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Nombre de la estrategia:

**Leconociendo mis

emociones®




[

1.Desarrollar habilidades y estrategias para la expresion, la requlacion y la gestion de las emociona,/
el reconocimiento de las causas y efectos de la expresion emocional; la tolerancia a la frustracion y la / I
templanza para postergar las recompensas inmediatas.

2. Desarrollar formas de comunicacion asertiva y escucha activa.

3.Reconocer y valorar la diversidad cultural y el medioambiente, y la importancia de la inclusion
como mecanismo para garantizar la igualdad y la paz social.

4.Reafirmar el ejercicio de la autonomia a través de la participacion en acciones y proyectos
colectivos que busquen el beneficio de la comunidad.

5.Fortalecer la autoestima para conducirse con seguridad, respeto y sentido de agencia, que es la
acidad para llevar a cabo acciones que generen mayores oportunidades de vida para si mismo y
los demas.

6.Reconocer el poder de la empatia para establecer relaciones sinceras, respetuosas y durader
(BB 2017. Aprendizajes clave para la educacion integral, 3°, p.344)



Propdsito: &

Que las nihas y ninos identifiguen vy
reconozcan sus propias emociones, asi como
las situaciones que las generan y acciones
qgue pueden llevar a cabo para modificar una
emocion negativa o aflictiva, para asi poder
convivir pacific personas de su
entorno.




Esta demostrado que las emociones positivas son un apoyo para el
aprendizaje, un alumno que se encuentra en un estado emocional dptim
es capaz de aprender y convivir mejor con su entorno, de lo contrario,(si
los alumnos experimentan emociones negativas tendran problemas pa
apropiarse de los conocimientos. Las emociones negativas son una barrera
para el aprendizaje y también para una convivencia sana y pacifica.

Multiples investigaciones demuestran que la Educacion Socioemocional

contribuye a que los estudiantes alcancen sus metas; establezcan relaciones

sanas entre ellos, con su familia y comunidad; y mejoren su rendimiento

académico. Se ha observado que este tipo de educacion provee de

herramientas que previenen conductas de riesgo y, a largo plazo, estd

asociada con el éxito profesional, la salud y la participacion social.
2017. Aprendizajes clave para la educacion integral, 32, p.342)




Con las actividades propuestas se busca conocer el estadqg
animo en el que se encuentran los alumnos después de
experimentar todos los cambios que se desencadenaron cgn la

pandemia.

Con la llegada de la pandemia se vio sumamente afectado el
estado emocional de todas las familias, |la falta de trabajo, las
personas contagiadas, las muertes al interior de la familia, el
hacerle frente a las actividades escolares en casa, la falta de
dinero, organizacion de los tiempos, de los dispositivos - N
tecnologicos para llevar a cabo las actividades escolares, etc., han
desencadenado en su mayoria emociones aflictivas y negativas, las
cuales han obstaculizado la salud emocional de los alumnos y de

sus ilias.




s de suma importancia que los docentes generen un clima
de confianza, en el cual los alumnos se sientan escuchados,
seguros y apoyados ante las situaciones que experimentan
en casa; el docente debe poner en practica la empatia entre
todos los miembros del grupo para lograr el estado de
bienestar 'y una mejor disposicion para adquirir los
conocimientos de una manera efectiva.

La Educacion Socioemocional busca pasar de una educacion
afectiva a la educacion del afecto, ello implica que alumnos y
docentes puedan generar un espacio de escucha activa y una
relacion de mutuo respeto que dé lugar a la participacion y
apropiacion de los conceptos, actitudes y pautas de
convivencia y comportamiento. (SEP,2017. Aprendizajes clavg
para la educacion integral,32, p.377)




Al realizar el juego, los alumnos
pueden darse cuenta de que hay
companeros que experimentan las
mismas emociones que él, que
todos en alguin momento las
sentimos, que no es malo sentirnos
asi, pero que si podemos
apoyarnos y conog ersas
actividades (que '
companeros Y fesor) que
ayuden a senfirse mejor.

Imagen 1. Juego de la ruleta en power point

T




El juego se peede realizar al comenzar la clase o al final, el
maestro gira la riNeta o también le puede dar el control de
manipularla al alumlno que quiera participar; es un juego que
les encanta a los/ ninos ya que para ellos es de suma
importancia dar & conocer las situaciones que le agradan o

gue te fracemnsentir mal.




“DIARIO DE EMOCIONES”

Los alumnos escriben en su
diario las emociones que tuvieron
a lo largo del dia y argumentan el
por qué de esa emocion.

La actividad nos ayuda a conocer
| estado de animo de los
alumnos, inquietudes, gustos,
intereses, etc. Durante la clase se
cometan las situaciones que le
causan emociones afliciivas,
negativas y positivas.

