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Conexiones MindUp en casa: Carta de bienvenida

Estimadas personas tutoras y cuidadoras:

Recientemente, hemos introducido un interesante programa de aprendizaje social y emocional
(SEL, por sus siglas en inglés). Las evidencias muestran que puede ayudar a nuestros alumnos a
mejorar su motivacion y compromiso con el aprendizaje, asi como sus habilidades de atencion y su
bienestar. Con este programa, también aprenden a autorregular su comportamiento. MindUP™ es
un programa impartido en las aulas, que permite el aprendizaje de estrategias neurocientificas
para el entrenamiento de la conciencia plena, el aprendizaje social y emocional, y la psicologia
positiva para fomentar el éxito tanto en la vida académica como en la personal.

MindUP™ es el resultado de una colaboracion entre investigadores de la universidad y educadores
escolares. El programa ayuda a ninos y ninas a entender como funciona la mente y como sus
pensamientos y sentimientos afectan a su comportamiento. Tiene cinco objetivos:

1) Fomentar un clima de integracion y afecto en las aulas.

2) Fomentar la concentracion y la conciencia plena.

3) Desarrollar la educacién emocional.

4) Incrementar las cualidades positivas como la toma de perspectiva, la empatia, la gratitud
y la amabilidad.

5) Mejorar el optimismo, el bienestar y la resiliencia.

La practica central del programa es la «Pausa mental». La Pausa mental es una sencilla actividad
de respiracion y escucha atenta que se practica tres veces al dia. Esta actividad puede ayudar a
fomentar la atencion y la autorregulacion.

Como parte de MindUP™, las personas tutoras y cuidadoras tendrdn la oportunidad de conocer lo
que sus ninos/as practican en el aula a través de un breve curso en linea disefiado
especificamente para que las familias desarrollen en casa las estrategias de MindUP. El curso est&
disenado para complementar el programa escolar y puede combinarse con el aprendizaje de los
niNos y ninas en el aula. Se puede acceder grdtuitomente a este curso a través de
home.mindup.org.

Si desea saber mds sobre la investigacion en torno al aprendizaje social y emocional, puede visitar
www.caselorg. Si desea mads informacion sobre MindUP™, visite www.MindUP.org. Si tiene mas
preguntas sobre el programa o desea MmaAs informacion, no dude en ponerse en contacto conmigo.

Estamos entusiasmados con el potencial que ofrece este programa para que nuestras aulas se
conviertan en comunidades de alumnos y alumnas que disfrutan de una mayor concentracion,
optimisMmo y compromiso.
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Conexiones MindUp en casa: la leccion esencial
para nifios/as de 8 a 10 aios

Estimadas familias:

Estamos encantados con la implementacion de MindUP™, el programa para el aula que ensena a
NiNOS y NiNas estrategias neurocientificas para el entrenamiento de la conciencia plena, el
aprendizaje social y emocional, y la psicologia positiva para fomentar el éxito en el aula y fuera de
ella. El programa MindUP ha dado comienzo esta misma semana.

Nuestra leccion esencial: La construccion de la comunidad de aprendizaje MindUP

+ Hablamos de la importancia de las relaciones, no solo para nuestra felicidad, sino para nuestra
capacidad de aprender y crecer de forma positiva.

« Los estudiantes aprendieron que contribuyen con su clase y con su comunidad escolar
cuando son amables, se esfuerzan por mantener la concentracion y ofrecen conductas y
espacios seguros.

« Hicimos una lluvia de ideas y creamos un acuerdo de comunidad de aprendizaje que detalla
como debe ser una comunidad que brilla como lugar de amabilidad, seguridad y
concentracion. Preglntele a su estudiante sobre el Acuerdo de Comunidad de Aprendizaje
MindUP que creamos durante nuestra leccion.

Cuando trabajamos para crear una comunidad de aprendizaje segura, amable y centrada,
podemos empezar a comprender la importancia de que todo el mundo sienta que pertenece y
que forma parte de una comunidad solidaria. La leccion 1 crea una base sdlida para que
aprendamos de forma mds comprometida, centrada y optimista.

Para pI'CICtiCGI‘ en casa:

Eche un vistazo a nuestros folletos de MindUP en casa para encontrar formas divertidas y sencillas
de practicar en casa. Sile interesa aprender mds, comience con MindUP en casa: para nifos/as
de 8 a10 anos, una serie de modulos cortos disenados para explorar los conceptos de MindUP y
destacar habilidades que son beneficiosas para el nifio/a y para usted como padre/madre/
persona cuidadora. Acceda a estos recursos en home.mindup.org

iGracias por su implicacion y por su apoyo!


http://home.mindup.org/
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Conexiones MindUP en casa: Unidad 1 para nifios/as de 8 a 10 afios

Estimadas familias:

Estamos felizmente inmersos en el resto de la Unidad T: Mi mente consciente. MindUP™, el
programa para el aula que ensena a NINos y NiNas estrategias neurocientificas para el
entrenamiento de la conciencia plena, el aprendizaje social y emocional, y la psicologia positiva
como base del éxito en el aula y fuera de ellg, estd en pleno apogeo en nuestra aula. Esta semana
hemos empezado la Unidad 1: Mi mente consciente.

