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Introducciéon B

iQuiero darte una calida bienvenida!

Esta cartilla que tienes en tus manos es
un espacio disenado para acompanarte
en el desarrollo de las competencias
socioemocionales, te encontraras en un
fascinante viaje para descubrir vy
fortalecer estas habilidades.
Encontraras conceptos, herramientas
reflexiones y ejercicios practicos, que
son una invitacion a explorar la gestion
emocional de una manera constructiva,
entendiendo que la educacion
emocional tiene como finalidad el
desarrollo de la personalidad integral,
Bisquerra (2010).

En el mddulo has aprendido que las

emociones son parte de la experiencia

humana y aprender a gestionarlas es
g - clave para el bienestar, por ello, quiero
invitarte a leer esta cartilla con mente
" abierta, a reflexionar sobre cada
/- gjercicio propuesto y a implementarlos
) con las variaciones que consideres
pertinentes. Recuerda que el desarrollo
de estas habilidades es un continuo,
gue requiere tiempo, paciencia vy
compromiso, pero sus frutos se
reflejaran en una postura mMas
equilibrada, satisfactoria y plena.

"Todo aprendizaje tiene
una base emocional”

Platon



¢Qué es y para qué sirve este
documento?

cQué es?

Esta cartilla de competencias
socioemocionales es un recurso que desde
la Maestria en Inteligencia Emocional y
Bienestar, he disefado para acompaharte
en el camino como persona experta en
programas de educacion emocional. Este
material te proporciona informacion,
herramientas y estrategias practicas que
facilitan el aprendizaje y desarrollo de la
inteligencia emocional que desde
Bisquerra y Lopez (2020) busca tomar
conciencia del sentir para gestionarlo
correctamente.

¢Para qué sirve?

A través de ejercicios, reflexiones vy
ejemplos, esta cartilla promueve un
enfoque consciente y hacia el manejo de
las emociones, ayudando a los individuos
a conectar mejor consigo mismos y con
su entorno emocional. Su objetivo es
servirte de guia en este proposito, es un
espacio seguro y enriquecedor que te
brindara elementos basicos desde lo
conceptual y practico para trabajar en el
desarrollo de las competencias
socioemocionales.




Introduccion

Marco Pedagdgico

Aprendizaje experiencial

El aprendizaje experiencial se destaca como uno de los pilares
fundamentales dentro de los programas de educacion emocional, va
mas alla de |la transmision de conocimiento tedrico pues es un proceso
activo, donde las personas participan de manera directa en la creacion,
asociacion y representacion de experiencias propias o compartidas.
Segun Bruner (1963), este tipo de aprendizaje permite que los
participantes se involucren de forma profunda con los contenidos,
fomentando una comprension mas significativa y duradera, en donde
se fortalece el pensamiento critico y la autorreflexion, ademas de
mejorar la empatia, toma de decisiones y el manejo emocional.

¢ W
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Como lo senalan Espinar y Vigueras (2020), estos aspectos
emocionales no solo son cruciales para el desempeho en el
ambito laboral, sino que también impactan directamente en
la calidad de las relaciones interpersonales, la adaptacion a
nuevos entornos y el bienestar general de los individuos; es
por ello que, la fuerza del aprendizaje experiencial radica en
su capacidad para involucrar a los asistentes de manera
integral, conectando sus emociones, pensamientos vy
acciones.
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Introduccion
[ ] [ J
Descriptivo de las
[ ]
com petenmas
[ ] [ ]
socioemocionales
Ejemplos Ejercicios

Compartiré algunos ejemplos que te Considero fundamental compartir

permitiran comprender mejor como herramientas practicas que faciliten tu

precisar la competencia con el fin de aprendizaje, la reflexion y el desarrollo de

relacionar lo tedrico con lo cotidiano

habilidades para manejar emociones
(Basado en la propuesta de Bisquerra 'y
Lopez (2020)

Campos de
¢Que es? aplicacion Reflexion final
Te invito a partir Es de mi interés Finalmente quiero
de la definicion de que identifiques en invitarte a pensar
la competencia a qué areas sobre tus propias
abordar un poco especificas se emociones,
el concepto para enfoca el desarrollo interpretaciones,
que sepas desde de habilidades comportamientos o
qué postura se va socioemocionales experiencias para
a comprender tener una mayor
cada una de las introspeccion frente a
competencias la interiorizacion de la

competencia

Pag. 04



cQue son las
competencias
socioemocionales?




10

Definicion y contexto de las competencias
socioemocionales

Hablar de competencias
socioemocionales puede ser un aspecto
sencillo de explicar, el reto esta
realmente en adquirirlas,

implementarlas y ser consecuentes con
ellas desde el actuar. Los cambios
historicos, las demandas actuales, la
educacion y formacion del ser humano
en general (desde su infancia a la
adultez), sumado al momento de vida

en que nos encontramos, han
evidenciado la urgencia de trabajar en la
ensefanza de las habilidades

socioemocionales, demostrando no solo
la pertinencia en la sociedad, sino la
necesidad de hacer de esto un tema
transversal en el curso de la vida que
redunde en el bienestar personal y se
proyecte en un bienestar relacional que
cohabite en una sociedad mas
armoniosa. En suma, no es un tema
opcional sino un requisito fundamental
y un desafio clave para el futuro de la
sociedad (Lopez y Bisquerra, 2024).

