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1 Introduccion

“Conocete a ti mismo”
Socrates
¢, Quién soy yo? Educacion Emocional es el tema del trabajo que se eligio.

El ser humano en la actualidad vive perdido en un mundo cibernético, impersonal,
podria tener abandonado el conocimiento de si mismo, de lo que siente, como
docentes deberiamos tener la obligacion primero del conocimiento de nosotros
mismos, para poder guiar a futuras generaciones.

Este tema me motiva porqué para que un docente pueda impartir una educacion
emocional primero deberia ser emocionalmente competente.

El objetivo es que el docente tenga conciencia de si mismo, identifigue sus
emociones y sentimientos, que es la base de la educacion emocional, que tenga
conciencia de las emociones en el momento que se experimentan, poderlas regular
y gestionar. La idea es que los docentes aprendan a conocerse, que tengan
motivacion, empatia y cooperacién en colegiado, para que la escuela mejore su
capacidad de ensefar.

El presente trabajo presenta una estructura que empieza con el desarrollo del marco
tedrico en el que se define que es una emocion, la conciencia emocional, la
regulacion emocional, la motivacién, la empatia y la colaboracion, también se
menciona la inteligencia emocional de Goleman, las competencias emocionales del
GROP y la Educacién Socioemocional que se presenta en el libro de aprendizaje
Claves de México 2017.

En una segunda parte se encontrara la descripcion de la intervencion, el analisis del
contexto y deteccidn de necesidades, los objetivos, la metodologia, los contenidos,
actividades y evaluacion.

Y finalmente se completa con las conclusiones del trabajo desarrollado, la
bibliografia y anexos.

2 Justificacion

Para que un docente pueda impartir una educacion emocional primero deberia ser
emocionalmente competente, es una materia nueva, en el area de desarrollo
personal, la educacién socioemocional que aparece en el curriculo de la educacién
basica en México, por eso es indispensable brindar herramientas a los docentes
para que primero reconozcan sus propias emociones y sus efectos (conciencia
emocional) que tengan la capacidad de manejar adecuadamente sus emociones,
sus impulsos y conflictos (autorregulacion).




El primer destinatario de la educacién emocional es el profesorado.
En primer lugar, porque necesita las competencias emocionales
para el ejercicio de la profesion. En segundo lugar, para poder
contribuir al desarrollo de las competencias emocionales de su
alumnado. Solamente un profesor bien formado podra poner en
practica programas de educacion emocional de forma efectiva.
(Bisquerra, 2009, p.157)

Este trabajo parte de una necesidad en México, nadie ha sido educado en la
cuestion emocional, ni en casa, ni en la escuela.

Las emociones son el resultado de un conjunto de procesos
fisiolégicos que suceden en nuestro organismo: la felicidad, la
vergienza o la culpa son quimica en nuestro cerebro...
iSimplemente son cambios moleculares! No podemos eliminar las
emociones de nuestro cuerpo: forman parte de nuestra propia
biologia.

La forma en que nuestro cerebro percibe estos cambios es lo que
llamamos sentimientos 0 sensaciones. Son esenciales para
solucionar problemas que requieren creatividad o que deben
elaborar y procesar grandes cantidades de informacién. Y, por
tanto, nos ayudan a decidir. (Punset, 2006, p.85)

Generalmente nuestras decisiones tienen un origen emocional. La forma de
comportarnos, nuestro caracter, los principios morales tienen que ver con nuestras
competencias emocionales, nuestras emociones basicas.

3 Marco teorico

La base de este trabajo son las emociones, el conocimiento de ellas, su regulacion,
cdmo nos ayudan para motivarnos y como influyen en la relacion con los demas.

3.1 ¢Qué es una emociéon?

Segun Bisquerra (2011, p.61) “Una emocién es una reaccion compleja del
organismo que se caracteriza por una excitacion o perturbacion que predispone a
una respuesta organizada” Su funcién principal es causar en nuestro organismo una
respuesta adaptativa, ya sea a través de sensaciones de rechazo o huida, o bien de
acercamiento y aceptacion.

Bisquerra. (2003, p.12) comenta:

“Una emocion se produce de la siguiente forma:




1. Unas informaciones sensoriales llegan a los centros emocionales del
cerebro.

Como consecuencia se produce una respuesta neurofisiologica.

3. El neocortex interpreta la informacion”.

N

Neurofisiolégica

. Predisposicion
Acontecimiento Valoracion Comportamental

a la accion

Coghnitiva

Figura 1: Modelo de emocién Bisquerra (2009, p.20)

Para que exista una emocién se recibe informacion del exterior, esa informacion
llega a la personay en la parte subconsciente o inconsciente el cerebro genera una
emocion que después se manda de manera consiente y se genera un sentimiento,
ese sentimiento genera un pensamiento y el pensamiento genera una accion.

Las emociones son una parte fundamental de nuestra vida y se manifiestan en todas
nuestras actividades y relaciones.

Un aspecto importante de las emociones es identificarlas y ponerles nombre.

Cuando la persona es capaz de identificar y comprender sus emociones se sentira
MAas segura y capaz de relacionarse con otras personas.

No existen emociones buenas ni malas, todas nos sirven para relacionarnos con el
mundo. Cada uno le asigna su valor, su utilidad y su significado, incluso a veces las
emociones son necesarias para la supervivencia, como el miedo nos pone en alerta
ante un peligro y nos permite protegernos, la ira nos impulsa a defendernos y a
luchar por lo que queremos.

Si logramos experimentar las emociones adecuadas en cada situacion, ya sea
agradable o dolorosa y las aprovechamos para enriquecer nuestra vida, perderian
Su aspecto negativo y podriamos aceptarlas y expresarlas todas. Lo importante es
darle una dimension apropiada sin exagerar ni negarlas.

Reconocer lo que sentimos es Util y necesario, pero no tenemos que convertirlo en
conductas que hagan sufrir a otros, esta bien sentir cualquier emocion, pero no
realizar cualquier accion: somos responsables de lo que hacemos.

Las emociones son importantes en el desarrollo individual y social como el aprender
a pensar. Es necesario conocer y aceptar las emociones. Pero no dejarse llevar por
ellas.

La clasificacién de las emociones depende del autor.

3




Ekman, citado por Goleman (2011, p.332) menciona:

Retratos que mostraban expresiones de personas de culturas tan
remotas como los Fore de Nueva guinea, una tribu aislada de Stone
Age en la remota zona de las tierras altas descubrié que personas
de todas partes reconocian las mismas emociones basicas. Esta
universidad de las expresiones faciales con respecto a la emocion
probablemente advertida en primer lugar por Darwin, que las
considero una prueba de que las fuerzas de la evolucion habian
impreso estas sefiales en nuestro sistema nervioso.

El libro: El lenguaje de tu cuerpo (2007, p.20) menciona: “Existen pocas
expresiones faciales que van mas alla de los limites culturales. Las sonrisas son
universales, como también las expresiones faciales que se usan para demostrar
emociones como enojo, alegria, sorpresa, disgusto, miedo y tristeza.”

Tabla 1: Emociones universales

Enojo

Las personas enojadas contraen y bajan la ceja
para producir un cefio fruncido. Se forman arrugas
sobre la nariz. Los ojos se achican y miran fijo.
Pueden “lanzar destellos” de ira cuando los
mueven. Los labios se aprietan mucho uno contra
otro y la mandibula esta tensa y en posicién de
morder. En algunas personas, también se dilatan
las aletas de la nariz.

Alegria
Cuando las personas estan contentas, sonrien, rien
a carcajadas e incluso lloran.
La alegria afecta la parte baja de la cara y el area
alrededor de los ojos.
La boca se mueve hacia arriba y hacia los costados,
con frecuencia dejando ver los dientes. Cuando la
alegre es genuina, se forman arrugas o patas de
gallo alrededor de los ojos, al mismo tiempo que se
forma una sonrisa involuntaria en la boca. La
sonrisa alegre de verdad es simétrica y hace que
las mejillas se abulten.




Sorpresa
Con la sorpresa, los ojos se agrandan y se abren
hasta hacer muy visible la parte blanca del ojo. Las
cejas se elevan y la frente se arruga.
La boca se afloja y se relaja, y el labio de abajo
desciende y también la mandibula.

Miedo
El miedo es una reaccion de la respuesta primitiva
del cuerpo de pelea o huir.
El miedo puede llevar a las lagrimas y producir
temblor general de todo el cuerpo. Todos los
musculos del cuerpo de ponen tensos y la piel
puede estar palida. Cuando se empieza a sentir
miedo, es probable que las palmas de las manos
transpiren.
El miedo también se demuestra en cara a traves de
aumento del parpadeo de los ojos y también con
una mirada fija de “lampara de luz” los parpados se
estiran hacia arriba y los globos oculares salen
hacia afuera. Las pupilas se dilatan. La boca esta
tensa y se estira hacia atrs. Los labios tiemblan y
pueden ser que los dientes castafieen. A veces se
realiza la accién de aclarar la garganta y el ritmo de
la respiracion puede aumentar mientras se produce
adrenalina en el cuerpo.

