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Nombre de la estrategia:

“Reconociendo mis

emociones”



Propósitos para la educación primaria 

1.Desarrollar habilidades y estrategias para la expresión, la regulación y la ges4ón de las emociones;
el reconocimiento de las causas y efectos de la expresión emocional; la tolerancia a la frustración y la
templanza para postergar las recompensas inmediatas.

2. Desarrollar formas de comunicación aser4va y escucha ac4va.

3.Reconocer y valorar la diversidad cultural y el medioambiente, y la importancia de la inclusión
como mecanismo para garan4zar la igualdad y la paz social.

4.Reafirmar el ejercicio de la autonomía a través de la par4cipación en acciones y proyectos
colec4vos que busquen el beneficio de la comunidad.

5.Fortalecer la autoes4ma para conducirse con seguridad, respeto y sen4do de agencia, que es la
capacidad para llevar a cabo acciones que generen mayores oportunidades de vida para sí mismo y
para los demás.

6.Reconocer el poder de la empaBa para establecer relaciones sinceras, respetuosas y duraderas.
(SEP,2017. Aprendizajes clave para la educación integral, 3º, p.344)



Propósito:

Que las niñas y niños iden-fiquen y
reconozcan sus propias emociones, así como
las situaciones que las generan y acciones
que pueden llevar a cabo para modificar una
emoción nega-va o aflic-va, para así poder
convivir pacíficamente con las personas de su
entorno.



Está demostrado que las emociones posi2vas son un apoyo para el
aprendizaje, un alumno que se encuentra en un estado emocional óp2mo
es capaz de aprender y convivir mejor con su entorno, de lo contrario, si
los alumnos experimentan emociones nega2vas tendrán problemas para
apropiarse de los conocimientos. Las emociones nega2vas son una barrera
para el aprendizaje y también para una convivencia sana y pacífica.

Múl$ples inves$gaciones demuestran que la Educación 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 $po de educación provee de
herramientas que previenen conductas de riesgo y, a largo plazo, está
asociada con el éxito profesional, la salud y la par$cipación social.
(SEP,2017. Aprendizajes clave para la educación integral, 3º, p.342)



Con las ac;vidades propuestas se busca conocer el estado de
ánimo en el que se encuentran los alumnos después de
experimentar todos los cambios que se desencadenaron con 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 ac;vidades escolares en casa, la falta de
dinero, organización de los ;empos, de los disposi;vos
tecnológicos para llevar a cabo las ac;vidades escolares, etc., han
desencadenado en su mayoría emociones aflic;vas y nega;vas, las
cuales han obstaculizado la salud emocional de los alumnos y de
sus familias.



Es 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 prác;ca la empa<a entre
todos los miembros del grupo para lograr el estado de
bienestar y una mejor disposición para adquirir los
conocimientos de una manera efec;va.

La Educación Socioemocional busca pasar de una educación
afec4va a la educación del afecto, ello implica que alumnos y
docentes puedan generar un espacio de escucha ac4va y una
relación de mutuo respeto que dé lugar a la par4cipación y
apropiación de los conceptos, ac4tudes y pautas de
convivencia y comportamiento. (SEP,2017. Aprendizajes clave
para la educación integral,3º, p.377)



Al realizar el juego, los alumnos
pueden darse cuenta de que hay
compañeros que experimentan las
mismas emociones que él, que
todos en algún momento las
sentimos, que no es malo sentirnos
así, pero que si podemos
apoyarnos y conocer diversas
actividades (que sugieren los
compañeros y profesor) que le
ayuden a sentirse mejor.

“RULETA DE LAS EMOCIONES”

Imagen 1. Juego de la ruleta en power point



El juego se puede realizar al comenzar la clase o al final, el
maestro gira la ruleta o también le puede dar el control de
manipularla al alumno que quiera par;cipar; es un juego que
les encanta a los niños ya que para ellos es de suma
importancia dar a conocer las situaciones que le agradan o
que le hacen sen;r mal.