Pag. 06

Partir de Ila aceptacion de un
analfabetismo emocional, puede
resaltar la necesidad de trabajar de
forma consciente en la creacion de
programas de educacion emocional
gue desarrollen en los participantes las

competencias socioemocionales. Es
importante retomar la
conceptualizacion de Agullo, Filella,

Garcia, Lopez y Bisquerra (2010), que
describe las competencias emocionales
como “el conjunto de conocimientos,
capacidades, habilidades y actitudes
necesarias para tomar conciencia,
comprender, expresar y regular de
forma apropiada los fendmenos
emocionales”. Desde estos autores, el
tema contempla cinco grandes
competencias que abordaremos en
este espacio: la conciencia emocional, la
regulacion emocional, la autonomia
personal, la competencia social y las
habilidades de vida para el bienestar.



Conciencia Emocional

El primer paso en la educacion emocional

cQué es?

Capacidad de reconocer las propias emociones y las
de los demas, también incluye la percepcion del
ambiente emocional de una situacidn o contexto
especifico. Segun Argullo, Filella, Garcia, Lopez vy
Bisquerra (2010), incluye:

Ejemplos

« Toma de conciencia de las propias emociones:
Habilidad de identificar y nombrar emociones
propias, contempla la capacidad de
experimentar emociones complejas y la
posibilidad de reconocer cuando no es posible
precisar el sentir personal por distraccion o
procesos inconscientes.

Campos de aplicacion + Dar nombre a las emociones: Habilidad de
O Areas de impacto utilizar correctamente el vocabulario emocional
y emplear expresiones iddneas dentro del
contexto y/o cultura especifica para describir los
fendmenos emocionales.

e Comprension de las emociones de los demas:
Reconocer el sentir del otro involucrandose
empaticamente a través de la interpretacion de
su lenguaje verbal y no verbal.

« Tomar conciencia de la interaccion entre
emocion, cognicion y comportamiento: Precisar
la influencia de estados emocionales en el

Pag. 07 pensamiento y comportamiento;, ideas vy

acciones estan influenciadas por la emocion.




Conciencia Emocional

Ejercicio #1

Escaneo corporal

Objetivo
/Incrementar la capacidad de reconocer las\ S .
propias emociones a través de la conexion 4 N
entre las sensaciones corporales y los estados J
kemocionales. ) —
Metodologia:
-Busca un lugar tranquilo y libre de distracciones.
-Asegurate de que la temperatura sea comoda y
de que haya una superficie comoda para sentarte
O acostarte.
-Opcionalmente, puedes poner musica suave de
fondo o sonidos de la naturaleza.
Instrucciones
s =z

-Adopta una postura comoda (sentada o acostada) con los ojos cerrados

para facilitar la concentracion.

-Realiza varias respiraciones profundas para relajar el cuerpo y la mente.

-Comienza el escaneo desde los pies, dirigiendo la atencion a cada parte

del cuerpo progresivamente: pies, piernas, abdomen, pecho, brazos,

manos, cuello, cara y cabeza.

‘En cada area, presta atencion a cualquier sensacion fisica, tension,

incomodidad o relajacion.

-Explora como esas sensaciones podrian estar relacionadas con estados

emocionales. Preguntate: ;Qué emociones pueden estar presentes en
kesta area del cuerpo? ¢Hay alguna sensacion de tension o calma? -

Pag. 08



Conciencia Emocional

Ejercicio #1

Escaneo corporal

Reflexion:

Después del escaneo, toma unos minutos para sentarte en silencio y
reflexionar sobre la experiencia.

Proporciona un espacio para que puedas escribir o compartir tus
reflexiones sobre las sensaciones fisicas y emocionales que notaste
durante el gjercicio.

Preguntate:

:Qué emociones se hicieron mas evidentes durante el escaneo?
¢Hubo alguna sorpresa o descubrimiento sobre como las emociones
se manifiestan en tu cuerpo?

Pag. 09




Conciencia Emocional
Ejercicio #2

Proyeccion Emocional

Objetivo
/Incrementar la capacidad de identificar las\
propias emociones a traves de la proyeccion
como herramienta para explorar el sentir que J
Qouede ser dificil de verbalizar abiertamente. )

W0,
Il\

Metodologia:

-Crea un espacio tranquilo y acogedor
donde los participantes se sientan seguros
comodos.

-Ten en mente (diapositiva o en fisico puede
ser) una variedad de objetos, animales,
colores, alimentos etc.

-Ver anexo A

Instrucciones

-~

-Pregunta segun las categorias, gué se imaginan si ellos si
fueran otra cosa ... (diferentes objetos, elementos,
personajes)

-Pregunta:

cQué emociones asocian con este

objeto/animal/color/comida/personaje?
¢Qué caracteristicas de este elemento reflejan su estado emocional
actual?

- J
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Conciencia Emocional

Ejercicio #2

Proyeccion emocional

Reflexion:

-Pide a los participantes que tomen unos minutos para escribir o dibujar
sus reflexiones sobre la experiencia.

-Plantea preguntas como:

¢Qué descubrieron sobre sus emociones a través de este ejercicio?
¢Como les ayudo la proyeccion a comprender mejor sus sentimientos?
-Proporciona un espacio para compartir voluntariamente sus reflexiones
con el grupo o con el facilitador de manera individual.

Pag. 1l




Conciencia Emocional

Ejercicio #3

Dados Emocionales

Objetivo

4 s .
-Aumentar la capacidad de identificar y | ¢ B
comprender las propias emociones y las de los J
demas para expresar el sentir de manera efectiva. —

Metodologia:

-Dispon de un espacio comodo donde los
participantes puedan sentarse en un circulo o
alrededor de una mesa.

-Ten preparados los dados: uno con diversas
expresiones faciales emocionales (como
felicidad, tristeza, rabia, sorpresa, miedo, etc.) y
otro con situaciones cotidianas.

-\/er anexo B

Instrucciones

-Lanza el dado de las situaciones e identificar, cual seria la
expresion facial emocional que representaria el sentir en

dicha situacion.
-Invita a los participantes a que hablen del sentir que
desencadena diferentes situaciones. j
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Conciencia Emocional

Ejercicio #3

Dados Emocionales

Reflexion:

-Pide a los participantes que compartan sus reflexiones sobre
posibles situaciones que hayan vivido y la emocion que hayan
experimentado.

