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Indicaciones:

ElL. documento tiene que verse en
modo presentacion (presiona el botén
F4 o en la parte inferior derecha dar
clic al icono que parece una copa y
esta 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
presentacion. Si es un hipervinculo, se
sugiere dar clic al botén derecho y
pulsar abrir hipervinculo.

En cada sesion se presentan actividades
de relajaciéon y respiracion que puedes
aplicar.

Realiza la actividad de refuerzo en tu
cuaderno.

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




Técnicas De <4
Relajacion.

Son herramientas de >
autorregulacion, que ayudan
a calmar los nervios, estrés y

ansiedad; por lo que se

sugiere que se utilice por
ratos, ademas de que ayuda a
la concentracion.



Brazos y manos.

Imaginate que tienes un limén en tu mano izquierda.
Ahora trata de exprimirlo, trata de exprimirle todo el
jugo. Sientes la tension en tu mano y en tu brazo
mientras lo estas exprimiendo. Ahora déjalo caer.
Fijate en como estan ahora tus musculos cuando
estas relajado. Toma ahora otro limén y trata de
exprimirlo. Exprimelo mas fuerte de lo que has hecho
la primera vez. Muy bien. Ahora tira el limén y
Relajate.

Fijate en lo bien que se sienten tu mano y tu brazo
cuando estan relajados. Venga, una vez mas, toma el
limén con tu mano izquierda y exprimele todo el jugo,
no dejes ni una sola gota, exprimelo fuerte. Ahora
reldjate y deja caer el limén. (Repetir el mismo
ejercicio con la mano derecha).

A



Aprendizaje *
Esperado.




T -

Q

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.




Observa el siguiente video y reflexiona.

0

Toma de decisiones con responsabilidad.mp4




Ahora que ya viste la importancia de tomar
decisiones reflexiona lo siguiente:

Imagen 1. Emociones aflictivas

EMOCIONES
cQué son las emociones AFLICTIVAS

aflictivas?
. . . Enojo Deseo obsesivo
Las emociones aflictivas son Irritacion Ansia
aquellos estados mentales y Agitacion Celos
. ra Envidia
emocionales que a corto, Odio Repulsion
° Enemistad Orgullo
mediano y largo plazo merman e o
el bienestar. Se caracterizan Apego Atraccién
. . . Avaricia Duda
por generar agltam?n.mterna, e .
nublar el entendimiento vy
privarnos de la libertad para Q

pensar y actuar.

Fuente tomada de: https://www.psicologia-online.com/que-son-las-emociones-afliathisasitisty-y-ejemplas-
5412.html %
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cQué relacion existe entre tomar
decisiones y las emociones aflictivas?

Nuestras emociones

influyen cuando
Tomar una tomamos una decision,
decision es muy si tenemos emociones
importante, ya aflictivas en el
que de ello momento de tomar
depende nuestro  ynj decision, tal vez no
bienestar y el de sea la decisién

otras personas. correcta.




Pero. ¢Como puedo tener la
mente tranquila ante una
emocion aflictiva?

*Observa el siguiente video vy
descubre actividades y herramientas
gue te pueden ayudar a hacerlo.

?j)

Aprende a controlartus emociones negativas para nifios.mp4
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Cuadekde actividades para el alumno. PNCE

. Imagen 1. libro para el alumno PNCE. 5to. grado

<

@) EDUCACION

PROGRAMA NACIONAL DE 5 O Tema .

I A AL A Reconozco vy
manejo mis
emociones.
Sesion 3.
¢Como regulo
mis
emociones?

Paginas. 30-32.

Fuente tomada de:

EDUCACION PRIMARIA
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https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/533117/5o_Cuaderno_PNCE_2019.pdf
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/533117/5o_Cuaderno_PNCE_2019.pdf
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/533117/5o_Cuaderno_PNCE_2019.pdf
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/533117/5o_Cuaderno_PNCE_2019.pdf

bro para el alu

» zCémo regulo mis emociones?

Analizaras diferentes acciones para regular |
sientes y no lastimarte ni lastimar a los demas

que

Las persanas experimentamos diferentes emociones; en el caso del
enojo, si no lo manejomes de forma adecuada se puede comvertir

an lra y provocar conductas viclantas fisicas o expresionas verbales
agresivos.

