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Plan de trabajo

Se llevard a cabo un pequeno taller de manejo de emociones dirigido
a alumnos de distintos grados de primaria puede ser en linea o
presencial.

Primeramente se aplicaran una serie de preguntas para identificar los
conocimientos previos de los ninos sobre el tema. Sus respuestas
servirdn de guia para que los alumnos puedan identificar y conocer
que existe una gran diversidad de emociones y sensaciones.
Posteriormente se les dard a conocer el concepto de cada pregunta y
se realizardn actividades para reconocer y aprender sobre como
actuan los estimulos y emociones en nuestro cuerpo.



Propositos

Dar a conocer al alumno que existen emociones que debemos
identificar, clasificar y aprender a trabajar con ellas para una mejor
conexion con el entorno, realizando diferentes actividades.

Desarrollar inteligencia emocional, profundizando en la empatia y
promoviendo la asertividad en la toma de decisiones.



Preguntas aprendizajes previos

. Qué te provoca esto? (mostrar ilustracion de serpiente Figura 1)
;. Qué crees que es la percepcion?

. Qué es una emocion para ti?

;. Qué crees que son los sentimientos?

;. Qué imaginas que es un estimulo?

;. Qué crees que es una sensacion?

;. Qué son los sentidos?

:Como reaccionas ante los sentimientos de otras personas?
;Qué emociones no conoces?

iPor qué crees que es importante aprender sobre otro tipo de
emociones?

:Te gustaria participar en algunas actividades?



¢Que te provoca esto?

Figura 1



¢Que es 1a percepcion?

La percepcion es la forma en la que el cerebro interpreta las
sensaciones que recibe a través de los sentidos para formar una
impresion inconsciente o consciente de lo que le rodea.

Actividad de acompanamiento para el alumno:
hitps://www.bing.com/videos/search?view=detail&mid=1AF4DFC1C4DB4
F?91DBEA1AFADFC1C4DB4F91DBEA&g=quetestpercepcion&ship=GetUrl&s
hid=de2dac4b-f429-4bef-8954-
60e34e9bf016&shtk=wr9RdcOplIGVzIHBIcmNIcGNpw7NuPw%3D%3D&shd
=wrfRdcOplIGVzIHBlcmNIcGNpw7NuPyBDTORBRVMgRWR1Y2FjaW9u&shh
k=eD75XiGQrBJix99dSrGOUOE4Z5zY XZOBB4919qw2yZU%3D&form=VDSHOT
&shth=0OSH.VQhRujn5ZksRDKx%252FEHKCLA

https://concepto.de/percepcion/



¢Que es una emocion?

Todas las emociones son, en esencia, impulsos que nos llevan a
actuar, programas de reaccion auvtomatica con los que nos ha
dotado la evolucion.

https://www.significados.com/emocion/



¢Que son los sentimientos?

Estados de animo mas duraderos que estan relacionados con
nuesira manera de pensar y de actuar.

Tienen que ver con nuestra afectividad y mundo emocional.

Afectan nuestras experiencias: lo que vemos, oimos y pensamos.



¢Que es un estimulo?

Un estimulo es una senal externa o interna capaz de causar una
reaccion en una célula u organismo

Actividad de acompanamiento para el alumno:
hitps://youtu.be/BctpzAAcMTw




:Que es la sensacion?

La sensacion, también conocida como procesamiento sensorial, es la
recepcion de estimulos mediante los érganos sensoriales o sentidos.
Estos transforman las distintas formas de energia en estimulos

importantes para los seres vivo

Actividad de acompanamiento para el alumno:
hitps://youtu.be/TaGpOm5Qié4

https://www.psyciencia.com/sensacion-percepcion/



Que son los sentidos?

Los sentidos son el mecanismo fisioldogico de la sensacion, y permiten
obtener informacién de lo que esta a nuestro alrededor asi como

determinados estados internos del organismo.