-Plantea preguntas como:

¢Qué identifican de su expresion emocional facial? (Como
consideran que esto les permite notar las emociones del otro?

Pag. 13




Conciencia Emocional
Ejercicio #4

Emociones al Azar

Objetivo

/Incrementar la identificacion y comprension N S .
las propias emociones y las de los demas para [ 3
gestionarlas de manera efectiva mediante la \_J/

\precisi(’)n de la emocion. J

Metodologia:

-Crear un espacio comodo y tranquilo donde
los participantes puedan sentarse en un circulo
o alrededor de una mesa.

-Prepara un mazo de cartas divididas en tres
categorias: emociones, situaciones y estrategias
de regulacion emocional.

-Ver anexo C

Instrucciones

-/Explica brevemente los objetivos del ejercicio y como el jue@
de cartas puede ayudar a desarrollar la conciencia emocional

y las habilidades de regulacion emocional.

-Explica que cada turno consistira en que un participante
seleccione una carta de situacion y una carta de emocion, y
luego discuta como esa situacion podria evocar esa emocion.
-El participante luego seleccionara una carta de estrategia de
regulacion emocional que podria ser util en esa situaciony
@plicaré por que eligio esa estrategia.

/
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Conciencia Emocional

Ejercicio #4

Emociones al Azar

Reflexion:

-Después del juego, pide a los participantes que reflexionen sobre las
emociones, situaciones Yy estrategias de regulacion emocional
discutidas.

-Puedes preguntar:

¢Qué aprendieron sobre sus propias emociones y como manejarlas?
¢Hubo alguna situacion o estrategia que resonara especialmente con
ellos?

Proporciona un espacio para que los participantes compartan sus
reflexiones y aprendizajes con el grupo.
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Conciencia Emocional

Ejercicio #5

Las emociones en el arte

Objetivo

(Aumentar la capacidad de identificar y comprend& S .

emociones estéticas a traves de la observaciony el ¢ 3

analisis de obras de arte como herramienta para J
-

@(plorar su sentir de una manera creativa. )

Metodologia:

-Crea un espacio comodo y tranquilo, libre de
distracciones, con acceso a reproducciones
de cuadros de arte famosos.

Selecciona una variedad de obras de arte que
abarquen diferentes estilos, épocas y temas
emocionales.

-Ver anexo D

Instrucciones

-

-Presenta a los participantes las reproducciones de los
cuadros seleccionados.

-Pide a los asistentes que elijan una obra que resuene
con ellos y que la observen detenidamente durante
unos Minutos.

o J

Pag. 16
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Conciencia Emocional

Ejercicio #5

Las emociones en el arte

Reflexion:

-Después de |la observacion, pide a los participantes que reflexionen
sobre las emociones que experimentaron al observar la obra de arte.
-Puedes preguntar:

(Qué emociones te evoco esta obra?

¢Qué elementos del cuadro (colores, formas, figuras, etc.)
contribuyeron a esas emociones?

¢Qué historia 0 mensaje crees que transmite el artista?

-‘Fomenta la empatia y el entendimiento al explorar como cada
persona interpretd y respondidé emocionalmente a la obra de arte.

Pag. 17




Conciencia Emocional

Reflexion

de la competencia

"La gestion emocional comienza contigo, reconocer tus
emociones es el primer paso hacia el bienestar"

B e U
| S——

éQue
aprendi?

cQué
retos
tengo?
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Regulacién emocional

Una herramienta esencial para el bienestar

personal
cQue es?
Bisquerra, Pérez y Garcia (2015), la describen Ejemplos

como la capacidad para modular emociones
apropiadamente. Implica precision en la
relacion entre pensamientos, emociones y
comportamientos, ademas de mantener
estrategias de afrontamiento funcionales:

e Expresion emocional adecuada:
Exteriorizar emociones acorde a la
situacion.

e Regulacion de emociones y sentimientos:
Responde al manejo emocional

(impulsividad, tolerancia a la frustracion),
y al mantener la meta a pesar de las
adversidades.

Campos de aplicacién ¢ Habilidades de afrontamiento: Capacidad
o0 Areas de impacto para enfrentar desafios, manejar emociones
e implementar estrategias para autorregular
su intensidad y duracion.

e Autogenerar emociones positivas: Habilidad
para generar y Vivir conscientemente
emociones positivas (alegria, amor y humor)
y disfrutar de la vida, gestionando el propio
bienestar emocional.
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Regulacion Emocional

Ejercicio #1

Respiracion Consciente

Objetivo
/I\/I—ejorar la capacidad para gestionar las\ - a
emociones intensas mediante técnicas de
respiracion consciente que promueven la <
@trospeccic')n a través de la respiracion controlada W,

Metodologia:

-Crea un espacio tranquilo y comodo donde los
participantes puedan relajarse y concentrarse sin
interrupciones.

-Provee cojines, colchonetas o sillas comodas para
= que los participantes se sienten o recuesten
durante el ejercicio.

Instrucciones

-

-Pide a los participantes que inhalen contando hasta cuatro,
mantengan la respiracion contando hasta cuatro, exhalen
contando hasta cuatro.

-Guia a los participantes a usar su pulgar derecho para cerrar la
fosa nasal derecha, inhalar por la fosa nasal izquierda, luego
usar el dedo anular para cerrar la fosa nasal izquierda y exhalar
por la derecha.