Tristeza
Con frecuencia, el llanto o las lagrimas que llenan
los ojos acomparian a la tristeza. La cara empieza
a bajar y sus musculos se aflojan. La boca va hacia
abajo y los labios pueden temblar. La ceja se
levanta un poco en el angulo inferior y forma
arrugas a través de la parte alta de la nariz




Disgusto
Si miramos la boca de alguien que siente disgusto,
nos vamos a dar cuenta de que el labio superior se
encrespa y va hacia arriba, mientras el labio inferior
se baja. La lengua se mueve hacia adelante y
sobresale. La nariz se frunce y se forman arrugas
en el puente. Las aletas de la nariz se elevan. Las
mejillas se mueven hacia arriba. Los ojos de
achican y se cierra en parte. Los angulos interiores
de las cejas se bajan y resultan en un cefio fruncido.
Los parpados inferiores se elevan, lo que produce
arrugas alrededor de los ojos.

Estas emociones son bésicas, son reconocidos sus gestos en todo el mundo, han
ayudado a la supervivencia del hombre y han tenido una funcién adaptativa.

En el aprendizaje son muy importantes las emociones, con el clima propicio el
estudiante puede tener emociones positivas y asi va a poder aprender mejor, no es
lo mismo que el estudiante este angustiado o con tensién, que el que se lleve bien
con sus comparnieros, se sienta feliz para poder ocupar su mente en el conocimiento
y la creacion, un nifio preocupado o triste no tiene la misma energia para aprender
gue un nifio tranquilo y contento.

Las emociones poseen elementos conductuales particulares, son la forma en la que
estas se muestran externamente, son en cierta forma controlables, basadas en el
aprendizaje cultural de cada grupo: expresiones faciales, acciones y gestos,
distancia entre personas, componentes no linguisticos de la expresion verbal,... es
decir, comunicacion.

Cada individuo experimenta una emocién de forma particular dependiendo de sus
experiencias anteriores, aprendizaje, caracter y de la situacion concreta. Algunas
de las reacciones fisioldgicas son innatas, pero otras pueden adquirirse.

Se conforma de elementos fisioldgicos que se expresan de forma instintiva y de
aspectos cognitivos y socioculturales consientes e inconscientes, lo que implica que
las emociones, también son aprendidas y moduladas por el entorno sociocultural y
guardan una relacion de pertenencia con el contexto en el que se expresan.

Bisquerra (2015, p.123) “La mayoria de las emociones se generan en la interaccion
con otras personas”

Cada emocion esta vinculada a elementos fisiologicos concretos:

e Expresion facial (reir, llorar, enojo, susto, miedo, aversion)




e Respiracion agitada

e Palpitaciones

e Tono muscular

e Presion arterial

e Postura: acercamiento- distanciamiento
¢ Movimiento

e Temblor

e Sudoracién

¢ Dilatacion pupilar

e Sonrojarse

e Aumento del ritmo cardiaco

3.2 Conciencia Emocional

Bisquerra (2003, p.23) menciona “Conciencia emocional es la capacidad para tomar
conciencia de las propias emociones y de las emociones de los demas, incluyendo
la habilidad para captar el clima emocional de un contexto determinado”. Es saber
cOmo se siente uno mismo, que siente, que emocion se esta experimentando, como
reacciona uno ante determinadas situaciones.

El primer componente de la conciencia emocional es la toma de conciencia de las
propias emociones:

Es la capacidad para percibir con precision los propios sentimientos
y emociones; identificarlos y etiquetarlos. Contempla la posibilidad
de experimentar emociones multiples y reconocer la incapacidad de
tomar conciencia de los propios sentimientos debido a inatencion
selectiva o dinamicas inconscientes. (Bisquerra, 2009, p. 148)

Conocer las propias emociones es la conciencia de uno mismo.

El segundo componente de la conciencia emocional es dar nombre a las emociones:
“‘Es la eficacia en el uso del vocabulario emocional adecuada y utilizar las
expresiones disponibles en un contexto cultural determinado para designar los
fendbmenos emocionales” (Bisquerra, 2009, p.148). Para esto es necesario adquirir
un vocabulario emocional, cada dia ir incrementandolo.

3.3 Regulacion emocional

Cualquiera puede ponerse furioso... eso es facil. Pero
estar furioso con la persona correcta, en la intensidad correcta, en
el momento correcto, por el motivo correcto, y de la forma
correcta... eso no es facil.

Aristételes




La regulacion emocional Bisquerra (2003, p.23) la comenta como: “La capacidad
para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar conciencia de la
relacion entre emocion, cognicion y comportamiento; tener buenas estrategias de
afrontamiento; capacidad para autogenerarse emociones positivas”.

Las emociones en las que se necesita la regulacion emocional son las emociones
negativas.

Manejar las emociones, manejar sentimientos que sean adecuados es una
capacidad que se basa en la conciencia de uno mismo, las personas que tienen
esta capacidad pueden recuperarse con mayor rapidez de los trastornos de vida
(Goleman, 2011).

3.4 Motivacion

Bisquerra (2015, p.155) nos comenta “Toda emocion implica motivacion. Y detras
de cualquier estado motivacional esta la energia de una o varias emociones que
impelen a actuar en cierta direccion y con cierta intensidad”. Mi pregunta es ¢Que
motiva al profesorado en su labor educativa?, ¢Que lo mueve?, ¢Cuales son sus
motivaciones en las diferentes areas de la vida?, Quien decide ser docente ama su
labor, pero a veces por diferentes razones se pierde el rumbo y hay que encontrar
el camino nuevamente.

En México vivimos un ciclo escolar complicado 2018-2019, con un cambio de
gobierno, y con un nuevo modelo educativo que trae muchos cambios, al
profesorado de educacion basica: preescolar, primaria y secundaria vieron
incrementar la carga administrativa, con un modelo educativo que llegé sin previo
aviso y que pocos lo pudieron explicar al inicio. Esto hace que los y las docentes
estén estresados, saturados de trabajo, y caigan en el cansancio fisico, la
monotonia, la apatia, el desgano en su labor como docente y a esto se le suma que
los alumnos actualmente han cambiado, envueltos en un mundo pegado al celular
y las pantallas de su computadora, ahora pueden tener la informacion que requieran
en cuestién de segundos, pero son poco habiles en sus relaciones sociales y con
nula actividad fisica, a parte de las problematicas que puedan existir en el seno
familiar. Tenemos estudiantes los cuales necesitan toda la ayuda que puedan
obtener, los padres de familia y docentes, somos responsables de la formacion de
las nuevas generaciones, pero primero debemos encargarnos del propio costal que
se lleva a cuestas, primero hay que recordar por que decidimos ser docentes, hacer
una reflexion de como se esta viviendo, plantear nuevas metas personales, inyectar
entusiasmo a los maestros y maestras, ganas de hacer lo mejor cada dia pese a lo
gue se esté viviendo. Las actividades planteadas en la tercera sesion son para dar
una renovaciéon a la vida de los maestros, porqué la actitud se contagia, porqué
somos el ejemplo de los que estan a nuestro cargo.

Reeve, citado por Bisquerra (2015, p.152) menciona: “Las emociones cumplen
principalmente tres tipos de funciones: adaptativas, social y motivacional”.




La motivacion es el impulso necesario para mover a las personas a la realizacion o
logro de un objetivo.

La piramide de Maslow o jerarquia de las necesidades humanas, es una teoria
psicolégica propuesta por Abraham Maslow en su obra: Una teoria sobre la
motivacion humana (1943), formula una jerarquia de necesidades humanas y
defiende que conforme se satisfacen las necesidades mas basicas (parte inferior de
la piramide), los seres humanos desarrollan necesidades y deseos mas elevados
(parte superior de la piramide).

La escala de las necesidades se describe como una piramide de cinco niveles: los
cuatro primeros niveles pueden ser agrupados como necesidades de déficit, al
altimo nivel superior se denomina de autorrealizacion o crecimiento.

La idea basica es solo se atienden necesidades superiores cuando se han
satisfecho las necesidades inferiores. Segun la piramide de Maslow dispondriamos
de 5 niveles esenciales que son:

rnoralidad,
creativ idad,
esportan=idad,
faha de prejuicios,
aceptacion de hachos,
resolucion de problem as

autorrealizacidén

autome canocimizrto,
confi anza, respeto, &ito

/ armistad, sfecta, intimidad sex ual \

seguridad fisica, de emples, de recursos,
rroral, familiar, de salud, de propiedad privada
FiE-iC'lC'gl.E /rl::pirl:iin. alimertacion, desc anso, sexa, hlrﬂ!lﬂﬂ

Figura 2: PirAmide de necesidades de Maslow (1943)

Tabla 2 Necesidades de Maslow
Primer nivel:

e Necesidad de respirar, beber agua y alimentarse
Necesidades e Necesidad de dormir y eliminar los desechos corporales
fisiologicas e Necesidad de evitar el dolor
basicas para o Necesidades de mantener la temperatura corporal, en un ambiente célido o con
mantener la vestimenta

homeostasis:




Segundo nivel: = Nacen cuando las necesidades fisiolégicas estan satisfechas. Se refieren a sentirse
Necesidad de seguroy protegido
seguridad y e Seguridad fisica y de salud
proteccion ¢ Necesidad de seguridad de recursos (casa, dinero, automovil)
e Necesidad de vivienda
Tercer nivel:  Son relacionadas con la naturaleza social del ser humano
Necesidades e  Funcion de relacion (amistad, pareja, colegas o familia)
afiliacion e  Aceptacion social

Cuarto nivel: | Maslow describié dos tipos estima, un alta y otra baja:

Necesidad de e La estima alta concierne a la necesidad del respeto a uno mismo, e incluye
estima sentimientos tales como confianza, competencia, maestria, logros,
(reconocimiento) independencia y libertad

e La estima baja concierne al respeto de las demas personas: la necesidad de
atencién, aprecio, reconocimiento, reputacion, estatus, dignidad, fama, gloria e
incluso dominio
La carencia de esta necesidad se refleja en una baja autoestima
Quinto nivel: Maslow utilizo también estos términos para denominarlo: motivacion de crecimiento,
Autorrealizaciébn  necesidad del ser y autorrealizacion
e Es la necesidad psicolégica mas elevada, esta en la cima de las jerarquias. Y
es a través de su satisfaccion que se encuentra una justificacion o un sentido
valido a la vida mediante el desarrollo potencial de una actividad. Se llega a esta
cuando todos los niveles anteriores han sido alcanzados y completados

Ajello. Citado por Naranjo, M. (2009, p.14) Menciona:

La motivacién intrinseca se refiere a aquellas situaciones donde la
persona realiza actividades por el gusto de hacerlas,
independientemente de si obtiene un reconocimiento o no. La
motivacion extrinseca, por su parte, obedece a situaciones donde la
persona se implica en actividades principalmente con fines
instrumentales o por motivos externos a la actividad misma, como
podria ser obtener una recompensa.

