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Indicaciones: 
 

En cada sesión se presentan actividades 
de relajación y respiración que puedes 
aplicar. 

 

Realiza la actividad de refuerzo en tu 
cuaderno.  

 

EL PRESENTE DOCUMENTO ES UNA 
RECOPILACIÓN. NO CONTAMOS CON 
DERECHOS DE AUTOR. RECORDEMOS 
EL MATERIAL SOCIOEMOCIONAL ES 
FLEXIBLE Y SE PUEDE AJUSTAR A LAS 
CARACTERÍSTICAS DE LOS NNA Y SU 
CONTEXTO. 
 

 

El documento tiene que verse en 
modo presentación (presiona el botón 
F4 o en la parte inferior derecha dar 
clic al icono que parece una copa y 
está a un lado del signo menos). 

 

Dejar que cada diapositiva corra y al 
concluir da enter para pasar a la 
siguiente. En algunas diapositivas se 
tiene que abrir otro tipo de documento 
y por tanto debes de salir del modo 
presentación. Si es un hipervínculo, se 
sugiere dar clic al botón derecho y 
pulsar abrir hipervínculo. 
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Técnicas De 
Relajación. 

Son herramientas de 
autorregulación, que ayudan 
a calmar los nervios, estrés y 
ansiedad; por lo que se 
sugiere que se utilice por 
ratos, además de que ayuda a 
la concentración. 
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Relajación de Koeppen. 
Brazos y manos. 
Imagínate que tienes un limón en tu mano izquierda. 
Ahora trata de exprimirlo, trata de exprimirle todo el 
jugo. Sientes la tensión en tu mano y en tu brazo 
mientras lo estás exprimiendo. Ahora déjalo caer. 
Fíjate en cómo están ahora tus músculos cuando 
estás relajado. Toma ahora otro limón y trata de 
exprimirlo. Exprímelo más fuerte de lo que has hecho 
la primera vez. Muy bien. Ahora tira el limón y 
Relájate. 
Fíjate en lo bien que se sienten tu mano y tu brazo 
cuando están relajados. Venga, una vez más, toma el 
limón con tu mano izquierda y exprímele todo el jugo, 
no dejes ni una sola gota, exprímelo fuerte. Ahora 
relájate y deja caer el limón. (Repetir el mismo 
ejercicio con la mano derecha). 



Aprendizaje 
Esperado. 
 Toma decisiones, ante una 

situación adversa, que 
proporciona beneficios a él 
mismo y a los demás. 
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“ Las emociones no son buenas ni 
malas. Las emociones existen en 
todos nosotros y debemos 
aprender a vivir con ellas, 
regulando permanentemente su 
intensidad. 
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“ 

Actividades. 
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Observa el siguiente video y reflexiona. 
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¿Qué  son las emociones 
aflictivas? 
Las emociones aflictivas son 
aquellos estados mentales y 
emocionales que a corto, 
mediano y largo plazo merman 
el bienestar. Se caracterizan 
por generar agitación interna, 
nublar el entendimiento y 
privarnos de la libertad para 
pensar y actuar. 
 

Ahora que ya viste la importancia de tomar 
decisiones reflexiona lo siguiente: 
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Fuente tomada de: https://www.psicologia-online.com/que-son-las-emociones-aflictivas-lista-y-ejemplos-

5412.html  

Imagen 1. Emociones aflictivas 
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¿Qué relación existe entre tomar 
decisiones y las emociones aflictivas? 

Tomar una 
decisión es muy 
importante, ya 
que de ello 
depende nuestro 
bienestar y el de 
otras personas. 

Nuestras  emociones 
influyen cuando 
tomamos una decisión, 
si tenemos emociones 
aflictivas en el 
momento de tomar 
una decisión, tal vez no 
sea la decisión 
correcta. 

Por lo tanto, es 
importante estar 
tranquilos y tener 
una mente 
tranquila para 
tomar una 
decisión correcta.  
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Pero. ¿Cómo puedo tener la 
mente tranquila ante una 
emoción aflictiva? 

*Observa el siguiente video y 
descubre actividades y herramientas 
que te pueden ayudar a hacerlo. 
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Actividades de 
vinculación. 



Cuaderno de actividades para el alumno. PNCE 

Tema II. 
Reconozco y 
manejo mis 
emociones. 

Sesión 3. 
¿Cómo regulo 
mis 
emociones? 

Páginas. 30-32. 

 

14 

Fuente tomada de: 

https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/53311

7/5o_Cuaderno_PNCE_2019.pdf  

Imagen 1. libro para el alumno PNCE. 5to. grado 
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Imagen 2. libro para el alumno PNCE. 5to. grado Imagen 3. libro para el alumno PNCE. 5to. grado 
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Imagen 4. libro para el alumno PNCE. 5to. grado 
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Fuente tomada de: 

https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/53311

8/6o_CUADERNO_OK_PNCE.pdf  

Imagen 1. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado 
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Imagen 2. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado Imagen 3. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado 
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Imagen 4. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado Imagen 5. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado 
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Imagen 6. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado 
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Cuentos para conversar. CONVIVE. 

Fuente tomada de: https://difem.edomex.gob.mx/cuentos-conversar  

Imagen 1. Cuentos para conversar 

https://recursos.cuentosparaconversar.net/cuentos/Al-pie-de-la-letra/
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Reto de la semana. 
Escribe un cuento o un cómic corto en 
donde muestres cuáles son las emociones 
aflictivas que a veces te controlan. Anota 
también las decisiones que debes tomar 
para aprender a regularlas. Comparte lo 
que aprendiste con tu familia. 
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Conoce tus Derechos.  
VIII. Derecho a vivir una vida 

libre 
 de toda forma de violencia. 
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Niñas, niños y adolescentes tienen derecho a vivir 

una vida libre de toda forma de violencia y a que 

se resguarde su integridad personal, a fin de lograr 

las mejores condiciones de bienestar y el libre 

desarrollo de su personalidad. 



Observen el siguiente video 
y reflexionen: 
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Estrategia Curricular en 
Igualdad de Género. 

El objetivo de la estrategia curricular es 
que estudiantes de educación básica 
y media superior desarrollen 
aprendizajes significativos para 
practicar y promover la igualdad de 
género a partir de la comprensión y el 
cuestionamiento de las 
desigualdades, el ejercicio de los 
derechos humanos y la convivencia 
pacífica.  
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Imagen 1. Fichero aprender a convivir. 

Fuente tomada de: https://www2.aefcm.gob.mx/petc/archivos-caja/Fichero-Convivir.pdf  
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Imagen 2. Fichero aprender a convivir. 

Fuente tomada de: https://www2.aefcm.gob.mx/petc/archivos-caja/Fichero-Convivir.pdf  
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Fuente: 

◂ Fichero de herramientas de soporte socioemocional 
para la educación en contextos de emergencia. cuidar 
de otros es cuidar de sí mismo. 2019. 

◂ Fichero de actividades didácticas PNCE. segunda 
edición 2020. 

◂ Cuaderno de actividades para el alumno 5° y 6° grado. 
PNCE 2020. 

◂ https://www.cuentosparaconversar.net/ 
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Imagen 1. bitmoji 