Unidad 1: Mi mente consciente

« Comprendiendo la mente: los alumnos aprendieron sobre su mente y como pueden utilizarla
para centrar su atencion y entrar en calma. También aprendieron sobre las 3 principales
estructuras cerebrales (jPregunteles cudles son!).

+ Aprendiendo a ser consciente: Ios alumnos y alumnas se familiarizaron con los conceptos de
atencion plena y no plena y establecieron conexiones sobre como se trasladan estos
conceptos a sus propias vidas.

+ La Pausa mental: esperamos que esto se convierta en un elemento fundamental en su hogar.
Hemos presentado nuestra principal practica de conciencia plena del programa MindUP: la
Pausa mental, que consiste en escuchar con atencion y respirar atentamente. La Pausa mental
fomenta las habilidades de autorregulacion.

La unidad 1, Mi mente consciente, que incluye nuestra Leccion esencial: Construccion de la
Comunidad de Aprendizaje MindUP, asi como Mi increible mente, Aprendiendo a ser consciente y
La pausa mental, sirven como una suave pero profunda introduccion al programa MindUP.
Nuestros alumnos y alumnas han mostrado un gran compromiso, entusiasmo e implicacion
durante esta formacion, jy esperamos que puedan ver la magia del programa en sus propios
hogares!

Para practicar en casa:

Eche un vistazo a nuestros folletos de MindUP en casa para encontrar formas divertidas y sencillas
de practicar en casa. Sile interesa aprender mds, comience con MindUP en casa: para nifos/as
de 8 10 anos, una serie de modulos cortos disefiados para explorar los conceptos de MindUP y
destacar habilidades que son beneficiosas para el nifio/a y para usted como padre/madre/
persona cuidadora. Acceda a estos recursos en home.mindup.org

iGracias por su implicacion y por su apoyo!


http://home.mindup.org/
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Conexiones MindUP en casa: Unidad 2 para nifios/as de 8 a 10 afios

Estimadas familias:

La unidad 2, Mis sentidos conscientes, se centra en el poder que llevamos dentro, para agudizar
nuestra conciencia mediante el uso de nuestros cinco sentidos, ayudar a fortalecer nuestra atencion
y concentracion. Cuando nos concentramos, también somos capaces de gestionar nuestras
emociones y encontrar la calma.

Unidad 2: Mis sentidos conscientes

« Escucha consciente: los alumnos y alumnas aprendieron a entrenar su atenciéon mediante
practicas de escucha atenta y reflexiva. jSe necesita practical

« Vista consciente: los alumnos y alumnas practicaron la atencion plena utilizando el sentido de la
vista para centrar su atencion en un objeto externo. Puede resultar dificil, jpero es normall Estamos
entrenando nuestra mente para que pueda concentrarse.

« Olfato consciente: los alumnos y alumnas practican la atencion plena utilizando el sentido del
olfato para centrar su atencidon en elementos externos. Utilizar nuestro sentido del olfato para ser
mMads conscientes de nuestro entorno puede ayudarnos a observar nuestro mundo y agudizar
nuestra memoria.

« Gusto consciente: los alumnos y alumnas practican la atencién plena utilizando los sentidos de la
vistq, el olfato y el gusto para centrar su atencidn en elementos externos. La degustacion

consciente es el proceso de adoptar un ritmo mas despacio para disfrutar y apreciar la comida al

sentir su sabor, textura y temperatura.

« Tacto consciente: los alumnos practican la atencion plena utilizando el sentido del tacto para
centrar su atencidn en elementos externos. Cuando nos centramos en la sensacion del tacto,
activamos las vias de alerta y concentracion del cerebro.

« Movimiento consciente: los alumnos y alumnas practican la atencion plena centrando su
atencion en las sensaciones corporales internas. El movimiento consciente puede ayudar al
alumnado a centrar su atencidn y ser mds conscientes sobre cOmo se sienten.

La unidad 2, Mis sentidos conscientes, ensena a nuestros alumnos y alumnas a utilizar los sentidos
para percibir Io que Nos rodea y lo que hay en nuestro interior. Desarrollamos habilidades para

entrenarnos a disminuir el ritmo y procesar las informaciones, lo que Nos ayuda a mejorar nuestra
atencion y a vivir todas las experiencias de una forma mas plena. La prdctica hace al maestro: con el
tiempo seremos capaces de responder a nuevas entradas sensoriales con calma para permitir una
toma de decisiones con mayor claridad
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Para practicar en casa:

Eche un vistazo a nuestros folletos de MindUP en casa para encontrar formas divertidas y sencillas de
practicar en casa. Si le interesa aprender mds, comience con MindUP en casa: para nifios/as de 8 a 10
afos, una serie de modulos cortos disefilados para explorar los conceptos de MindUP y destacar
habilidades que son beneficiosas para el nifo/a 'y para usted como padre/madre/persona
cuidadora. Acceda a estos recursos en home.mindup.org

iGracias por su implicacion y por su apoyo!


http://home.mindup.org/
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Conexiones MindUP en casa: Unidad 3 para nifios/as de 8 a 10 afos

Estimadas familias:

La unidad 3, Construyendo el bienestar con conciencia, ensena a nuestros alumnos y alumnas
habilidades que nos ayudardn a ser mas felices en nuestras vidas.