La motivacién intrinseca se relaciona con los intereses propios de la persona. La
motivacion extrinseca proviene de los incentivos y consecuencias del ambiente.

Un profesor que esta intrincadamente motivado para aprender tiene mucha
probabilidad de conseguir que sus estudiantes busquen también las recompensas
intrinsecas del aprendizaje.

3.5 Empatia

Goleman (2011, p.123) “La empatia se construye sobre la conciencia de uno mismo;
cuando mas abiertos estamos a nuestras propias emociones, mas habiles seremos
para interpretar los sentimientos”. Asi que primero debemos ser empaticos con
nosotros mismos, para después serlo con los demas.

10




Goleman (2011, p.127) “Teoria de Titchener afirma que la empatia surgia de una
especie de imitacion fisica de afliccion de otro, que evoca entonces los mismos
sentimientos de uno mismo”. Siento lo que el otro siente, pero aflado algo con
relacion a mi.

Milicic, citado en Aprendizajes clave (2017, p.557) “Empatia es la fortaleza
fundamental para construir relaciones interpersonales sanas y enriquecedoras, ya
gque nos permite reconocer y legitimar las emociones, los sentimientos y las
necesidades de otros”. Es el valor indispensable en todos los aspectos de nuestra
vida, que enriquece las relaciones interpersonales.

Hoffman (2000, p.3) “Empatia es la chispa que detona la solidaridad, la compasién
y la reciprocidad humana”. E incluye componentes afectivos y cognitivos.

Fernandez. (2008, p.284). “Los componentes afectivos estan relacionados con
sentir las emociones de otras personas, mientras que los cognitivos se ocupan de
la habilidad para entender las causas de los estados emocionales de los demas”.
Es una capacidad, la cual realizamos para reconocer y comprender mejor los
sentimientos y actitudes de las personas.

La empatia es ineludible para coexistir y arreglar problemas de forma pacifica, nos
ayudan a ponernos en la piel de los demas, es la capacidad de la escucha, de lo
gue el otro quiere decir, es poner atencion a quien esta hablando.

La vida acelerada que se lleva en la actualidad y los diversos medios cibernéticos,
hacen que ya no escuchemos al que esta junto, caminando como zombis, el
contacto humano no se debe de perder, la capacidad de empatia hacia el otro es
una cualidad que se debe de fomentar sobre todo en el profesorado.

3.6 Colaboracion

Colaboracion: es la capacidad de una persona para establecer
relaciones interpersonales arménicas que lleven a la consecucion
de metas grupales. Implica la construccion del sentido del nosotros,
que supera la percepcion de las necesidades meramente
individuales, para concebirse a uno mismo como parte de una
colectividad. Se aprende a través del ejercicio continuo de la
comunicacién asertiva, la responsabilidad, la inclusion, el manejo
de conflictos y la interdependencia, que en conjunto aportan al
saber convivir para saber ser y hacer en la
comunidad.(Aprendizajes clave, 2017, p.557)

La empatia es la base de la colaboracion. Ponerse en los zapatos del otro genera
una reaccion positiva en relacion del otro. La empatia produce un conocimiento que
propicia un vinculo entre personas que favorece la colaboracion.
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3.7 Inteligencia Emocional

La inteligencia emocional: es la habilidad de un individuo para percibir asimilar
comprender y regular las propias emociones y de las personas en sus entornos, las
habilidades emocionales pueden destacar en nosotros con un dominio propio y el
constante entrenamiento, la herencia genética nos dota una serie de rasgos
emocionales que determinan nuestro temperamento, pero el circuito de las
emociones es maleable (Goleman, 2011). Existen 5 habilidades principales: El
autoconocimiento, autorregulacion, automotivacién, empatia y las habilidades
sociales.

Tabla 3: Inteligencia Emocional
Habilidades
Autoconocimiento
Autorregulacion
Automotivacion
Empatia
Habilidades sociales

abr wWN -

3.8 Competencias emocionales

(OMPETENCIAS PARA LA VIDA CONCIENCIA EMOCIONAL

Y EL BIENESTAR

(OMPETENCIA SOCIAL REGULACION EMOCIONAL

AUTONOMIA EMOCIONAL
Figura 3: Modelo pentagonal de competencias emocionales del GROP (2009)

Las competencias emocionales planteado por Rafael Bisquerra (2009) estructura
cinco grandes competencias: conciencia emocional, regulacibn emocional,
autonomia personal, competencia social y habilidades de vida para y bienestar.

Bisquerra (2009, p.143) explica: “El desarrollo de las competencias emocionales es
el objetivo de la educacion emocional. Estas competencias se basan en la
inteligencia emocional, pero integran elementos de un marco teérico mas amplio.”.
Como es un marco muy amplio tomare solo algunos componentes de las
competencias para el trabajo presente.

Bisquerra (2016, p.1) comenta: “Adquirir competencias emocionales favorece las
relaciones sociales e interpersonales, facilita la resolucién positiva de conflictos,
favorece la salud fisica y mental, y ademas contribuye a mejorar el rendimiento
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académico”. Las competencias emocionales ayudan a que las personas se sientan
bien son sigo mismas y a tener una mejor convivencia con los demas.

Tabla 4 Competencias emocionales (Pellicer, 2011, p.36)

Competencia Componentes de la competencia
1 | Conciencia Toma de conciencia de las propias emocionas
emocional Dar nombre a las propias emociones
Comprensién de las emociones
2 Regulacién Tomar conciencia de la interaccion entre emocion cognicion y comportamiento
emocional Expresion emocional

Capacidad para la regulacion
Habilidades para el afrontamiento
Competencia para autogenerar emociones positivas
3 | Autonomia emocional | Autoestima
Automotivacion
Actitud positiva
Responsabilidad
Andlisis critico de normas sociales
Buscar ayuda y recursos
Auto eficiencia emocional
4 = Competencia social Dominar las habilidades sociales basicas
Respeto por los demas
Comunicacion receptiva
Comunicacion expresiva
Compartir, emocionar
Comportamiento prosocial y cooperacion
Asertividad
5 | Habilidades de viday | Identificacion de problemas
bienestar Fijar objetivos adaptativos
Solucion de conflictos
Negociacion
Bienestar subjetivo
Fluir

3.9 Educacion socioemocional
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Figura 4: Ambitos de educacion socioemocional (Aprendizajes clave, 2017, p.537)

En el libro de Aprendizajes clave para la educacion integral (2017, p.159) nos
comenta:
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En la educaciéon socioemocional, los estudiantes desarrollan
habilidades, comportamientos, actitudes y rasgos de personalidad que
les permite aprender a conocerse y comprenderse a si mismos,
cultivar la atencion, tener sentido de autoeficacia y confianza en sus
capacidades, entender y regular sus emociones, establecer y alcanzar
metas positivas, tomar decisiones responsables, mostrar empatia
hacia los demés, establecer y mantener relaciones interpersonales
armonicas y desarrollar sentido de comunidad.

La educacion socioemocional surge por las investigaciones en las neurociencias
gue nos dicen que desde nifios se puede aprender a regular las emociones, mejora
el aprendizaje, el desemperio, y el éxito en la vida, se pueden desarrollar con
intervenciones en el aula.

Bisquerra (2015, p.51) “Las competencias socioemocionales se emplean
normalmente cuando se hace referencia al enfoque de educacion emocional
defendido por la asociacion estadounidense Collaborative for Academic, Social and
Emotional Learning (CASEL)”

En México se tomo la educacién socioemocional como area para abordar en la
educacién basica, la cual se estad basando principalmente en el trabajo del profesor
Rafael Bisquerra. La educaciéon socioemocional favorece el desarrollo del potencial
humano, ya que provee de los recursos internos para enfrentar las dificultades que
pueden presentarse a lo largo de la vida y para contribuir a la mejora de la
convivencia humana.