Indicales que respiren lento y profundo, llenando el abdomen
\antes que el pecho, y exhalen lentamente. %

2
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Regulacién Emocional

Ejercicio #1

Respiracion Conciente

Reflexion:

~Después de practicar las técnicas de respiracion, reune a los
participantes para una discusion reflexiva sobre la experiencia.
-Pregunta: ;Como se sintieron durante y después de las practicas de
respiracion? ;Qué técnicas encontraron mas Uutiles o efectivas?
¢COmMo notaron que su cuerpo y mente respondieron a la respiracion
consciente?

-Facilita una discusion sobre como estas técnicas pueden ser
utilizadas en situaciones diarias para mejorar la regulacion emocional.
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Regulacion Emocional

Ejercicio #2

Objetivo

/Mejorar la capacidad para gestionar las emociones\ N p
intensas mediante diferentes formas de caminar y | ¢ N
moverse para incentivar la introspeccion y las J
diferentes estrategias que pueden surgir en una ~—~

ksituacic’m. /

Metodologia:

-Crea un espacio amplio y despejado donde
los participantes puedan moverse con
libertad y seguridad.

-Provee musica suave y motivadora para
crear un ambiente relajante y acogedor.

Instrucciones

—

-

\

e Ponles musica para que se amenice el gjercicio.

e Pidele a los participantes que imaginen una pasarela frente
a ellos y caminen con una postura erguida, pasos firmesy
un ritmo constante, proyectando confilanza y seguridad de
diferentes maneras.

e Deben atender las diversas formas en que cada asistente
cruza la pasarela pues no se puede repetir (de lo contrario
el grupo al final asigna una penitencia).

/
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Regulacién Emocional

Ejercicio #2

Pasarela Imaginaria

Reflexion:

-Después de practicar las diferentes formas de caminar,
redne a los participantes para una discusion reflexiva
sobre la experiencia.

-Pregunta: ;Como se sintieron al caminar de diferentes
maneras? (Qué emociones surgieron durante los
diferentes tipos de caminata? ;Cuantas estrategias
existen para solucionar problemas y como se puede
disfrutar esto?
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Regulacion Emocional

Ejercicio #3 . . - .
Visualizacién Guiada

Objetivo
4 Mejorar la capacidad de gestionar las emociones\ S .
intensas mediante técnicas de visualizacion | 1
guiada que propicien la introspeccion emocional a J
S’
Qravés de la visualizacion consciente. .

Metodologia:
-Crea un espacio tranquilo y comodo donde los
participantes puedan relajarse y concentrarse sin
interrupciones.

-Provee cojines, colchonetas o sillas comodas
para que los participantes se sienten o recuesten
LGUDED durante el gjercicio.

® -Proporciona un audio de una visualizacion
guiada o guion para ser leido en voz alta.

Instrucciones

_—)

@de a los participantes que se sienten o recuesten en una posi@
comoda y cierren los 0jos.

-Guiales a través de respiraciones profundas para ayudarles a relajarse.
-Describe el lugar con detalles sensoriales: los colores, los sonidos, los
plores y las sensaciones fisicas presentes en ese lugar.

-Pideles que se imaginen explorando este lugar, notando como se
sienten mas calmados y relajados alli.

-Invitales a imaginar una situacion futura en la que sientan felicidad,
visualizando los detalles de esta.

Quiales a sentir estas emociones positivas y a mantener esa imagen./

Pag. 24



Regulaciéon Emocional

Ejercm o H#3

Visualizacién Guiada

Reflexion:

-Después de la visualizacion guiada, reune a los
participantes para una discusion reflexiva sobre Ia
experiencia.

-Pregunta: ¢Como se sintieron durante la visualizacion?
¢Qué imagenes y sensaciones surgieron? ;Como notaron
gue su cuerpo y mente respondieron a la visualizacion?
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Regulacion Emocional
Ejercicio #4

Cambio de Pensamiento

Objetivo

/I\llejorar la capacidad para gestionar las emocion%
intensas mediante la modificacion de pensamientos
negativos o distorsionados identificando patrones J

@e pensamiento que influyen en las emociones Y,

W0,
Il\

Metodologia:

-Crea un espacio tranquilo y comodo donde los
participantes puedan concentrarse sin
¢ interrupciones.
-Provee materiales como papel, esferoy por
qué no, formatos para el ejercicio de cambio de
pensamiento.
-Ver anexo E

Instrucciones

—
-

-Pide a los participantes que piensen en una situacion reciente
que les haya causado malestar emocional.

-Invitales a escribir los pensamientos negativos o distorsionados
que tuvieron en esa situacion.

-Pide a los participantes que piensen en un pensamiento mas
equilibrado y positivo que podrian tener en esa misma
situacion.

-Invitales a escribir este nuevo pensamiento y reflexionar sobre
cOMO cambia su perspectiva y emociones. j

\_
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Regulaciéon Emocional

Ejercicio #4

Cambio de Pensamiento

Reflexion:

-Después de identificar diferentes pensmientos alternos a
esa rumiacidon que genera malestar, relne a las personas
para reflexionar acerca del ejercicio.

Pregunta: ;Cuantos pensamientos alternos logran
identificar? (Qué emociones surgieron durante Ila
identificacion de posturas distintas de pensamiento? ;Qué
tan viable es contemplar estos pensamientos alternos cada
vez que aparezcan las rumiaciones?
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Regulacion Emocional

Ejercicio #5

iDibujemos Mandalas!

Objetivo
~ ’
Mejorar la capacidad para gestionar las emociones | -, <
intensas mediante el uso del dibujo de mandalas )
como una técnica de relajacion y enfoque. ~

Metodologia:
-Crea un espacio tranquilo y comodo donde los

participantes puedan concentrarse y sentirse
relajados.

-Provee materiales como papel, lapices,
marcadores y plantillas de mandalas para
aquellos que prefieran no dibujar desde cero.
-Asegurate de que haya musica relajante para
[crear un ambiente acogedor.