Para regular tus emocionas ¥ lo que sientes requiares da
alternativas, por ejemplo, distractores que disminuyan la intensidad
da lo que sientes y que te dan tiempo para que puedas pensar mejor
las cesas; por lo tante, actuards de manera diferenta y asartiva.

Aprender a mansejar tus emaocicnes y sentimientos te ayuda a
llevar una vida mds sana y sin problemas, actuondo de manera
asertiva y menos Impulsiva. Para tal fin, sigue astas sugerancias:

Date tiempo para calmarte y reflexionar.

* Respira profundo y busca una distraccién con alguna
actividad placentera

PNCE. 5to. grado

Ira.
Conjunto da
sentimlentos
que ncluyen
=l enfado,

la Irritacian,
elenojo,

antre otros,
que susien
aparscer en
una situscidn
en la que no
consaguimas lo
que deseamos.
Impulso.
Feocodn
Inmediato ante
una situsciGn,
sin atender
atras opcionas
presentes.
Reflexionar.
Pansar
detenidamenta
sobre algo.

- Evita ir de inmediato con la persona o las personas con quienes

te sientes molesto.

- Relgjata y piensa en las consecuancios de octuar de forma impulsiva

- Cuando estés mas tranguilo, comenta tu punto de vista sin gritos, burlas

ni agresiones

« Antes de decir algo tranquilizate y piénsalo bien, trata de ponerts en el

lugar del otro para saber cémo decir lo que piensas.

« Si el conflicta no se resuslve, busca apoyo con algin adulto de confianza.

« Piensa en alguna alternativa de solucién para el problema que origing

el conflicto.

Estas recomendaciones te ayudardn a manejar mejor tus emociones y avitar

situaciones de violencia.

PROGRAMA NACIOMNAL DE CONVIVENCIA ESCOLAR [PNCE)

Fuente tomada de:

Imagen 3. libro para el alumno PNCE. 5to. grado

En sus marcas, listos... jIniciamos!

= 1. Observa la expresion de las emociones en los ejemplos y dnelos con una linea
al enunciado que corresponda.

2. Comparte tus respuestas con otros companeros y el moestro.

3. Reflexiona sobre cdmo manejas tus emociones.

CUADERNO DE ACTIVIDADES PARA EL ALUMNO




iManos a la obra!

1. Imagina la siguients situacion.

lugar. Te aproximas al drbitro para comentarle su error.

2. De los occiones que se presentan a continuacion, marca con
una , dentro de la casilla correspondienta, las que te pedrian
ayudar o expresar tus emociones y o crear un ambienta de
convivencia para establecer un didlogo respetuoso, de
acuerdo con esta situocidn.

Acatar la dedision.

Respirar profundo y pensar en otra cosa.

Tranquilizarte y contar hasta 10 o hasta donde sea necesario.
Gritarle al arbitro.

Pedir la opinion de tus companeros.

Hacer berrinche o rabieta.

Discutir con todo el mundo.
Provocar a los contrarios.

Y o o o |

3. Comenta tus respuestas con el grupe. Con lo guio del moestro, analiza qué
otras acciones serian adecuadas para regular los emociones; andtenlas en el

pizamdn.

Realizar una actividad que te haga sentir bien para distraerte.

Estas jugando un partido de futbol,cres ol capitin del equipo y por Imagen 4. libro para el alumno PNCE. 5to. grado

equivocacion acaban de anularte un gol porgue te marcaron fuera de

Didgloge.

Corwersoclon
entre dos o
mds parsanas
que exponen
su5 |deas y
comentarios;
que Implica
escuchary ser
escuchoda, asi
como el respets
de tlempos,
turnas

¥ opiiones. Fuente tomada de:

4. De las acciones que escribieron en el pizarrdn, identifica cudles funcionarian

para regularte y andtalas en el siguienta cuadro.

Acciones para rc.gular mis emociones:

32 PROGRAMA NACIONAL DE CONVIVENCIA ESCOLAR (PNCE)




Imagen 1. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado

Tema Il. "
Reconozco y EDUCACION
manejo mis CONVIVENCIA ESCOLAR. 60
emociones VIDA SALUDABLE

Sesion 3. Mis
pensamientos
regulan mis
emociones.

Paginas. 31-35.