Tabla 5: Educaciéon Socioemocional (Aprendizajes clave, 2017, p.538)
Dimensiones Componentes
Autoconocimiento = Atencion
Conciencia de las propias emociones
Autoestima
Aprecio y gratitud
Bienestar
Autorregulacion Metacognicion
Expresion de las emociones
Regulacién de las emociones
Autogeneracion de emociones para el bienestar
Perseverancia
Autonomia Iniciativa personal
Identificacion de necesidades y busqueda de soluciones
Liderazgo y apertura
Toma de decisiones y compromisos
Autoeficacia
Empatia 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
Cuidado de otros seres vivos y de la naturaleza
Colaboracion Comunicacion asertiva
Responsabilidad
Inclusion
Resolucion de conflictos
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Interdependencia

4 Descripcion del programa

4.1 Andlisis del contexto
En México en el ciclo escolar 2018-2019 aparece el Nuevo Modelo Educativo para
educacion Basica que comprende educacion preescolar, primaria y secundaria.

En el nuevo curriculo aparecen las areas de desarrollo personal las cuales se
pretende que ayuden para el desarrollo de una educacion integral de los alumnos y
alumnas, desarrollando su creatividad, la apreciacion y expresion artistica, ejerciten
su cuerpo y que lo mantengan saludable, y aprendan a reconocer y manejar sus
emociones. Se organiza en tres areas de desarrollo: Artes, Educacion
Socioemocional y Educacion Fisica.

En el &rea Socioemocional los maestros y maestras de educacion preescolar y
educacion primaria seran encargados de impartir la materia, en preescolar no se
asigna un tiempo especifico, pero en primaria se determina media hora a la semana
de clase y en secundaria el encargado de impartir la materia sera el tutor o tutora.
El tiempo designado a esta area sera de una hora.

Aqui el problema que surge en que los docentes no han sido capacitados para
impartir esta materia, y hay dudas entre los compafieros y compafieras pensando
en que podria ser mas bien en trabajo psicologico lo que tendrian que impartir, pero
la intencion es totalmente pedagdgica.

La cede donde se realizard el curso es el Jardin de nifios Acolhuacan,de la
Secretaria de Educacion Publica, en la zona escolar 14 de la alcaldia de Iztapalapa,
donde se relnen los directivos a sus juntas de consejo técnico cada mes.

La invitacion serd principalmente para directivos, supervisores y autoridades
educativas, las cuales tienen como deber a su vez la capacitacion de los docentes
a su cargo.

Los maestros y maestras que asistan serd porque tienen interés por el temay la
capacitcion de este.

La linea de actuacion sera trabajar con herramientas basicas para el camino de la
educacion emocional de los docentes.

Se realizd una encuesta a 250 maestros de educacién basica con la intencion de
saber cuales son sus necesidades de formacion.

Los temas mas solicitados fueron:
En educacion Preescolar las teméaticas con mas frecuencias fueron:

1. Emociones
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2. Planeacion
3. Trabajo con alumnos que enfrentan BAP (Barreras de Aprendizaje)

En educacidon Primaria las teméticas con mas frecuencia fueron:

1. Estrategias didacticas
2. Planeacion
3. Emociones

En educacion Secundaria las tematicas con mas frecuencia fueron:

1. Evaluacion

2. Trabajo con TIC.

3. Estrategias didacticas
4. Emociones

Asi que me contacté con la supervisora de educacién preescolar de la zona 14 de
la alcaldia de Iztapalapa que fue la zona que mas interés mostré por este tema, para
ofrecerle el Taller de ¢Quién soy yo? Educaciéon Emocional, con duracion de 15
horas. La supervisora me ofrecié poder impartir el taller a los directores, directoras,
maestros y maestras de su zona, nos coordinamos para poder dar el taller en dias
en los que la mayoria pudiera asistir.

Centro

m publico = privado

Grafico 1: Titularidad de los centros encuestados.

Como se puede observar en el grafico anterior (grafico 1) el 50% de la poblacién
trabaja en un centro publico y el 50% restante trabaja en un centro privado, lo que
le da al estudio una distribucion igualitaria referente a este tema.
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Genero

® mujer ® hombre

Grafico 2: Poblacion y sexo.

Grafico 2: Sexo de la poblacién encuestada, de una poblacién total de 14 personas,
observamos un mayor porcentaje de mujeres (11 participantes)

Cargo

1

=

m direccion = maestro de musica = asesor tecnico pedagogico

apoyo de gestion = supervisora

Grafico 3: Cargos de los participantes.

Como se puede observar en el grafico anterior (Grafico 3), entre los docentes
tenemos 10 Directivos de escuelas, 1 supervisora, 1 apoyo de gestién, 1 asesor
técnico pedagdgico y 1 maestro de masica, lo cual muestra una clara tendencia a

puestos de liderazgo que aceptaron la capacitacion.
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¢Has recibido alguna formacion en educacién

emocional?

mno msj

Grafico 4: Conocimientos previos.

En el grafico anterior (Grafico 4) se observa que 13 de los docentes no han tenido
capacitacién acerca del tema de educacion emocional, esto nos demuestra de la

falta de informacion acerca del tema propuesto.

4.2 Objetivos

Generales:

e Formar al profesorado mexicano en competencias emocionales

Especificos:

e Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones.

e Identificar las emociones de los demas.

e Desarrollar la habilidad de controlar las propias emociones.

e Desarrollar la habilidad de automotivarse.

e Mejorar las relaciones sociales en el equipo de trabajo.

Tabla 6: Calendario

Octubre Noviembre Diciembre
Definicion del Entrega de la Construccion
proyecto. actividad 1. tedrica.
Disefio de la Definicion de la

intervencion. intervencion.
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Enero
Realizacion de
cuestionarios.
23 de enero del
2019 Primera




implementacion

del TFP.
Febrero Mayo Junio
Entrega de la Entrega de la Entrega de la actividad 4.
actividad 3. actividad 2. Cuarta Implementacion del

Descripcion de la Fundamentacion  TFP.
implementacion.  Tedrica.

Segunda Tercera
implementacion  implementacion
del TFP. del TFP.

4.3 Contenido vy actividades

Educacion Emocional
Inteligencia emocional
Competencias emocionales

Educacion Socioemocional

Tabla 7: Actividades
Sesion 1

23 de enero del 2019
Sesion 1: Conciencia Emocional (3 horas)
Actividad rompe hielo: El tren de la vida
Video 1 La mirada de Elsa, las emociones
Lo mejor de mi (retro alimentacién vinculada al video)
Video 2 ¢Qué es la percepcion y como nos influye?
¢, Qué puedo percibir?
Vocabulario emocional (individual)
Feedback Facial
¢En qué parte de mi cuerpo percibo (siento) mis emociones? (individual)
Evaluacion del curso

©CoNorwNE

Sesion 2
27 de febrero del 2019

Sesion 2: Regulacion Emocional (3 horas)
Actividad rompehielos: Bailar la cancion que se toca
Mi arbol de emociones (actividad individual)
El surfista
Gacela o cabra
Técnica del seméaforo
Video 3: El secreto de vencer el miedo
Meditacion

NoohswNE
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8. 5 abrazos
9. Evaluacion del curso
Sesion 3
22 de mayo del 2019

Sesion 3: Motivacioén (3 horas)
Actividad rompehielos: Las lanchas
Que me motivo a ser docente
Video 4: El circo de las mariposas
Video 5: EI mundo en tus manos
La rueda de la vida
Como me gustaria que me recordaran
Cantar la cancion “El nifio salvaje”
Evaluacion del curso

N~ WNE

Sesion 4

5 de junio del 2019
Sesion 4: Empatia y Colaboracion (6 horas)
Actividad rompehielos: Bailar por parejas con un globo
¢, Qué es la educacién Socioemocional?
Armar concepto con palabras clave (equipo)
Bola de estambre
Pantalla de proteccion
Paseo por el bosque
RECESO
Mencionar un personaje o superhéroe hay que decir que admiro de €l y
por que
9. Circulo de sillas
10.Yo nunca haria
11.Actividad con globos
12.Video 6: Los estorninos
13. ¢, Mi opinion del video?
14.El pasillo de los susurros
15.5 abrazos
16. Evaluacion

ONOOAWNE

4.4 Metodologia

Para realizar el presente trabajo se inicié con una pregunta abierta a 250 maestros
de educacion basica de preescolar, primaria y secundaria, de la region Juarez de
la alcaldia de Iztapalapa, en la Ciudad de México. La pregunta fue ¢ Cuales son sus
necesidades de formacion?

Se ha realizado una evaluacién de la muestra analizada.

Quien solicito la capacitacién en primer lugar en el area de educacion emocional
fueron: las maestras y maestros de la zona 14 del nivel de preescolar, se ofrecio el
curso de: ¢Quién soy yo? Educacion Emocional, la supervisora y docentes a su
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cargo aceptaron el curso, se eligio a este grupo de docentes porque tenian interés
en el tema y siempre es mejor ensefar a quien quiere aprender.

El 20 % del tiempo de cada seccidn se programé de teoria y el 80% de practica. Se
promovera la reflexién y se invitara a los docentes que asi lo deseen a compartir
Sus experiencias.

El curso se desarrollara con un modelo de educacién activa, en el que los
participantes construyen su aprendizaje a partir de su experiencia y participacion.

En la parte tedrica se desarrollaran los contenidos de la sesion que corresponda
para que los asistentes asuman la importancia de cada tema.

