ACTIVIDADES

swen® de Welamia

Aprendiendo a amar
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Objetivo:

pag. 24-25 del libro “el suefio de Melania, aprendiendo a amar”,

Plato saludable

Basado en el plato saludable de Harvard.

Proteinas saludables

Legumbres, carne de aves, pescado.

Frutas y verduras

jCuantos mas colores, mejor!

Limita el consumo de carnes procesadas
(hamburguesas, embutidos, pates,...)

Agua

Bebe abundante agua.

Granos integrales
Elige cereales integrales.

Limita el consumo de cereales refinados.

Aceite de oliva

Para cocinar y aderezar.

Evita las bebidas azucaradas.
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Desayuno
Almverzo 8
Comida g
% gi
Merienda é
Cena 2
°

Comidas altas en azucares,
- Una vez lo tengas, marca en un color las comidas altas en azucares, grasas o procesados.
grasas o procesados y en otro las que lleven verduras, legumbres,

fruta, frutos secos o cereales.

- Apunta lo que comes cada dia durante una semana. O

Comidas saludables.
- Si en tu semana predomina el color de la comida menos saludable,
intenta aumentar el color de las comidas sanas la semana siguiente.

- Tranquilo/a lo mas probable que a la primera no salga. Se trata de
darte cuenta de lo que comes e ir cambiando poco a poco.



Cuando tienes hambre, ;como te sientes?
;Jte enfadas mas facilmente o no tienes energia?

Cuando comes muchos alimentos con azucar

¢como te sientes?scon mucha energia?
o te cuesta concentrarte mas?

Haz una lista de los alimentos
que mas te gustan y escribe la
emocion que sientas al pensar
en ellos.
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Ahora haz otra de los que no
te gusten nada y escribe la
emocion que sientas al lado.

© El sueno de Melania, aprendi




Objetivo:

Ayuda a Melania a enlazar las emociones o sentimientos
que creas positivas al centro de su corazon,

Reflexiona qué puedes
hacer con las emociones
que quedan sueltas.

sCrees que se deben
apartar o puedes intentar
transformar estos
sentimientos entendiendo
de donde vienen?

Si te apetece lee la
historia de la pagina 48
del libro.

Tristeza
Asco Sorpresa Desprecio

Vergienza

Alegria

Confianza

Enfado

Interés

Placer Culpa

Satisfaccion

Complacencia

© El sueno de Melania, aprendiendo a amar. Rebeca Podio, 2021.
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Ahora busca en la sopa de letras las emociones o sentimiento que pueden transformar esta lista.

Si se te ocurren mas emociones o sentimientos, escribelos también, ;Recuerdas cual era el antidoto
que transformaba todas las emociones o sentimientos negativos? jTambién lo encontraras en la
sopa de letras!
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Obijetivo:

ACTIVIDAD NO JUZGUES POR LA APARIENCIA
(pag. 46 del libro)

Lee las dos historias

© El sueno de Melania, aprendiendo a amar. Rebeca Podio, 2021.

La oveja Petra era muy bonita El Monstruo Serafin, era un poco

y esponjosa, pero ninguna de feo, pero todos querian ir con él.
sus hermanas queria estar Serafin le encantaba ayudar.
cerca de ella, siempre andaba Si perdias algo, te ayudaba a
dando patadas y mordiscos a encontrarlo. Si te caias y te hacias
todas. jcuidado que viene Petra! dafio, él te lleveba en brazos.

jEra todo bondad!

Reflexiona ¢con quién te quieres ir al parque a jugar? y ¢porqué?
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22PARTE : LA HISTORIA REAL DE PETRA

Petra era la mas pequeiia y se sentia muy sola, ninguna de sus hermanas le hacian caso. Un dia
sin querer se le escapo6 una patada a una de sus hermanas le grito: jPetra me has hecho dafio!

Petra por un instante sintio que la veian, aun que fuera con enfado. Asi que desde aquel dia,
para que le hicieran caso siguié dando patadas a sus hermanas.

Ahora, svuelve a reflexionar con quién
te irias al parque? y ¢porqué?

r. Rebeca Podio, 2021.

a

d

© El sueno de Melania, aprendi

=<
e
N\

7,




R

DADO DE LAS EMOCIONES

Recorta y monta el dado. Una vez lo tengas
juega con un compaiiero/a. Tira el dado e
inventa una historia a partir de la emocion
que salga. (la historia puede ser real)
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MANDALA

Pintar mandalas nos ayuda a
relajar nuestra mente y nuestras
emociones.

Nos pueden ayudar en
situaciones de incertidumbre
y cuando no sepamos que nos
pasa.

Antes de empezar:

r. Rebeca Podio, 2021.

pon una musica que te relaje y
que te guste mucho.

Cierra los 0jos y respirar
profundamente: inspirar aire por
la nariz y expulsarlo por la boca.

Una vez termines reflexiona:
¢ Te gusta lo que has hecho?

¢ Te sentias bien mientras pintabas
y escuchabas la musica?

scomo te sientes ahora?
Escribe una emocion.

© El sueno de Melania, aprendi