Fuente tomada de:

EDUCACION PRIMARIA
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Imagen 2. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado Imagen 3. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado

W

» Mis nsamientos regulan mis : o o
sentimientos » Losp tos p generan como:

2. Escribe en las siguientes lineas.

Analizards cémo tus pensamientos
regulan diversos sentimientos

La interpretacicn de un suceso influye de manera detarminante en Sentimie nto. -
cdmo nos sentimos ¥ actuamos. Cuando ocurre algo incédmodo o Estndo
desagradable y lo interpretamos en forma negativa, experimentamos del sujsto =
sentimlentos negatives, pero si ewaluamos la situacidn de manara “I';‘“““d“ nd
pasitiva, nas daremos cuenta de gue podemas santirnos mejor. Por B 7
ejemplo, un dio tu mejor amigo se comporta contigo de manera ofectiva que *losp 1tos neg 0s generan comao:
diferents, no te quiere haklar, ni jugar y tampoco te pone atancidn, S =
- - daterminada
podrias pensar que no le importos o gue ya no quiere ser tu amigo, y e
te sientes triste o decepcionado. Sin embarge, si pensaras que tal vez oramal, cosa, -
tiane un problama en cosa, que no se relaciona contigo, te sentirias recuerdo o -

situacién en

preccupado por él en lugar de encjadeo. genaral

Cuando te sucede alge y lo interpretas en forma positiva, puedes
percibir el lodo bueno de las cosas, lo que te hard sentir tranquilo y 3.
feliz, pero si valoras lo que te sucede en forma negativa, entonces te
sientas incémodeo o molesto. Asies come tus pensamientos generan
determinados sentimientos.

Observa la imagen. Comparte con tu grupo y maestro algin momento en el
que te sentiste de esta manera.

Mis pensamientos positivos)
me hacen sentir bien

En sus marcas, listos...

1. Lee los siguientas opciones de sentimiantos, subroya con algin color los que
se generan cuando tienes pensamientos positivos, ¥ con otro color los
gue se producen con base en pensamientos negativos.

e

CUADERMNC DE ACTIVIDADES PARA E PROGRAMA NACIONAL DE CONVIVENCIA ESCOLAR (PNCE)

Fuente tomada de:



Imagen 4. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado Imagen 5. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado

2. Escribe sobre las lineas dos alternativas de pensamiento positive a cada
uno de los pensamientos negatives. Apdyata en el ejemplo.

1. Lee con atencién las siguienta s situaciones y senala con una »~ el tipo de Pensamientos Alternativa 1 Alternativa 2
pensamiento positivo o negativo que despiertan en ti y anota en cada negativos Pensamientos positivos | Pensamientos positivos

espacio el santimiento que te generan.

Mo es justa, lo hizo 2 Paro quizs fue sélo para Aunque tambisn pudao
propdsito! probar mi capacidad de serunaccidente por la
#Qué tipo de respuesta. prisa que llevaba.

pensamiento se
manlifiesta?

Nogatno

i Qué sentimiento te

‘genera asta situacién? iPor qué me contastd asi?
{Qué mala onda es conmigol

Llegas a casa y tu mama
te dice gue tu juguete
favorito se le cayo y se
rompid.

Tu tio va de visita a tu

casa y te da un regalo de
cumpleanos que no te E— iEs el fin del mundo!
gusto.

Regresas de la escuela y
encuentras roto el collar
de tu parro, ¥ €l ya no esta.

Sales a la tienda y en el
camino te das cuenta de
que te falta dinero en la
cartera.

Es lo peor que me ha pasado.

Regresas a tu casa con
mucha hambre después
de haber entrenado para
el tormeo de la escuela,
pero prepararon comida
que no te gusta.

PROGCRAMA KA MAL DE CONVIVENCLA ESCOLAR |
CUADERMNO DE ACTIVIDADES PARMA EL ALUMMNO

Fuente tomada de:




e po——— Imagen 6. Libro para el alumno PNCE. 6to. grado

1. Describe una situacion conflictiva que hayas experimentado y escribe dos
alternativas de pansamiento positivo para solucicnarla.

Dﬁscr‘ipcm de la sttuaciin:

Atternativa | Atternativa 2 .
Fensamientos positivos s Fuente tomada de:

e

éaprendi? :

A continuacién marca con una « los aprendizajes que adquiriste a partir de las
aciividodes de esia sesicn y explica brevemente por qué.