Imagen 3. Comentario del diario de emociones




< 4 Ricard| Gael

' 8:29 p. m.

‘ Diariamente los alumnos reportan por
@wwvv whatsApp el estado de animo que

9 experimentaron durante el dia y la
situacion que lo causo.

Gracias

Posteriormente se mandan recetas que
le ayudan a expresar esa emocion, en el
CaSO d e Ser emOCIOn eS aﬂ ICtlvaS Se Hola maestra mis emociones del dia

Me senti alegre porque pude de hoy durante el examen primero

contestar muchas preguntas sugieren acciones para cambiar @ un  mesentneviosoenel examen de

correctas entidad hasta el final me senti feliz

porque quedé en primer lugar ,lo

\ estado de blenesta r. logré porque estudié mucho y en el ¥
&, Gracias..! de socioemocional todo iba bien
Imagen 4. Cgmentario de las emociones Imagen 5. Comentario de las emociones

que expeXimento durante el dia. que experimento durante el dia.




“RECETARIO DE EMOCIONES”

PRIEPE2R

RECETARIO PARA LA TRISTEZA

[\ Si tenemos ganas de llorar,
tomemos un tiempo para hacerlo.

[\ Hablar con alguien de confianza 'y
contarle que nos ha ocurrido.

M Dejarnos consolar por un ser querido
[VT'Si es necesario, buscar una solucién
para estar tranquilos.

agen 6. Acciones que se proponen para expresar su emocion

RECETARIO PARA ?lSFRUTAR LA
ALEGRIA

[f'Saltar, bailar o cantar...

MReira carcajadas.

[V Buscar con quién podemos
compartir estos momentos.

AT Comer algo que nos agrade mucho.

VVer una serie, leer un libro o comic.

A Decirnos a nosotros mismo jQué
maravilloso! jMe siento fantastico!

Imagen 7. Acciones que se proponen para expresar su emocion




convivir.
Dimensiones:

1. Autoconocimiento: Implica conocerse y comprenderse a si mismo, tomar conciencia de
las motivaciones, necesidades, pensamientos y emociones propias, asi como su efecto en
la conducta y en los vinculos que se establecen con otros y con el entornoTambién implica
reconocer en uno mismo fortalezas, limitaciones y potencialidades, adquirir la capacidad
de apreciar y agradecer, e identificar condiciones internas y externas que promueven el
propio bienestar.

Habilidades que se desarrollan :
e Atencion
e Conciencia de las propias emociones

e Aprdcio y gratitud
e Bienestsr (SEP,2017. Aprendizajes clave para la educacion integral,32, p.355)



2. Autoregulacion: La autorregulacion es la capacidad de regular los propios pensamientos, s
conductas, para expresar emociones de manera apropiada, equilibrada y consciente, de t
pueda comprender el impacto que las expresiones emocionales y comportamientos pugden llegar a tener en
otras personas y en uno mismo.

timientos y

Habilidades que se desarrollan:

e Metacognicidn

e Expresion de las emociones

e Regulacién de las emociones

e Autogeneracion de emociones para el bienestar
e Perseverancia

3. Autonomia: La autonomia es la capacidad de la persona para tomar decisiones y actuar de forma

responsable, buscando el bien para si mismo y para los demds.177 Tiene que ver con aprender a ser, aprender
a hacer y a convivir.

Habilidades que se desarrollan:
e |niciativa personal
feqcion de necesidades y busqueda de soluciones

e Toma de dektisiones y compromisos
e Autoeficacia (SER. 2017. Aprendizaies clave para la educacion integral 32, p.361,366)



p—
4. Empatia:La atia es la fortaleza fundamental para construir relaciones interpersona- les
enriquecedoras, Xa que nos permite reconocer y legitimar las emoiones, los sentimientos y las
necesidades de ofros.Es la chispa que detona la solidaridad, la compasion y la reciproci
Habilidades que se desarrollan: /
® Bienestar y trato digno hacia otras personas /,
* Toma de perspectiva en situaciones de desacuerdo o conflicto , ‘
® Reconocimiento de prejuicios asociados a la diversidad

¢ Sensibilidad hacia personas y grupos que sufren exclusion o discriminacion
e Cuidado de otros seres vivos y de la Naturaleza

5. Colaboracion: Es la capacidad de una persona para establecer relaciones interpersonales armdnicas que
lleven a la consecucidon de metas grupales. Implica la construc- cion del sentido del “nosotros”, que
supera la percepcion de las necesidades meramente individuales, para concebirse a uno mismo como
parte de una colectividad.

ilidades que se desarrollan:

omunicacion asertiva
sponsabilidad

lucién de conflictos
dependencia (SEP,2017. Aprendizajes clave para la educacion integral,32, §.367,373)
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