Unidad 3: Construyendo el bienestar con conciencia

+ iDemasiados sentimientos! Los alumnos y alumnas refuerzan su educacion emocional
aprendiendo cOmo poner nombre a sus emociones les ayuda a gestionarlas. Definimos el nivel
de detalle emocional como la capacidad de expresar los sentimientos con palabras precisas.
iPruébelo en casal

- Desarrollando la toma de perspectivay la empatia: los alumnos y alumnas practican la toma
de perspectiva identificando los puntos de vista de los personaijes y relacionando las
situaciones de la historia con sus propias vidas. Hemos aprendido que adoptar la perspectiva
de los demds puede ayudarnos a comprenderlos mejor.

+ Practicando el optimismo: los alumnos y alumnas practican la toma de perspectiva
identificando en qué difieren las visiones optimistas y pesimistas de un problema. También
consideran cOmo pueden elegir ver las cosas con mayor optimismo en sus propias vidas. ¢Qué
estrategias se pueden desarrollar en casa para abordar la vida con mdas optimismo?

+ Saboreando experiencias felices: los alumnos y alumnas practican como saborear las
experiencias felices para aumentar su felicidad. Preglntele a su hijo/a qué actividades le
gustan y le ayudan a sentirse mejor.

La unidad 3, Construyendo el bienestar con conciencia, es una unidad alegre para practicar en su
propia casa. Aprendimos a identificar nuestras emociones, como las perspectivas multiples nos
ayudan a estar con Nosotros Mismos y a entender a nuestros companeros, el poder del
optimismo y como mejorar nuestro estado de dnimo.

Para practicar en casa:

Eche un vistazo a nuestros folletos de MindUP en casa para encontrar formas divertidas y sencillas
de practicar en casa. Sile interesa aprender mds, comience con MindUP en casa: para nifos/as
de 8 10 anos, una serie de modulos cortos disefiados para explorar los conceptos de MindUP y
destacar habilidades que son beneficiosas para el nifio/a y para usted como padre/madre/
persona cuidadora. Acceda a estos recursos en home.mindup.org

iGracias por su implicacion y por su apoyo!


http://home.mindup.org/
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Conexiones MindUP en casa: Unidad 4 para nifios/as de 8 a 10 afios
Estimadas familias:

La unidad 4, Conciencia de nuestro lugar en el mundo, ensena a nuestros alumnos y alumnas
habilidades que nos ayudan a disfrutar de la vida con alegria.

Unidad 4: Conciencia de nuestro lugar en el mundo

+ Practicando la gratitud: los estudiantes practican la gratitud para mejorar su felicidad y
satisfaccion con la vida. Aprendemos como la prdctica de la gratitud nos ayuda a centrarnos
mMdAs en los aspectos positivos de la vida. Y tu familio, ¢por qué se siente agradecida? jPonedio
en comuan!

+ Actos de bondad: aprendimos que cuando somos conscientes de Nosotros MisMos y Somos
amables con nosotros mismos, somos Mds felices. Y cuando somos mads felices, es mas
probable que también cuidemos mejor de los demas.

+ Acciones conscientes en huestra comunidad: nos centramos en como nuestras elecciones y
acciones afectan a los demads. Sabemos que ayudar a los demads es una forma de potenciar
nuestra alegria y felicidad, y que las experiencias compartidas ayudan a los grupos a unirse
positivamente.

En la unidad 4, Conciencia de nuestro lugar en el mundo, hemos aprendido la importancia de
estar conectados positivamente con nuestro mundo a través de elecciones y acciones
conscientes. Esto supone una ayuda para nuestro mundo y también para Nosotros mismos.
Practicar la gratitud cada dia y comprender cOmo nuestras elecciones y acciones pueden afectar
a los demds nos hace mas alegres y felices a nosotros y, también, a todos los que nos rodean.
iNuestra mente es muy poderosal

Para practicar en casa:

Eche un vistazo a nuestros folletos de MindUP en casa para encontrar formas divertidas y sencillas
de practicar en casa. Sile interesa aprender mas, comience con MindUP en casa: para ninos/as
de 8 a10 anos, una serie de modulos cortos diseniados para explorar los conceptos de MindUP y
destacar habilidades que son beneficiosas para el nifio/a y para usted como padre/madre/
persona cuidadora. Acceda a estos recursos en home.mindup.org

iGracias por su implicacion y por su apoyo!


http://home.mindup.org/