Se realizan actividades de forma individual, en parejas y en grupos para que los
asistentes integren su aprendizaje a partir de su participaciébn en el curso y
desarrollen técnicas y estrategias de educacién emocional.

Se empleard técnicas como: dinamicas de grupos, la autorreflexion, juegos,
feedback y relajacion.

4.5 Planificacion
El programa tiene una duracién de 15 horas.

Las practicas estan divididas en cuatro sesiones, la primera se aborda la
concientizacion de los docentes de: ¢cuanto saben de emociones?, ¢cuantas
emociones conocen?, e incrementar su vocabulario emocional, con una duracion de
tres horas.

La segunda sesion estéa dirigido a la regulacion emocional, se llevara a la reflexion
del participante por que las emociones se pueden regular, y se trataran emociones
como la ira y el miedo, con una duracién de tres horas.

En la tercera sesion se tratara el tema de motivacion, se llevara al participante a
recordar ¢ Que lo motivo a ser docente?, ¢ Cudles son sus motivaciones intrinsecas
y cudles son sus motivaciones extrinsecas?, ¢ Como estan sus motivaciones en las
diferentes areas de su vida?, se hara reflexionar como le gustarian que los
recordaran cuando parta de este mundo, con una duracion de tres horas.

El cuarta y Gltima sesion se tratara el tema de empatia y trabajo colaborativo, donde
se realizaran dinamicas para que los participantes interactien y se conozcan mas
a fondo, que empiecen a formar lazos de empatia para después poder llegar a un
trabajo colegiado de cooperacion, con una duracion de 6 horas.
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4.6 Evaluacion
El cuestionario fue de preguntas abiertas que evalGan los aprendizajes obtenidos
por sesion.

Aportaciones para el crecimiento y mejora personal y profesional
de la Sesiéon 1

10
9
8
7
6
5
4
3
: I
1
o | || || || |
. conocer importancia . .
: vida curso muy sesion profesora ) sesion muy
estrategias nuevas de las ) . . ) reflexion
personal . . interesante dinamica profesional larga
emociones emociones
Seriesl 1 1 9 5 1 1 1 3 1

Grafico 5: Aportaciones para el crecimiento y mejora personal y profesional de la sesién 1

El grafico anterior (grafico 5) Nos muestra que los maestros y maestras participantes
en la sesion numero 1, conocieron nuevas emociones, también aprendieron la
importancia de estas en su vida. En la sesibn nimero 1 se abordé el tema de
conciencia emocional, la mayoria de los docentes participantes no le daban
importancia a la amplia gama de emociones, por lo cual el objetivo principal de la
primer sesion (adquirir un mejor conocimiento de la emociones) fue cumplido
satisfactoriamente.

Aportaciones para el crecimiento y mejora personal y
profesional en la sesion 2

6

5

4

3

2

1 I

;B N
regular mis conocer mis cambios compartir mis  superar mis reflexionar
emociones emociones personales  conocimientos miedos
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Grafico 6: Aportaciones para el crecimiento y mejora personal y profesional en la sesién 2

Una vez cumplido el primer objetivo, se planteé la aplicacion del nuevo vocabulario
emocional a un nivel personal, reflejarte a si mismo como un ser emocional, el
grafico anterior (grafico 6) denota una visibn mas centrada de las emociones
aplicadas en primera persona y no de manera general como en la sesion 1, también
se observa que el docente en esta sesion fue mas reflexivo, empezé una regulacion
emocional.

¢Que fue lo que mas te gusto de la sesién 3?

0 I I . I

importancia de la laruedadelavida todo,untema muy orientacion para
motivacion enriquecedor refleccionar

N

[N

Grafico 7: ¢ Qué fue lo que mas te gusto de la sesién 3?

En el grafico anterior (grafico 7) Se realiz6 una pregunta abiertas que reflejan las
experiencias personales dentro de la sesién 3, comenzando con el momento mas
atractivo para los docentes, la rueda de la vida, en esta actividad se habla como
estdn la persona en diferentes areas de su vida y donde existe una area de
oportunidad para mejorar, en segundo lugar aparece la importancia de la motivacién
y como se guio a las personas para que se diera una reflexiéon. Lo cual denota un
planteamiento emocional aplicado en la vida personal.
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¢Como te sentiste en la sesion 3?

relajada  interesada motivada agusto en confianza contenta aprendizaje

w

N

[N

o

Grafico 8: ¢ Cémo te sentiste en la sesion 3?

Las emociones experimentadas dentro de la sesion son igualmente importantes,
dichas emociones se ven reflejadas en la gréfico anterior (grafico 8)

éQue fue lo que mas te gusto de la sesién 4?

3 I I
0 I I I

todo el arbol expresar mas mis el pasillo de los compartir
sentimintos susurros experiencias

N

[

Grafico 9: ¢ Qué fue lo que mas te gusto de la sesion 4?

En el grafico anterior (grafico 9) Se muestra que en la sesion 4 se observa un mayor
repertorio, dentro de la actividad que mas les agrado dentro de la misma,
observamos un especial gusto por la actividad del arbol (Descrita en la seccién de
actividades) pero también por la actividad del pasillo de los susurros (Descrita en la
seccidn de actividades) ambas actividades, promueven la empatia y cooperacion.
En el grupo de docentes, tuvo un incremento en la cordialidad en el grupo, a tratarse
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con mayor amabilidad, se sienten mas integrados como equipo y esto fue una
observacion que me manifestaron verbalmente varios de los docentes.

¢Como te sentiste en la sesion 4?

2
0

Grafico 10: ¢ Como te sentiste en la sesion 4?

En el grafico anterior (grafico 10) Se observa un incremento (de 7 emociones
experimentadas en la sesion anterior a 10) en el repertorio de emociones positivas
dentro de la sesion, la mas predominante es la alegria y la felicidad.

5 Conclusiones

Debido a que en México no existe un una capacitacion en el area de competencias
emocionales, mi objetivo era Capacitar a un grupo de docentes en esta era.

Mi proyecto dio los primeros pasos para la capacitacion emocional.

Los docentes llegaron con una idea de competencias emocionales generales
esperando una regulacion emocional y salieron con el conocimiento de que existen
mas competencias, se abrié su campo de vision, entraron con una vision limitada y
salieron con un campo de visibn mas general. Solo un participante tenia
antecedentes tedricos de las competencias emocionales. El objetivo principal era:
formar a un grupo de docentes en competencias emocionales, este quedo
satisfecho.

En general todo el grupo tenia como objetivo el aprender a controlar sus propias
emociones, pero a lo largo del curso cada docente se dio cuenta que sus emociones
no solo era enojo, ira, miedo, cada docente amplio su glosario de emociones, y
dieron bienvenidos a nuevos temas.
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Un curso de 15 horas no fue es suficiente, solo se dieron los primeros pasos hacia
el conocimientos de las competencias emocionales.

En cada sesion se fueron cumpliendo los objetivos.
El grupo conocio, observo, aplico en si mismo las competencias emocionales.

Las fechas originales para la implementacion, se tuvieron que ajustar varias veces,
por cuestiones de compromisos de los docentes participantes, que solicitaban que
se reajustaran las fechas por que no querian perderse la sesion. Se gané el interés
del grupo, mostrando total atencion a algo nuevo.

Lo que me dejo este trabajo es saber la importancia de un sano desarrollo del
maestro, ya que entre mejor construida estén sus competencias emocionales tendra
un buen desempefio profesional.

Urge dar mayor énfasis en la formacion inicial y continda de los maestros y
maestras, al desarrollo de sus competencias emocionales, ya que la practica
educativa no depende Unicamente de capacidades pedagdgicas.

Se logro cohesionar al grupo, surgié la empatia entre ellos y mayor cordialidad en
su trato.

Aprendi ensefiando. Tuve una nueva vision de como conducir las competencias
emocionales, aplicarlas a otras personas.

Las competencias emocionales, mejoran el trabajo en equipo, son necesarias en
las personas en general, porque somos seres sociales

El desarrollo personal del educador, su salud mental y autorrealizacion le brinda
sélidas bases para llevar a cabo su labor con éxito.
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7 ANNEXOS

7.1 Cuestionario inicial
Edad:
Genero:

Femenino
Masculino

27



https://www.youtube.com/watch?v=E4gEhKGQpIg
https://www.redalyc.org/pdf/440/44012058010.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=YXTsMnrxORA
https://www.youtube.com/watch?v=jwcVqLDfcbg
https://youtu.be/WW1WYJcO5xI

Centro:
Publico
Privado

Cargo que ocupa:

1 ¢Qué es la educacién emocional?
Explicalo con tus palabras

2. ¢Has recibido alguna formacién en educacidon emocional?
Si
No

(En caso de responder si)
¢Qué tipo de formacién has recibido?

3. éSabrias decir con tus palabras que es educaciéon emocional?

¢Qué expectativas tienes de este curso?

7.2 Descripcion de actividades

7.2.1 Descripcion de las actividades de la Primera sesion: Conciencia Emocional
Actividad El tren de la vida
Rompehielos:

Objetivos: Lograr una comunicacion mas fluida entre el grupo que esta en
proceso de conocerse.
Materiales: Espacio amplio, sin obstaculos.

Procedimiento: | La cancion se canta por estrofas, la primera que cada uno este
caminando y repitiendo la estrofa que se mencione

Letra de la cancion:

Es el tren de la vida, chu, chu.