Instrucciones 2

4 N

e Instruye a los participantes a comenzar dibujando un circulo
grande en el centro de su papel.

e Este sera el contorno de su mandala.

e Guiales a dibujar patrones y formas dentro del circulo,
comenzando desde el centro y trabajando hacia afuera.

e Invitales a revisar al final la eleccion de los colores y
relacionarlo con su estado emocional.
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Regulacién Emocional

Ejercicio #5

iDibujemos Mandalas!

Reflexion:

-Después de completar el dibujo, reune a los participantes
para una discusion reflexiva sobre |la experiencia.
-Preguntales: ;CoOmo se sintieron mientras creaban y
coloreaban su mandala? (Qué emociones surgieron
durante el proceso? ;Como notaron que su estado
emocional cambiod al centrarse en el dibujo?
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Regulacion Emocional

Reflexion

de la competencia

"Aprende a sentir, entender y transformar tus
emociones "

cQué
aprendi?

cQué
retos
tengo?
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i, A

Autonomia Emocional

Actuar con libertad interior desde la confianza en si

y 4
¢Que es? Ejemplos
Bisquerra et. al. (2010) contermplan la autonomia | ANt UN fracaso, una persona
. |d Sd | b autonoma emocionalmente
emocional desde un amplio concepto que abarca decide ver la experiencia como
diversas microcompetencias relacionadas con la una oportunidad de aprendizaje.

autogestlén personal e Un joven que nNoO se siente
obligado a "ser fuerte” porque

e Autoestima: Capacidad de valorarse
B comprende que expresarse no lo
positivamente, aceptarse y mantener una sana e ey
relacion consigo mismo. e Pedir disculpas cuando se ha

o Automotivacion: Habilidad para impulsarse Rl E LRI s s et
el impacto emocional de los

internamente y encontrar sentido en las propios actos sin culpar a los
actividades de lavida. demas.
e Autoeficacia emocional: Percepcion de ser capaz | * S€9uir trabajandopor - un
. . . objetivo personal, incluso
de manegjar las propias emociones,

cuando no hay recompensas
coherentemente con los valores personales. externas inmediatas, porque el

sentido interno es suficiente.

e Responsabilidad: Compromiso con las
.Can)pos de decisiones y acciones personales actuando de
aplicacion o Areas nes y nes p
de impacto forma ética en la vida.

e Actitud positiva: Eleccion personal y consciente
de asumir una postura optimista ante la vida,

o Autoesquemas
. Conciencia de si. siendo amable y constructivo.

« Convivencia e Analisis critico de las normas sociales: Habilidad
e Responsabilidad para cuestionar reflexivamente las normas
social sociales/culturales para actuar de forma
autdbnoma y consciente.
pag. 31 e Resiliencia: Fuerza interna para afrontar

situaciones adversas con un aprendizaje



Autonomia Emocional
Ejercicio #1

iMe veo y me ven!

Objetivo

mﬂeriorizar la percepcion personal y conocer cc’)n% A

'd
los demas les perciben, promoviendo la reflexion f ]
sobre su identidad, empatia y comprension del otrg J

S’
ken Su esencia. .

Metodologia:

-Brindales materiales para dibujar (papel, lapices,
colores).
-Pideles que dibujen un autorretrato que refleje
como perciben a si.
-Una vez terminado su autorretrato, cada
participante debe dibujar el retrato de un

| companero.

Instrucciones

-

-Separa a los estudiantes para que tengan el espacio comodo \
en donde puedan dibujar

-Pideles que dibujen un autorretrato que evidencie sus
principales caracteristicas personales.

-Asigna un companero y ubicalos en frente para que ahora se
dibujen el uno al otro.

Intercambia retratos.

- /
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Autonomia Emocional

Ejercicio #1

Me veo Yy me ven

Reflexion:

-Después de comparar los dos resultados, redne a |los participantes para
una discusion reflexiva sobre el ejercicio.

-Pideles que comparen su autorretrato con el retrato que les hicieron.
cQué diferencias notan? ;Qué similitudes? ;Qué descubren sobre si
mismos y sobre codmo los ven los demas?

-Guia la discusion para que cada participante pueda explorar como se
sintieron durante el proceso y qué aprendieron sobre su propia
autonomia emocional, asi como sobre la importancia de la percepcion
en las relaciones interpersonales.




Autonomia Emocional

Ejercicio #2

Nivel de energia

Objetivo
/I\/Iejorar la capacidad para gestionar las emocion&

mediante la identificacion y comprension de como
las actividades diarias afectan el nivel de energia J

emocional.
\ /

Metodologia:

W0,
Il\

-Crea un espacio tranquilo y comodo donde los
participantes puedan reflexionar sin
interrupciones.
45" .provee materiales como papel, colores y una
plantilla de registro de actividades diarias 'y

éf% niveles de energia emocional.
= Ver anexo F

Instrucciones

-

-Instruye a los participantes a registrar todas las actividades que
realizan durante un dia tipico, desde que se despiertan hasta
que se acuestan.

-Pideles que evaluen su nivel de energia emocional antes 'y
después de cada actividad, usando una escaladel 1al 10 (1 =
muy baja energia, 10 = muy alta energia).

N J
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Autonomia Emocional

Ejercicio #2 _

Nivel de energia

Reflexion:

-Reune a los participantes para una discusion reflexiva sobre sus
registros de actividades y niveles de energia emocional.