Actividad de acompanamiento para el alumno:
hitps://youtu.be/a EfwFzm1lys

https://www .xensespark.com/es/que-son-los-sentidos/



Reacciones ante los sentimientos

PASIVA AGRESIVA ASERTIVA-ACTIVA
 Ocultar « Explotar « Hacerme dueno
e Minimizar * Herir * Manifestar
 Disfrazar « Lastimar « Guardar
« Confundir o Gritar « Esperar
 Negar  Violentar  |dentificar
 Ignorar « Agredir  Nombrar
 No hacer nada * |nsultar « Controlar

 engancharse * Expresar

https://espanol.vitas.com/family-and-caregiver-support/grief-and-bereavement/coping-with-grief/feelings-and-reactions-to-a-significant-loss



Sudor
Aumento de latidos

Tension muscular
Respiracion agitada

Situacion que
produce la
emocion

;. Como entra
unda emocion
a tu sistema?

Que verguenza
No se que hacer
Esto no lo soporto

Estard cansado
Habré hecho algo
mal

Le grito
Le digo que esta castigado

Lo amenazo con lo que sea
Lo agarro y me lo llevo
Lo dejo ahi




Actividad

Escucha atentamente el siguiente sonido (click en la bocina)
Readliza la siguiente actividad con ayuda de tu profesor (a):

« ;Cudl es el estimulo?

- ;Cudl es el sentido que utilizaste para identificarlo?
- ;Qué sensacion te provoco?

- ;El sonido te provocoé algin sentimiento?

- ;Cual?

Por ultimo realiza un dibujo del sonido que escuchaste.



:Que emociones no conocemos?

Con tu profesor (a) comenta qué emociones conoces
Miedo

Tristeza

Enojo

Alegria

Desagrado

Asco

Ahora hablaremos sobre las emociones que no conocen como:
Envidia

Celos

Verguenza

Orgullo

Culpa

Aversion

Euforia






¢Por queé aprender sobre otro
tipo de emociones?

A lo largo de tu vida haz experimentado este tipo de emociones, sin
embargo, no hemos aprendido a manejarlas.

Es importante saber interpretarlas para mejorar las relaciones sociales y asi
crear con base a experiencias, una capacidad para adaptarse a
situaciones adversas de forma positiva para reconocer nuestras
emociones, adecuarnos al ambiente y conseguir nuesiros objetivos de
manera asertiva.



Redliza las siguientes actividades junto con tu maestro (a) y companeros
respondiendo las preguntas y observa si haz comprendido lo anterior



Este termometro, nos servira para
saber al inicio de la actividad en
donde te ubicas, colorea la cara
del color que mads se acerque a
tu emocion y al final de la clase
haras una revision para saber si
tu emocion cambio o continta
en el mismo lugar y explica el
motivo del cambio si te ubicaste
en un lugar diferente.



https://wordwall.net/resource/10336197/qu%c3%a?-emociZ%c3%b3n-es
Readliza el juego de la ruleta de manera grupal, junto con el maestro (a)

Actividad

Ahora vas a escribir
en qué emocion te
encuentras segun
el termometro,
plantea una posible
situacion que te
hace sentir de tal
manera Yy  por
Ultimo cual seria la
respuesta correcta
para mejorar dicha
emocion.


https://wordwall.net/resource/10336197/qu%c3%a9-emoci%c3%b3n-es

*Responde las siguientes preguntas, el maestro (a) te dira si se realizan de
forma oral o en alguna hoja v ofro recurso.

;Soy consiente de las emociones que vivo a lo largo del dia?

:De los sentimientos que afloran?

;Sé manejar mis emociones y sentimientos a mi favor y de manera
constructiva hacia los demas?

:Vale la pena enojarme y sentirme angustiado por esta situacion?

;. Como puedo ayudar a las personas que me rodean para que controlen,
manejen y expresen sus emociones de manera constructiva?

:Tengo dificultades para relacionarme con los demas?

cTrato de comprender su punto de vista y sus sentimientos?



GRACIAS POR HABER
PARTICIPADO EN ESTE
TALLER
Recuerda que...

“Cuanto mas abiertos
estemos a nuestros
propios sentimientos,
mejor podremos leer
los de los demas”

Daniel Coleman