Es el tren del amor, chu, chu.
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Temporalizacion

Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:

Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Es el tren de la alegria, de la alegria, del amor.

Cuando hace chucu. dar un salto con los pies juntos hacia
adelante,

Cuando hace chaca. Dar un salto con pies juntos hacia atras.
Cuando hace chu, chu, chu, chaca, chu. Dar un salto adelante
y atras con cada chucu, en total son cuatro saltos.
Terminando la estrofa se pide que se junten dos trenes, asi
hasta que todos formen un solo tren al final.

Aproximadamente 15 minutos

Esta dinamica romper la tensién del grupo, cambiar el estado
de animo en el que llegan los participantes, los relaja, y propicia
gue estén mas atentos a la siguiente actividad, se evalla a
simple vista por que la expresion facial cambia al terminar la
actividad.

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

Lo mejor de mi

Reconocer las cosas interesantes, positivas, las cualidades
que se posee.

Puede ser una silla, tapete, algo elevado, como un escalon o
caja.

Se pone una silla en el centro del &rea de trabajo y se pide que
cada participante se siente en la silla, y mencione su mayor
virtud o virtudes, lo mejor de si, que es lo que mejor realiza,
cual es su mejor cualidad asi irAn pasando cada uno de los
participantes.

Aproximadamente 30 minutos

Reflexionar en el grupo sobre la importancia de reconocerse.

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

¢, Qué puedo percibir?

Desarrollar habilidades para la adecuada observacion y
medicién de los procesos perceptuales.

Una silla

Llevar a los participantes a un area, de preferencia rodeado de
naturaleza, o al aire libre, e invita a los participantes a observar
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Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:
Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion

Evaluacion:

su entorno y se les pide que menciones que es lo que perciben,
se les pedird una segunda vez que digan que es lo que
perciben, pero ahora con los ojos cerrados.
Aproximadamente 30 minutos.

Se hacen las siguientes preguntas para saber el aprendizaje
adquirido ¢De qué se dieron cuenta?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| Vocabulario emocional

Obtener conciencia del vocabulario emocional que se posee.
Hoja de papel, pluma

Durante tres minutos, hacer una lista de las emociones que se
conocen, pedir que digan cuantas emociones lograron escribir
una vez concluido todos, pedir que se cuenten cuantas
emociones positivas y negativas se tienen.

Aproximadamente 15 minutos.

Se hacen las siguientes preguntas para saber el aprendizaje
adquirido: ¢Alguna vez se habian puesto a pensar en las
emociones?, ¢Cuantas emociones creen que existen?,
¢ Saben como se clasifican?

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| Feedback Facial

Identificar los comportamientos y las conductas de diversas
emociones.

Espacio amplio y libre de obstaculos

Se les pide a los participantes que hagan dos circulos con la
misma cantidad de integrantes, uno adentro del otro y que
gueden frente de un compafero, Se les va a mencionar una
emocién y cada pareja debe de hacer la gesticulacion y
comportamiento de la emocion, mirando a los ojos al
comparfero hasta que se le indique, al término se les pedira
gue se abracen, el circulo central girara a la derecha un
espacio. Se les menciona las emociones basicas, enojo, asco,
alegria, tristeza, sorpresa, miedo, disgusto, etc.
Aproximadamente 25 minutos.

Se realiza la siguiente pregunta:;Sabes cudles son las
expresiones tanto corporales como gesticulares de las
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Dinamizador:

Actividad:

Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:
Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Dinamizador:

siguientes emociones; enojo, alegria, sorpresa, miedo, tristeza,
disgusto, etc.
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

¢En qué parte de mi
emociones?

Identificar como el cuerpo responde a la manera de pensar,
sentir y actuar.

Adquirir conciencia que las emociones influyen en la salud.
Hoja de papel con el esquema corporal, colores. Anexo 6.3
Se les indica a los participantes que coloreen la parte del
cuerpo donde tengan algun dolor o molestia.

cuerpo percibo (siento) mis

Aproximadamente 25 minutos.

¢, Sabias que los dolores en alguna parte de tu cuerpo estan
ligados a los estados emocionales?

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

Evaluacion

Evaluar el taller implementado

Hoja de evaluacion. Anexo 6.9

Repartir las hojas de evaluacién para que cada participante de
su opinion del taller

Aproximadamente 10 minutos.
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

7.2.2 Descripcidn de las actividades de la Segunda sesion: Regulacion

Emocional
Actividad
rompehielos:

Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Bailar la cancidon que se toca

Eliminar las barreras o paradigmas (vergiienza, miedo) que
limitan a las personas a confrontacién con la sociedad o con su
misma personalidad.

Computadora, bocina, musica alegre.

Poner la cancion Vivir mi vida, de Marc Anthony, invitar a los
participantes a bailar y cantar.

Aproximadamente 15 minutos

Esta dinamica romper la tensién del grupo, cambiar el estado
de animo en el que llegan los participantes, los relaja, y propicia
gue estén mas atentos a la siguiente actividad, se evalua a
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Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:

simple vista por que la expresion facial cambia al terminar la
actividad.
\ Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| Mi arbol de emocionas

Identificar las principales emociones y jerarquizarlas por orden
de importancia.

Hoja con un dibujo de un arbol y colores. Anexo 6.4

Se les pide que cada quien coloque sus emociones por orden
de importancia, que las emociones que estén mas presentes
las tengan mas cerca del tronco y que las vallan poniendo
también por familias

Aproximadamente 30 minutos

¢, Qué emociones pones en primer lugar?, ¢A qué emociones
le das prioridad? ¢Sabias que todas las emociones son
necesarias?

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| El surfista

Bisquerra (2013) Explica: “Nombrar los miedos para tener un
mayor autoconocimiento y para poder elaborar estrategias que
ayuden a afrontarlos de manera mas adecuada”. (p.90)

Hoja de trabajo: El surfista. Anexo 6.5

Se les explica que todo ser humano tiene miedo, no importa,
color, religion, educacion, posicion social.

Se les pide poner sus cinco principales miedos que
identifiquen.

Bisquerra (2013) nos comenta: “Se les explica la metafora del
surfista. Esta metéafora trata de ver los miedos escritos como
olas que el surfista debe de hacer frente” (p.91). Se les pedira
llenar después la columna de mi tabla donde pondran recursos
gue les pueden ayudar para superar su miedo.

Se les pedird a tres voluntarios pasar a compartir sus miedos.

Aproximadamente 30 minutos

¢,De donde salen tus miedos?, ¢Son reales o imaginarios?,
¢,Ahora sabes que tienes recursos para enfrentar los miedos?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| Gacela o cabra
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Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:
Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:
Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:

Bisquerra (2013) Menciona: lIdentificar los miedos y ser
conscientes de los pensamientos que se interpones cuando se
experimenta una emocion. (p.93)

Hoja de trabajo e Historia de la cabra. Anexos 6.6 y 6.7

Se le leera la historia de la gacela y la cabra,

Se le pide identificar sus mayores miedos y que identifique que
es lo que causan esos miedos en su persona, estrés, ansiedad,
se les pide llenar la hoja de trabajo, identificando que otras
acciones podria tener.

Se les pide a tres participantes compartir sus repuestas
Aproximadamente 30 minutos

¢ Eres una cabra o una Gacela?, ¢ Ahora sabes que tu eliges?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| Técnica del seméaforo

Obtener una estrategia para regular las emociones negativas
Seméforo de papel

Pedir que todos escriban alguna situacion que los haya hecho
enfadar, pedir un voluntario para que ponga en préctica el
ejercicio del seméforo, representar la situacién, y mostrar el
semaforo, poner primero la luz roja. No gritar, no insultar, no
faltar al respeto, Poner la luz amatrillar, pedir que respire hondo
hasta que pueda pensar con claridad, después poner la luz
verde, decir a los demas que problema se tiene y tratar de
encontrar una solucion.

Comentar que en este momento el seméaforo estaba
fisicamente, pero cuando se tenga una situacién donde
aparezca la ira, deberan imaginar un semaforo e ir visualizando
paso a paso para encontrar la solucion al problema de una
forma asertiva.

Aproximadamente 20 minutos

Entre todos los integrantes del grupo, comentar la actividad,
reflexionar de como se han sentido, ¢ De qué se dieron cuenta
con este ejercicio?

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| Meditacién
Comprobar como por medio de la meditacion disminuye el
estrés muscular y mental.

| Bocina, Tapetes
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Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:
Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:
Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:
Dinamizador:

Se les pedira que se acuesten en su tapete y que cierren los
0jos. Se ira guiando a los participantes a través de la voz, se
inicia centrando la atencién en la respiracion y después en el
cuerpo.

Aproximadamente 20 minutos

¢, Qué les ha parecido la actividad?, ¢ COmo se sienten?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| 5 abrazos

Fortalecer el sentimiento del grupo

Espacio amplio, sin obstaculos.

Pedir a los participantes que antes de salir dar cinco abrazos,
a diferentes compairieros.

Aproximadamente 5 minutos.
¢, COmo se sienten después de esta actividad?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

7.2.3 Descripcidn de las actividades de la Tercera sesion: Motivacion

Actividad
Rompehielos:
Objetivos:
Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Las lanchas

Crear una atmosfera de armonia y unidad en el grupo.
Espacio amplio

Se les pide caminar por todo el salén, y al escuchar se hunde
el barco, poner atencion porque se les indicara que solo hay
lanchas para un numero determinado de participantes y se
tienen que agrupar con ese numero, quien no tenga lancha o
no este con el numero indicado de participantes se les pedira
gue bailen al son que se les toque.