-Pregunta: ;Qué actividades notaron que aumentan su energia
emocional? ;Cuales actividades tienden a drenar su energia? ;Hay
patrones en la fluctuacion de su energia emocional a lo largo del dia?
-Facilita una discusion sobre como pueden ajustar su rutina diaria para
incluir mas actividades que recarguen su energia emocional y limitar
aquellas que la drenan.
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Autonomia Emocional
Ejercicio #3

Lista de autogestion emocional

Objetivo

| | B A
Mejorar la capacidad de los participantes para -: :-
gestionar sus emociones a traves de la
identificacion y uso de estrategias personalizadas. \'_J,

\ /

Metodologia:

-Crea un espacio tranquilo y comodo donde los
participantes puedan concentrarse en la reflexion
sin interrupciones.

-Provee materiales como papel|, esferos, y
ejemplos de listas de autogestion emocional.

Instrucciones

-

-Instruye a los participantes a identificar las emociones que
experimentan con mayor frecuencia (estrés, ansiedad, tristeza,
rabia).

-Pideles que piensen en las estrategias que han utilizado en el
pasado para gestionar estas emociones y que han resultado
efectivas (actividades fisicas, técnicas de relajacion, hobbies,
contacto social)

-Anima a los participantes a pensar en nuevas estrategias que les
gustaria probar y agregar a su lista. y

—
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Autonomia Emocional

Ejercicio #3

Lista de autogestion emocional

Reflexion:

-Después de completar la lista, reune a los participantes para una
discusion reflexiva sobre sus experiencias.

-Pregunta: ;Como se sintieron al identificar sus emociones y crear su
lista de autogestion? ;Qué estrategias creen que seran mas Utiles para
ellos? ;Como piensan implementar estas estrategias en su vida diaria?
-Facilita una discusion sobre la importancia de tener herramientas
practicas para la regulacion emocional y como esta lista puede ser un
recurso valioso en momentos de estrés o malestar emocional.




Autonomia Emocional

Ejercicio #4

Mi Carta de Gratitud

Objetivo
/Fomentar la introspeccion y la identificacion (% > Z
b )
sentimientos de gratitud y aprecio hacia los demas r
para gestionar sus emociones mediante la practica \-_J,
Qe la gratitud. -

Metodologia:

-Crea un espacio tranquilo y comodo donde los
participantes puedan concentrarse sin
interrupciones.

-Provee materiales como papel, esfero, y
@ ejemplos de cartas de gratitud.

Instrucciones

-Invita a los participantes a pensar en alguien que haya tenido
un impacto positivo en sus vidas y por quien se sientan
agradecidos.

-Pideles que reflexionen sobre las razones especificas por las
que se sienten agradecidos hacia esa persona y como su vida ha
mejorado gracias a ella.

- J
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Autonomia Emocional

E ercicio #4

Mi Carta de Gratitud

Reflexion:

-Después de completar la escritura de las cartas, reune a los
participantes para una discusion reflexiva sobre sus experiencias.
-Preguntar: ;:Como se sintieron al escribir la carta de gratitud?
cQué emociones surgieron durante el proceso? ;CoOmo creen que
esta practica puede influir en su bienestar emocional?

-Facilita una discusion sobre |la importancia de expresar gratitud y
como puede fortalecer las relaciones interpersonales y mejorar el
bienestar emocional.
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Autonomia Emocional
Ejercicio #5

~ ° (]
Pequenas motivaciones
Objetivo

@yudar a los participantes a reconocer cosas que IQ
brindan alegria y satisfaccion y mejorar la capacidad ]
para gestionar sus emociones al enfocarse en

Qequeﬁas motivaciones diarias. -

A\,
Il\

Metodologia:

-Crea un espacio tranquilo y comodo donde los
participantes puedan concentrarse sin
interrupciones.

-Brinda materiales hojas, esferos y ejemplos de
peguenas motivaciones.

Instrucciones

<

g )

-Guia a los participantes a pensar en su rutina diariay en las
pequenas cosas que les brindan alegria y motivacion.

-Pide a los participantes que reflexionen sobre sus dias y piensen
en al menos cinco pequenas cosas que les hayan brindado
alegria o satisfaccion recientemente (tomar café, escuchar una

cancion favorita, recibir un mensaje de un amigo, ver un
atardecer).

- J
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Autonomia Emocional

Ejercicio #5

Pequeinas motivaciones

Reflexion:
-Después de completar la identificacion de pequefnas motivaciones,
reunir a los participantes para una discusion reflexiva sobre sus
experiencias.
-Preguntar: ;:Como se sintieron al reflexionar sobre sus pequenas
motivaciones? ;Qué descubrieron sobre si mismos y sobre las cosas
qgue les aportan alegria? ;CoOmo creen que enfocarse en estas
pequenas motivaciones puede influir en su bienestar emocional?
-Facilitar una discusion sobre la importancia de reconocer y apreciar
las pequenas cosas en la vida y como esto puede ser una herramienta
valiosa para la regulacion emocional.




Autonomia Emocional

Reflexion

de la competencia

"Fortalecer ta autonomia emocional es empezar a vivir
con mas libertad interior, responsabilidad y equilibrio"

cQué
aprendi?

cQué
retos
tengo?
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\

“Conciencia Social

Donde la empatia, respeto y compromiso
hacen una convivencia mas justa

5 2

cQue es?
Capacidad para establecer y hacer que Ejemplos
perduren relaciones positivas, habilidades
sociales, comunicacion efectiva, respeto vy
resolucion de conflictos, Bisquerra et. al. (2010).

e Habilidades sociales basicas: Escuchar,
saludar, agradecer, pedir favores,
disculparse.

e Respeto: Aceptar las diferencias y valorar
derechos ajenos en la interaccion.

e Comunicacion Receptiva: Escuchar vy
atender verbal y no verbalmente para
entender al otro.

e Comunicacion Expresiva: Expresar ideas y
emociones con claridad en la comprension.

e Compartir emociones: Mostrar sinceridad y
reciprocidad emocional para fortalecer las
relaciones.