Imagen 2. Juego de la ruleta en power point



“DIARIO DE EMOCIONES”

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

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

Imagen 3. Comentario del diario de emociones



“Mis emociones en s>ckers”

Diariamente los alumnos reportan por
whatsApp el estado de ánimo que
experimentaron durante el día y la
situación que lo causó.

Posteriormente se mandan recetas que
le ayudan a expresar esa emoción, en el
caso de ser emociones aflictivas se
sugieren acciones para cambiar a un
estado de bienestar.

Imagen 4. Comentario de las emociones 
que experimentó durante el día.

Imagen 5. Comentario de las emociones 
que experimentó durante el día.



“RECETARIO DE EMOCIONES”

Imagen 6. Acciones que se proponen para expresar su emoción Imagen 7. Acciones que se proponen para expresar su emoción



La educación socioemocinal  propone 5 dimensiones , las cuales buscan desarrollar 
habilidades para aprender a ser, aprender a hacer, aprender a aprender y aprender a 
convivir.
Dimensiones:

1. Autoconocimiento: Implica conocerse y comprenderse a sí mismo, tomar conciencia de
las mo$vaciones, necesidades, pensamientos y emociones propias, así como su efecto en
la conducta y en los vínculos que se establecen con otros y con el entornoTambién implica
reconocer en uno mismo fortalezas, limitaciones y potencialidades, adquirir la capacidad
de apreciar y agradecer, e iden$ficar condiciones internas y externas que promueven el
propio bienestar.

Habilidades que se desarrollan : 
• Atención
• Conciencia de las propias emociones
• Autoes2ma
• Aprecio y gra2tud
• Bienestar (SEP,2017. Aprendizajes clave para la educación integral,3º, p.355)



2. Autoregulación: La autorregulación es la capacidad de regular los propios pensamientos, sen4mientos y 
conductas, para expresar emociones de manera apropiada, equilibrada y consciente, de tal suerte que se 
pueda comprender el impacto que las expresiones emocionales y comportamientos pueden llegar a tener en 
otras personas y en uno mismo. 

Habilidades que se desarrollan: 
• Metacognición
• Expresión de las emociones
• Regulación de las emociones
• Autogeneración de emociones para el bienestar 
• Perseverancia 

3. Autonomía: La autonomía es la capacidad de la persona para tomar decisiones y actuar de forma 
responsable, buscando el bien para sí mismo y para los demás.177 Tiene que ver con aprender a ser, aprender 
a hacer y a convivir. 

Habilidades que se desarrollan: 
• Inicia?va personal
• Iden?ficación de necesidades y búsqueda de soluciones 
• Liderazgo y apertura
• Toma de decisiones y compromisos
• Autoeficacia (SEP,2017. Aprendizajes clave para la educación integral,3º, p.361,366)



4. Empa:a:La empa@a es la fortaleza fundamental para construir relaciones interpersona- les sanas y 
enriquecedoras, ya que nos permite reconocer y legi4mar las emoiones, los sen4mientos y las 
necesidades de otros.Es la chispa que detona la solidaridad, la compasión y la reciprocidad humana.

Habilidades que se desarrollan: 
• Bienestar y trato digno hacia otras personas
• Toma de perspec?va en situaciones de desacuerdo o conflicto
• Reconocimiento de prejuicios asociados a la diversidad 
• Sensibilidad hacia personas y grupos que sufren exclusión o discriminación
• Cuidado de otros seres vivos y de la Naturaleza 

5. Colaboración: Es la capacidad de una persona para establecer relaciones interpersonales armónicas que 
lleven a la consecución de metas grupales. Implica la construc- ción del sen4do del “nosotros”, que 
supera la percepción de las necesidades meramente individuales, para concebirse a uno mismo como 
parte de una colec4vidad. 

Habilidades que se desarrollan: 
• Comunicación aser?va
• Responsabilidad
• Inclusión 
• Resolución de conflictos 
• Interdependencia    (SEP,2017. Aprendizajes clave para la educación integral,3º, p.367,373)
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