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| . “No tengas miedo de tus miedos. No estdn ahi
E S t U d | a ﬂ te S . para asustar. Estdn ahi para hacerte saber que
’ ° algo vale la pena”
Técnicas para
fo rta I ece r t u S Las habilidades sociales y emocionales permiten identificar, comprender

emOCioneS y regular echiones para estat?[ecer 14 alcanzar metas, o cons:truir
relaciones sociales sanas. Los nifos, niflas y adolescentes requieren

desarrollar estas habilidades para convivir con la comunidad educativa

de forma saludable. Los estudiantes pueden fortalecer sus habilidades

socioemocionales en los dmbitos de Autoconocimiento, Autorregulacién,
Colaboracién y Empatia:

& Autoconocimiento: Permiten identificar las emociones provocadas
por una situacion de crisis y la forma en que éstas afectan tu actuar.

< Autorregulacion: Estimulan el control de emociones provocadas
por una situacién de crisis, con el objetivo de neutralizarlas para
continuar con las actividades cotidianas.

© Colaboracién: Permiten trabajar de forma colaborativa, a pesar de
encontrarse en una situacién compleja.

© Empatia: Capacidad para percibir y compartir emociones,
sentimientos y pensamientos de otros estudiantes.

Esta guia contiene una actividad que puede realizarse de forma
auténoma con el seguimiento de un adulto.
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Primera parte: Actividades para trabajar individualmente

Is) La brujula de emociones

© Ambitos: Autoconocimiento © Descripcion: Identifica cuales son las emociones que
sientes durante el transcurso del dia

@ Descripcion: e Lleva un registro de las emociones que sientes durante las distintas actividades e interacciones

gue realizas en el dia.

® Para hacer esta actividad necesitaras una libreta con hojas disponibles, un |apiz o boligrafo y una
regla.

@ Indicaciones: (1) En una hoja en blanco dibuja una tabla como la siguiente. En cada columna coloca los
momentos mas importantes de tu dia, como el desayuno, el tiempo en la escuela, la hora de
estudio, el receso, el regreso a casa, la hora de juegos y estudio, los momentos en que

convives con tu familia, la hora de dormir, entre otros. Puedes colocar los momentos que
quieras.

Desayuno Enla escuela |Camino a casa |Conviviendo con |Jugando con mis
mi familia amigos
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@ Registra las emociones que sentiste durante esos momentos; puedes colocar una pequenfa
descripcion sobre lo que te hizo sentir asi.

Desayuno Enla escuela |Camino a casa |Conviviendo con |Jugando con mis
mi familia amigos
Alegria Tristeza

porque mi porgue no

mama me vinieron mis

prepard mi amigos a

desayuno clase.

favorito.

(3) Alfinal del dia revisa este cuadro e identifica la emocion mas recurrente y anétala.

Mi emociéon mds recurrente durante el dia fue:

Alegria: A pesar de que tfuve momentos tristes, me diverti mucho €l dia de hoy.

@ También identifica la emocion que mas fuerte sentiste durante tus actividades, puede ser
mas de una.

La emocion que mas fuerte senti durante el dia de hoy fue:
Alegria: Me senti muy contento cuando regrese dcasa y mis hermanos me
estaban esperando para jugar, me la pasé muy bien con ellos.
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(5) Realiza este registro durante 15 dias. Al final haz un recuento de las emociones mas
predominantes y mas fuertes que has sentido durante los Gltimos dias.

Mi emocion Mi emocion
mds recurrente mds fuerte
Dial Alegria Alegria
Dia 2 Alegria sorpresa
Dia 3 Tristeza Tristeza
Dia4 Miedo Me senti
estresado
Dia 5 Alegria sorpresa
Dia 6 Alegria Alegria
Dia 7
Dia 8
Dia d
Dialo
Diall
Dia 12

Mi emocion mas recurrente durante el dia fue:

Alegria: A pesar de que tuve momentos Tristes, me diverti mucho el dia de hoy.

La emocion gue mds fuerte senti durante el dia de hoy fue:
Alegria: Me senti muy contento cuando regrese a casa y mis hermanos me
esfaban esperando para jugar, me la pasé muy bien con ellos.

© Reflexiones: Si bien ninguna emocion es mala, pueden desarrollarse problemas relacionados con ellas. Si
durante varios dias identificas la tristeza, el miedo, la ansiedad o melancolia como emociones
recurrentes durante tu dia, conversa sobre esto con un familiar o con tu maestro, ellos podran
orientarte.

pruebat.org n