e Comportamiento prosocial y cooperacion:

Campos de aplicacion Ayudar de forma espontanea al otro vy
o Areas de impacto  promover el bienestar comun.

e Asertividad: Defender derechos propios sin
agredir/ceder, sabiendo decir y aceptar un “no”.

e Prevencion y resolucion de conflictos: Percibir,
anticipar y resolver conflictos de forma
empatica, negociadora y resolutiva.

e Gestionar situaciones emocionales: Regular
emociones propias y/o colectivas y mantener la
armonia.
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Conciencia Social

Ejercicio #1

- ®
¢Qué tanto percibes al otro?
Objetivo
/I\/Iejorar la capacidad de observar y comprendg -: :-
senales no verbales y caracteristicas de los demas
para prestar atencion a los detalles de las personas \_J,

Nl interactuan.
\CO as que interactua Y,

Metodologia:

-Crea un espacio amplio y libre de distracciones
donde los participantes puedan formar dos filas
enfrentadas.

-Asegurate de que haya suficiente iluminacion
para que los participantes puedan observarse
claramente.

Intrucciones

—
(Pideles a los participantes que formen dos filas enfrentadas,
asegurandote de que cada persona tenga un companero
directamente en frente.
-Explica que durante un periodo de tiempo determinado deberan
observar detenidamente a su companero sin hablar.
-Acto seguido, pide a los de una fila que se retiren del espacio y
afuera indicales que cambien algo de su apariencia.
Al regresar al salon, pregunta a quienes se quedaron ¢Qué notan
diferente en sus companeros?. y,

\
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Conciencia Social

Ejercicio #1

¢Qué tanto percibes al otro?

Reflexion:

-Después de las discusiones en grupos, reune a todos los
participantes y pideles que compartan sus reflexiones y
aprendizajes.

-Pregunta: ;Qué aprendiste sobre l|la observacion y la
competencia social? ;Como crees que estas habilidades
pueden mejorar tus interacciones diarias?




Conciencia Social

Ejercicio #2

rganizacion Silenciosa

Objetivo

/I\/Iejorar la capacidad de colaborar y comunicars; -: :-
efectivamente sin el uso de palabras y asi aumentar

el uso de senales no verbales, para coordinar y \_'_’,

resolver tareas grupales. .

Metodologia:

-Crea un espacio amplio y libre de distracciones
donde todos los participantes puedan moverse
libremente.

-Asegurate de que todos los participantes
comprendan que no se permitira el uso de
comunicacion verbal durante el gjercicio.

;ltrucciones /Z
-Indica que el objetivo es organizarse en una fila de menor a
mayor edad, sin utilizar palabras.

-Animales a usar gestos, expresiones faciales, y otros medios no
verbales para comunicarse.

-Observa como los participantes resuelven el desafio, tomando
nota de las estrategias de comunicacion no verbal y la dinamica
de grupo.

&Revisa que el ejercicio se haya realizado de manera correcta. /
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Conciencia Social

Ejercicio #2

Organizacion Silenciosa

Reflexion:

-Después de que los participantes hayan logrado organizarse
en la fila correcta, rednelos y facilita una discusion sobre la
experiencia.

-Pregunta: ;Qué estrategias utilizaron para comunicarse sin
palabras? ;Como se sintieron durante el egjercicio? (Qué
dificultades encontraron y como las superaron?

-Pide a los participantes que reflexionen sobre como la
comunicacion no verbal puede ser utilizada en diferentes
contextos sociales.
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Conciencia Social
Ejercicio #3

Tangram a ciegas

Objetivo

/I\/Iejorar la capacidad de trabajar en equipo\y S .
comunicarse de manera efectiva, especialmente al [ 1
seguir instrucciones y coordinarse con otros sin \-L

Qener informacion visual. )

Metodologia:

-Crea un espacio amplio donde los
participantes puedan trabajar en grupos.
-Provee a cada grupo con un conjunto de
piezas de tangram y una ficha con una figura

a construir (sin mostrar el modelo a los
| participantes).

Instrucciones

/-Divide a los participantes en grupos pequenos (idealmente\
de 4-5 personas).
-Asigna a un miembro de cada grupo el rol de “instructor”,
quien sera responsable de guiar al grupo usando las
instrucciones del modelo.
-El instructor debe describir la figura final y dar instrucciones
para colocar las piezas del tangram, sin que los otros
Kmiembros del grupo vean el modelo.

/
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Conciencia Social

Ejercicio #3

Tangram a ciegas

Reflexion:

-Después de completar el egjercicio, reune a todos los
grupos para discutir la experiencia.

-Preguntar. (Como fue el proceso de seguir las
instrucciones sin ver el modelo? ;Qué desafios
enfrentaron y como los superaron? ;Como se sintieron al
trabajar en equipo para resolver el problema?




Conciencia Social

Ejercicio #4

Trabajando desde la diferencia

Objetivo

ﬂejorar la capacidad de colaborar y comunicarse dé -: :-
manera efectiva en un grupo diverso al enfrentar

desafios individuales aumentando la empatia hacia \_'_’,

lkas limitaciones de los demas. .

Metodologia:

-Crea un espacio amplio y comodo donde
todos los participantes puedan trabajar juntos
en una gran superficie de dibujo.

Provee materiales de dibujo como papel
grande, lapices, marcadores y otros utensilios
tapa 0jos, cinta gruesa para tapar la boca, lana
para amarrar las manos.

Instrucciones

-Asigna a cada participante una dificultad o discapacidad
puntual que afectara su habilidad para contribuir al dibujo
(ciego, mudo, sordo, manco).

-Proporciona instrucciones claras sobre como cada dificultad
o discapacidad afectara el proceso de dibujoy como los
participantes deben manejar estas limitaciones.