Aprendi que... EIIE
A trovés de miz pensamienios
puedo regulor mis emocionas
Pensar positivamente en una
sitvacicn de conflicto me oyuda
solucicnarla.

CUADERNO DE ACTIVIDADES PARA EL ALUMNDO



Cuentos para conversar. CONVIVE.

Imagen 1. Cuentos para conversar

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

<4
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), re

Reto de la semana.

Escribe un cuento o un cémic corto en
donde muestres cuales 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.
d I .




noce tus Derechos.
[ VIIl. Derecho a vivir una vida

libre
de toda forma de violencia.

>




Observen el siguiente video
y reflexionen:

)

8.- Derecho a una vida libre de violendia y a la integridad personal..mp4

<



El objetivo de |a estrategia curricular es
gue estudiantes de educacién basica
y media superior desarrollen
aprendizajes significativos para
practicar y promover la igualdad de
género a partir de la comprensidn y el
cuestionamiento de las
desigualdades, el ejercicio de los
derechos humanos y la convivencia
pacifica.




Aprender

oV COMUW IV

Correspondencia
curricular

¢{Qué contenidos fortalece?

* Identificacion de situaciones esco-
lares que demandan la participa-
<ion de todos (Formacion civica y
ética, tercer ciclo).

Materiales

Imagen 1. Fichero aprender a convivir.

Ficha 9

De viaje pov muestu econuwidad

Intencién didactica

éQué aprenderemos?

A conocer los el jales y valorar la diversidad
cultural de la localidad en Ia que vivimos, al realizar un recorrido
turistico virtual apoyado con fotos, postales u obj pi

tativos de la comunidad.

B Desarrollo de la actividad

¢Cémo lo haremos?

1. Un dia antes, solicite a los participantes que recorran su lo-
calidad con algan familiar para identificar los lugares o sitios
historicos mas importantes y que busquen informacion acer-
ca de ellos (por ejemplo, si es un lago o rio, de donde provie-
nen sus aguas, a donde llegan; si es un parque o monumento,
cudndo se corstruyd y qué sucesos han ocurrido en €l, etc).
Si es posible, que consigan tripticos, folletos, fotos, postales
u objetos representativos de esos lugares, o que recuperen
alguna leyenda o anécdota que se cuente acerca de ellos.

2. Para iniciar la actividad, en plenaria, pidales que describan los

{Qué necesitamos?

Tarjetas pequenas, hojas para rotafo-

lios, materiales reutilizables (palos,

botes, botellitas, tapas de botella,

etc.), papel periddico, pintura vinilica,
eles,

sitados de su recorrido y muestren los materiales informa-
tivos que obtuvieron de los lugares que llamaron su atencion.

3. Pidales que formen equipos de cinco integrantes. Expliqueles
que organizaran un recorrido turistico virtual por la localidad,
con base en la informacidn que obtuvieron.

4. Los equipos registraran en tarjetas los nombres de los lugares
que formaran parte de su recorrido.

REPUBLICA *®
MEXICANA

5. Pidales que, en las hojas para rotafolios, elaboren un mapa,

croquis grande o alguna otra representacion grafica, para
identificar cada uno de los lugares elegidos. Con ese fin utili-
zaran e material de redso. Alli colocaran las fotos, tarjetas u

objetos representativos de los lugares del paseo.

Exhortelos a organizar, cronoldgicamente y con claridad, la
informacion que irdn proporcionando a lo largo del recorrido.
Durante el trayecto virtual, cada equipo puede narrar alguna
leyenda o anécdota y mencionar los datos recopilados. Re-
cuérdeles que todos los integrantes del equipo deberan tener
alguna participacion en & recorrido. Coloque a los equipos
ante el foro virtual (el espacio que ellos elijan para realizar o
presentar su recorrido). Uno a uno, los equipos iran pasando
para mostrar su paseo virtual apoyandose en los materiales
que elaboraron.

Fuente tomada de: https://www?2.aefcm.gob.mx/petc/archivos-caja/Fichero-Convivir.pdf

P |
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Imagen 2. Fichero aprender a convivir.