Aproximadamente 15 minutos

Esta dinAmica romper la tension del grupo, cambiar el estado
de &nimo en el que llegan los participantes, los relaja, y propicia
gue estén mas atentos a la siguiente actividad, se evalla a
simple vista por que la expresion facial cambia al terminar la
actividad.

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| ¢Qué me motivo ser docente?

Recordar la motivacion de la profesion que actualmente se
tiene.
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Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:
Actividad:

Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Hoja de papel y una pluma
Se les pide a los participantes recordar el por qué eligieron ser
docentes, cudl fue su motivacion

Aproximadamente 30 minutos.

Se pedird que compartan lo que escribieron con el grupo cada
uno de los participantes, si alguien no quiere compartir, se
omite su participacion

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

Larueda de lavida

Hacer una reflexion de las diferentes areas de vida y ver en
gué punto se estd y estar al tanto en qué area se debe de
trabajar.

Hojas de la rueda de la vida. Anexo 6.8

Se le pedird a cada persona llene el cuestionario donde se
hacen preguntas de diferentes areas de la vida, Cuerpo y
salud, hogar, Yo personal, familia y amigos, amor, tiempo libre,
estudios y formacion. Cada area tendra una puntuacion que se
le pedird pase a la siguiente hoja que es la rueda de la vida.
Aproximadamente 40 minutos

¢Has obtenido un circulo bastante grande?, Porque si has
obtenido una forma extrafia o un circulo muy pequefio, eso
quiere decir que tienes areas que mejorar, ¢ Qué acciones vas
a poner en marcha para mejorar, para conseguir un equilibrio?,
¢Qué conclusion sacas de estos ejercicios?, ¢Qué has
aprendido de ti mismo?, ¢Qué areas debes de mejorar?, ¢En
gué areas te sientes satisfecho?, ¢ Qué has descubierto que no
sabias?

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

\ Como me gustaria que me recordaran

Ser consciente de la vida que se esta llevando.
Vivir plenamente.

Tener consciencia de que huella le gustaria dejar.

Cuatro velas, un tapete, hoja de papel y una pluma.

Se les pide que cada quien escriba su obituario, que es lo que
les gustaria que la gente recordara de ellos, y después se les
pide que se acuesten en el tapete y que elijan quien quieren
que lea lo que escribio.

35




Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion

Evaluacion:
Dinamizador:

Aproximadamente 30 minutos.

¢ Estas satisfecho con la vida que has llevado?, ¢ Qué harias si
hoy fuera el ultimo dia de tu vida?, ¢Como te hizo sentir este
ejercicio?

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| Cancion el nifio salvaje

Facilitar la percepcién del nivel de conciencia alcanzado en el
Curso.

Computadora, bocina, hoja de papel con la letra de la cancion
Se le pide cantar la cancion, y al terminar dar un abrazo a cada
uno de los participantes.

Aproximadamente 5 minutos

¢, Como Te hizo sentir esta actividad?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

7.2.4 Descripcion de las actividades de la Cuarta sesion: Empatia y Colaboracion

Actividad
integracion:
Objetivos:

de

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:

Objetivos:

Bailar por parejas con un globo
Conocer mas al grupo.

Bolsa de globos, Grabadora, bocina

Se les pedira se integren por parejas, que inflen un globo por
pareja y que lo coloque entre los dos, al escuchar la musica
gue se muevan al ritmo de la musica sin que se les caiga el
globo, la musica marcara varios ritmos.

Aproximadamente 15 minutos

Esta dindmica romper la tensién del grupo, cambiar el estado
de animo en el que llegan los participantes, los relaja, y propicia
que estén mas atentos a la siguiente actividad, se evalla a
simple vista por que la expresion facial cambia al terminar la
actividad.

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

Armar conceptos con palabras clave de la educacion
socioemocional.

Formar la conceptualizacion de la educacion socioemaocional.
Construir con palabras clave y con lenguaje mas cotidiano,
para una mejor asimilacion del concepto.
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Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion

Evaluacion:
Dinamizador:

Actividad:

Hojas, pluma

Se formaran equipo de seis personas para que por equipo para
que por equipos armen su concepto. Después cada equipo
daré su concepto

Aproximadamente 20 minutos.

La evaluacion se dara cuando los equipos expongan su
concepto y como grupo se arme un solo concepto.

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

Bola de estambre

Fomentar actitudes de escucha, empatia y amabilidad en el
grupo.

Bola de estambre

Se sienta todo el grupo formando un circulo, se escogera a un
participante para que inicie con la bola de estambre, esta
persona lanzara la bola de estambre sin soltar la punta, al
momento de lanzarla dira algo positivo de la persona a quien
se lo esta lanzando. Asi se lo irdn pasando hasta formar una
telarafia. Cuando el Ultimo participante tenga la bola, ira de
regreso con la misma indicacion diciendo algo positivo a quien
se lo lanzan.

Aproximadamente 20 minutos.

¢,Colmo se han sentido?, ¢(Cémo hemos
valoracion?, ¢, Nos reconocemos en ellas?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

recibido la

Pantalla de proteccién

Fomentar la capacidad de comprender las necesidades, los
sentimientos y puntos de vista de los demas.

Diversos dibujos, fotos, recortes.

Se colocaran en circulo y en el centro una mesa, se colocan
las imagenes, fotos, recortes al centro y se les pedira que cada
quien escoja dos. He ir diciendo por que las han elegido. Que
les sugiere y evoca, que valores o ideas se reflejan en la
imagen.

Aproximadamente 30 minutos.

¢, Qué les hizo sentir el escuchar a los comparieros?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

Paseo por el bosque
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Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:

Darse cuenta de lo importante que es para todos sentirnos
escuchados y comprendidos.

Hojas, colores

Cada alumno dibujara un arbol, el que mas le guste, con sus
raices, ramas, hojas y frutos. En las raices se escribe las
cualidades y capacidades que cree tener. En las ramas se
pondran las cosas positivas que hacen y en las hojas y frutos,
los éxitos o triunfos. Se le pone al final nombre a la hoja. Se
formaran grupos de cuatro y cada uno pondra en el centro del
grupo su dibujo y hablara del arbol en primera persona, como
si fuera el arbol. Tendran 20 minutos para la identificacion del
grupo. Después se formaran en dos grupos y el primer grupo
pondra el dibujo del arbol en el pecho, el segundo grupo pasara
y dada uno elijara un compariero y leera, Tu eres, dira todo lo
que esta escrito en la hoja.

Aproximadamente 40 minutos

¢Les ha gustado la actividad?, ¢Como me he sentido en el
paseo por el bosque?, ¢(Como me he sentido al oir mis
cualidades a mis compaferos?, ¢Qué arbol ademas del mio
me ha gustado?, ¢Qué compafiero ha dibujado un &arbol
parecido al mio?, ¢ Como me siento después de este juego?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

Mencionar un personaje o superhéroe, hay que decir que
admiro de él y ¢Por qué?

Crear un espacio donde ayude a darse cuenta de las
capacidades de cada uno.

Una pelota

La pelota se lanzara una persona, a la que se le lance la pelota
debera decir un personaje, que cualidad le admiray ¢ por quée?

Aproximadamente 30 minutos

¢ Sabias que eso que admiras, es una cualidad que tienes?,
¢, Qué te hace pensar esta informacion?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| Circulo de sillas

Crear una red de conversaciones, comunicaciones e
intercambios que contribuyan a conocerse, crear empatia.
| Sillas
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Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:
Dinamizador:
Actividad:
Objetivos:
Materiales:
Procedimiento:
Temporalizacion

Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Se le pide ponerse en circulo, y se mencionara que se cambien
de lugar los que tienen un hermano, dos, tres, cuatro, cinco,
seis, siete, ocho, nueve, diez, once, doce hermanos, después
que cambien de lugar los que son los primogénitos de la
familia, los mas pequerios, etc.
Aproximadamente 30 minutos

¢,De gué te has dado cuenta con esta actividad?, ¢ Qué te ha
aportado esta actividad?

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

Yo nunca haria

Crear una instancia efectiva para la toma de decisiones.

sillas

Escoger un voluntario y pedirle que diga que nuca haria, y
todos los que estan sentados que si harian esa accidon cambiar
de lugar.

Aproximadamente 30 minutos.

¢ Te has percatado que tienes mucho en comun con tus
comparieras de trabajo?, ¢ Con quién te has identificado mas?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| Actividad con globos

Construir un espacio definido por un saber-hacer colectivo
(espacio donde se pueden identificar situaciones
problematicas, juzgar oportunidades, resolver problemas,
decidir acciones, llevarlas a cabo y evaluarlas.

Globos

Se le da a cada participante tres globos, se les pide que los
inflen al mismo tamafio todos y después pongan su hombre en
una de ellos y en los otros dos un nombre de alguien que no
se encuentre entre ellos, se les pide salir y se revolveran los
globos, La indicacion sera que encuentren su globo sin hablar,
se les pedira volver a salir y se vuelven a revolver los globos,
pero ahora se les pedira que si encuentran un globo que no es
de ellos se lo den al compafiero al que pertenece.
Aproximadamente 30 minutos

¢,Que sintieron al no encontrar su globo?, ¢Que paso con la
segunda ves cuando ayudaron a encontrar el globo a los
demas?