Ficha 9
De viaje pov nuestva eomuumidad,

7. Cuando hayan pasado todos los equipos, soliciteles que se sienten en
ciraulo. Para concluir, comenten en plenaria la experiencia y las cosas
nuevas que aprendieron de su propia localidad. Es momento para que
también externen su opinidn acerca de los recorridos que observaron y
que, por corsenso, elijan el que les parece mas atractivo, asi como el que
aporte los datos mas relevantes y precisos.

E Variantes de la actividad

éDe qué manera lo puedo hacer en otro ciclo?

Para trabajar con alumnos del primer ciclo, y con la intencidn de que conozcan
mias sobre la poblacibn dorde viven, los objetos recopilados pueden variar
de aauerdo con su entomo. Asi, el recorrido o recorridos pueden realizarse
en distintos lugares, tales como el huerto, el campo, la tienda o el mercado,
entre otros.

Con los alumnos del segundo ciclo, para fomentar la conservacion de su pa-
trimonio cultural, el recorrido virtual puede constar de fotos o imagenes de
las construcciones de su poblacion y la narracion de algunos de los eventos
histSricos que hayan ocurrido en ellos. Por ejemplo: “En mi pueblo ests la casa
de Morelos. Alli vivié sus primeros afios de vida y la compartid con sus her-
manos, su padre carpintero y.." Con el fin de enriquecer su recorrido virtual,
es importante que los alumnos indaguen la mayor cantidad de datos posibl
sobre esos lugares.

Fuente tomada de: https://www?2.aefcm.gob.mx/petc/archivos-caja/Fichero-Convivir.pdf

Vamonos entendiendo

LLi]

{Qué necesito saber?

Es necesario saber que nuestro pais es poseedor de
una gran diversidad sodial, cultural y natural, impul-
sada por los distintos procesos historicos, sociales,
econdmicos y politicos que nos dan identidad. La fu-
sidn de sus pueblos ha provocado un mestizaje y ha
detonado procesos que, al mismo tiempo que le dan
una base coman, le permiten diversificarse y resaltar
las peculiaridades regionales y culturales que hacen
de cada lugar, cada pueblo o comunidad, un espacio
unico.

Los rasgos de los pueblos y de su gente se integran
en tomo a los valores representativos de su region, a las costumbres, a las tradiciones —a pesar del
cambio continuo—, y trascender a través de sus generaciones venideras.

Genere un ambi de resp y tol ia cuando cada equipo exponga su recorrido virtual. Re-
cuvérdeles que, para lograr una convivencia escolar incluyente, es necesario reconocer que México
es un pais diverso y, por lo tanto, todas las expresiones aulturales que en €l se desenwvuelven son
igual de valiosas.

Para conocer mas respecto al patrimonio cultural, le invitamos a consultar en intemet:

* <http/ Awvwwmexicodesconocido.commx/el-patrimonio-cultural-de-mexico-en-el-siglo-xx.
html> (consulta: 25 de abril de 204

Y en cuanto a las ciudades que son patrimonio de la humanidad:

* <http/ Avww.basica primariatic.sep gob.mx/med/PAS_GE_B3_OA_21241/indexhtmb
(consulta: 6 de agosto de 2014).
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https://www2.aefcm.gob.mx/petc/archivos-caja/Fichero-Convivir.pdf
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https://www2.aefcm.gob.mx/petc/archivos-caja/Fichero-Convivir.pdf
https://www2.aefcm.gob.mx/petc/archivos-caja/Fichero-Convivir.pdf

>

Fichero de herramientas de soporte socioemocional
para la educacion en contextos de emergencia. cuidar
de otros es cuidar de si mismo. 2019.

Fichero de actividades didacticas PNCE. segunda
edicion 2020.

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

https://Wwww.cuentosparaconversar.net/

Fuente:



https://www.cuentosparaconversar.net/
https://www.cuentosparaconversar.net/
https://www.cuentosparaconversar.net/
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https://www.cuentosparaconversar.net/
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https://www.cuentosparaconversar.net/

NOB LA GUARDIA Y SIGUE CON MEDIDAS DE HIGIENE.

Imagen 1. bitmoji
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Fuente tomada de: https://support.bitmoji.com/hc/en-us?bitmoiji-
version=11.79.0.9750&device=HUAWEI|%20STK-LX3&os-version=Android-10&avatar-id=f69aac8b-fOc5-
43d0-aab4-d32b956d24e2&origin=settings