Elizabeth Veronica Mancera Jurado
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Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion
Evaluacion:

Dinamizador:

Actividad:
Objetivos:

Materiales:
Procedimiento:

Temporalizacion

Evaluacion:
Dinamizador:

| Opinion del video, Bandadas de estorninos

Reflexionar sobre trabajo en equipo.

Recapacitar que el cooperar es una metodologia para
aprender.

Computadora, proyector

Después de ver el video hacer mesa redonda y comentar lo
que les parecio el video

Aproximadamente 15 minutos

¢,Qué podrias hacer como equipo de trabajo si ustedes se
movieran como los estorninos?

Elizabeth Veronica Mancera Jurado

| El pasillo de los susurros

Entender el poder de la amabilidad para hacer que los demas
se sientan bien.

Tener un reconocimiento personal

Ninguno

Se formaran dos filas y se dara alabo a cada uno de los que
vallan pasando al pasillo de los susurros, el que pase, ira con
los ojos cerrado pasara lentamente, y los demas se acercaran
a decir su alabo y regresaran a su lugar.

Aproximadamente 30 minutos

¢, Como te sentiste?
Elizabeth Veronica Mancera Jurado
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7.3 ¢En qué parte de mi cuerpo percibo (siento) mis emociones?

¢En qué parte de mi cuerpo percibo (siento) mis emociones?
Marcalas y coloréalas

7.4 Arbol

Dibujo de un arbol
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7.5 El surfista

Fecha:

El surfista

Mis miedos

Mi tabla

Tengo miedo a tener un
accidente en moto

Soy buen conductor y procuro respetar todas
las sefales

7.6 Cuadro la gacela o cabra

¢;Gacela o cabra?

Fecha:
Miedos Reaccion: ¢Deseas ¢, Qué otra reaccion podrias tener
jgacelao cambiar la
cabra reaccion?
Tengo miedo a Gacela Si en lugar de dejar para el ultimo el
reprobar estudio buscar a alguien que
matematicas desee darme clase de refuerzo
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7.7 Historia de la gacela y la cabra

Historia de: ” La gacela y la cabra”
La gacela es un antilope de talla pequefia o mediana, es esbelta y con las patas
largas y muy finas que le permiten alcanzar gran velocidad. Suelen vivir en
llanuras muy abiertas con algunos arbustos.
La cabra es un mamifero también de talla pequefia o mediana, agil y capaz de
trepar con agilidad por pendientes sumamente empinadas y saltar de un risco
alejado a otro.
Lo que nos lleva a comparar a estos animales no son sus cualidades fisicas sino
Su reaccion ante el miedo, la manera de cdmo gestionar su estrés. Mientras la
gacela reacciona huyendo y utlizando todos sus recursos para huir del
depredador, la cabra queda paralizada ante la vision del depredador y el miedo la
deja estatica.
Consecuentemente, mientras la gacela puede tener una oportunidad de
salvarse, la cabra es una presa facil para su depredador.
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7.8 Larueda de la vida

RUEDA DE LA VIDA:
(ESTAS SATISFECHO y FELIZ CON TU VIDA?

CUERPO
SALUD

NOMBRE: CURSO:
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INSTRLUCCMOMES:

Puniiia ¢l grado de satisfcoidn o felicidad gue Henes en csda apariado o cibsgora con an ndmere de cero & diex,
shendo el 0 ¢l grado mads bajo (muy triste o mais negativo o en total desacuerdo) ¥ 10 el grado mads alto (may fekiz o

miis satistecho o totmlmente de acuerdo).

Cuando hayas ierminad e coloca cada punteacion media en la rueda en el apartsd e gue corresponda y coloréa ko,

CATEGDRIA PESTAS PARS LA PUNTUACION PLKTUACION
O 1-10
M1 CUERPD b= siento bisn de BRiTO
M SALLD Tengn siEUn prodkema personal que afer mi reanguilicad |5i no tienes, puntuUs ciez).
Cuido mil menke y reslizo actividades que consizan siminar mi tension, nerdos, st _
Cuando me siento Sesanimaco, hago algo gue me parrits recuperar & anima
Tengn aluna spfermedad qus afeca & mi sstado fisco |5 no tenes, punbls disz).
kil i renbo Dien, haoo deporte, dusrmio 7-8 hiorss y cuido mil 0serpo
hie ducho y aseo o sufidents pars sentimme bisn
RNOTA MEDIA
M YO Estoy satistecho con ke formacion que tEnzo. He sprendido mucho =n e ssousi.
CRECIMEENTO | Vioy m musin = cimse porgue quisno aprendar mas oosas
PERSOMAL Tergo habilidsd suficants pars samr sdelsnts mis astudios
e siento s Fusho oon mis planes y proyectos pare el fubsro. Se ho gue guisnd
Considero que dedion & sufidents esfserzo a las oxsas que hago
e quisno suffidients & mi mismo
Estoy satistecho con b vida gue tenzo y leve bien todo ko gue me ocurme &n B vds
WOTA MEDIA
Bl CASA ke siento s gusto en el barno en &1 gue W
e mEradan los wednos y los senicios gue ofrece =] bamio (Hendas, parques._)
Ln Casa & A gus vivo me ok Tiens el suficents scpadoy oomodidad gue nscesio.
Estoy a masto y eliz con quisn comparto mi hogar.
Colaborn oo &l Eracs de mmodidad, impiezs y cuidsdo gue hey &n mi hogsr
ROTA MEDIA
A0S b et sahishecho con la capeodad que EENZO pars busoar y COMURICANTIE 00N
FAMILIE IS 8Tiges 0 familares
Estoy sabsfiecho con b r=imcion que tEnEo con e madne
Estoy satisfecho con b reiacion que t=nso con mi padre
Estoy satizfecho con b reiacion que t=n=o con hermanas, abusios, orimos, Bos,
i siento setishechio oo los BMigos que tanzo. Realmente dispongo de alios ousndo los
necEstn. Me spoyan.
Considero que tengn muchos amigos
Creo gues debanis tEner o mEs Fente & mi alrededor
WOTA MEDIA
M TIEMPO Dispongn de suficents tiempo de 000
LIBRE Siento gue saco partido al tiempo del que dispongo y o aprovecha.
ke divierin ko suficiente &n mis rabos Nbres o me suslo aburr.
iz musta Facer sdividades como | lecburs, disfrutar del cine, Ia TV, espectacuios, wer
fobos, estudiar..
Estoy satisfecho hacendo alsin deports, Dracticando une aficon.
ik o el oo =n &l qus particpo Do Dbas Darsonas, COMo UNS Meunion con
amigns, familianes, sbo
ROTA MEDIA
AMIOE e siento satishecho oon mil apsCided ge quensr 3 Ias pErsonas gue me rodean

Wi shanto resiments quanda y ko valoro de forra positive

Extoy satist=cho con | COMRMICACON ¥ COTYvVEncE que tEnzo oon l0s ue me guisnsn

Soey fizl 8 las parsonAs GUE ME GUIENER Y OTESEONGD Con & Mmi ST BT,

Cuando me ha mustsdo/me Fusts akzuien he sabido,Se demostrarie lo que senko

RNOTA MEDIA
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DINERLD Reaimente estoy contento oon la cantidsd de cosas meterakes gue tango. |Ropa,
BIEMES jusEos, material escolar.)

ECORMORMA, Siento gue NE=sito CoSas QUE MO pussdo baner,

W musin shormar.

e pusta pastarme todo el dinero que me dan y pienso gue no &5 uficdente

Estoy comtenko con i paga que bengo

ROTA MEDIA

ESTUDIOS M siarfto satisfecha hasts shors con mi rendimiento y resuftados &n los estudios

hie sienito MUy a gusto en mi dase

e sisnto respetado paor koS demas

Estoy satisfie=cho con mis profiesonss

Wi SisTio MERTEEm00 por mis Companends de cass

Cuanda trabajo &n Fruno SienkD que foMmamos Un buen aquipo

Siento gue colabon & ques la cRse Se Un espEco de o en el gue todos
ApTEndEmos.

Siento que wnloran & trabsio y & esfuerzo gue realizo

Wirezco bas nofs gue saco en funcion del frabajo gue feen

Podra obberer mejores resultados

Despois de colorear la moeda, observa e resolmdo
{Has obtenida un ciroolo bastante grande? Porgoe 5| has obtenido ona foresa extrafa o oncirculo moy pegqoefio, S50

quiere dedr gue tienes dreas gque mejorar, sin duda. ¥ e agol cuando has de poserte en accibe. |dzar un plas para

Ir mejoramdo dia tras dia cada una de esas porciones hast consegair un merecido equilibrio
Coments en unas 10-15 lineas qué conclesiin sacas de este &jerddo:

[ Lo qué hias aprendido de t mismo, gué dreas debes mejorar, quién peede ayudarte a mejorarias, en qué dreas te
slemtes muy satisfecho, qué has desoabierto gue no sbias )

7.9 Evaluacion: sesion 1y 2

¢, Qué te ha aportado para tu crecimiento y mejora personal y profesional?

7.10 Evaluacion: Sesién 3y 4

¢, Qué fue lo que mas te gusto?

¢, Como te sentiste en la Sesion?
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