J
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Conciencia Social

Ejercmlo &,

rabajando desde la diferencia

Reflexion:
-Después de completar el dibujo, reune a los participantes para

una discusion reflexiva sobre la experiencia.

-Pregunta: ;Como afecto la dificultad o discapacidad individual de
cada miembro al proceso de colaboracion? ;Qué estrategias
utilizaron para superar los desafios? ;Como se sintieron al trabajar
con las limitaciones de los demas?

-Reflexiona acerca de la capacidad empatica que se tiene con la
diferencia del otro en el cumplimiento de responsabilidades
colectivas.




Conciencia Social

Ejercicio #5

Cuéntame tu historia

Objetivo
\

/Mejorar la capacidad de empatizar al compartir y
escuchar experiencias personales cargadas de
emociones para aumentar la comprension mutua y el J

kapoyo emocional desde las emociones compartidas. )

A\,
Il\

Metodologia:

-Crea un espacio comodo y privado donde los
participantes se sientan seguros para compartir
experiencias personales.

-Asegurate de que el ambiente sea respetuoso
y libre de distracciones.

-Promueve el compromiso de la
confidencialidad con las historias.

Instrucciones

~

-Divide a los participantes en pares, asegurando que cada
par tenga tiempo igual para compartir y escuchar.

-Pide a cada persona que comparta una experiencia
personal significativa y emocional con su comparnero,
enfocandose en como se sintieron en esa situacion.

-El companero debe escuchar activamente, sin interrumpir,
y luego compartir su propia experiencia emocional
siguiendo el mismo formato.

N\ /
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Conciencia Social

Ejercicio #5

Cuéntame tu historia

Reflexion:

-Después del intercambio, reune a todos los participantes y
facilita una discusion grupal sobre la experiencia.
-Pregunta: (Como se sintieron al compartir sus
experiencias emocionales? ;Qué aprendieron sobre Ia
empatia y la conexion interpersonal? ;Como impactd el
ejercicio en su percepcion de la competencia social?




Conciencia Social

Reflexion

de la competencia

"Atender la conciencia social es el primer paso hacia
una convivencia mas empatica, justa y solidaria"

cQué
aprendi?

cQué
retos
tengo?
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Capacidades que permiten afrontar de forma
responsable y equilibrada los desafios diarios
promoviendo una vida saludable vy
satisfactoria, (Bisquerra y Lopez, 2020).

Campos de aplicacion e .
o Areas de impacto solidaria y responsable en la sociedad,

-

bienestar

Una estrategia para vivir con equilibrio, tomar
decisiones conscientes y construir un bienestar
duradero

¢Qué es?

Ejemplos

Fijar objetivos adaptativos: Establecer
metas realistas y positivas a corto y largo
plazo.

Toma de decisiones: Elegir con
responsabilidad y criterio ético en distintas
areas de la vida cotidiana.

Buscar ayuda y recursos: Reconocer
cuando se necesita apoyo y saber acceder
a recursos adecuados.

e Ciudadania activa: Participar de forma critica,

respetando la diversidad y ejerciendo
derechos y deberes.

e Bienestar emocional: Disfrutar y promover
un estado emocional positivo, propio vy
compartido, con actitud favorable hacia el
bienestar comun.

e Fluir: Generar experiencias vitales plenas en
lo personal, social y profesional.
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Habilidades para la viday el

. o o bienestar
Ejercicio #1

Collage de la Empatia

Objetivo

/Permitir a los participantes expresar sus\ A .
pensamientos y sentimientos a través de la| f ]
creacion artistica para entender y compartir los \_-.J’

sentimientos de los demas.
\__ /

Metodologia:

-Crea un espacio comodo y bien iluminado con
mesas grandes para que los participantes
trabajen en sus collages.

-Provee materiales como revistas, periodicos,
ol ,
% tljeras., colbon, papel de colores, marcadores 'y
cartulinas grandes.
Instrucciones

e

-Instruye a los participantes a buscar en las revistas y
periodicos imagenes y palabras que representen la empatia
para ellos.

-Pideles que recorten estas imagenes y palabrasy las peguen
en la cartulina, creando un collage que represente sus
pensamientos y sentimientos sobre la empatia.

-Anima a los participantes a ser creativos y a incluir elementos
personales, como dibujos 0 notas escritas a mano, para
personalizar su collage.

J
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Habilidades para la vida y el
bienestar

Ejercicio #1

Collage de la Empatia

Reflexion:

-Después de completar los collages, reune a los participantes para
una discusion reflexiva sobre sus experiencias.

-Pregunta: ;Como se sintieron al crear el collage de la empatia?
cQué descubrieron sobre sus propias experiencias y sentimientos
relacionados con la empatia? ;CoOmo creen que la empatia puede
mejorar sus relaciones y su bienestar?

-Facilita una discusion sobre la importancia de la empatia en la
vida diaria y como pueden practicarla mas conscientemente.




Habilidades para la vida y el
) L. bienestar
Ejercicio #2

Bombas de la Vida

Objetivo

/Desarrollar estrategias de interaccion en donde N
se promueva la comunicacion asertiva ante las
fuentes de estrés en sus vidas y aprender J

Gstrategias para manejar reacciones emocionales. )

W0,
Il\

Metodologia:

-Crea un espacio comodo y bien iluminado con
sillas y mesas para que los participantes puedan
escribir en sus bombas.

Proveer materiales como bombas y sharpie para
registrar las caracteristicas personales que
dentifiguen a los participantes.

Instrucciones

@dica que la bomba representa la vida de cada persona y que \
deben inflarla hasta donde deseen.

-Incentiva a escribir en la bomba, nombre, gustos, cualidades,
suenos etc.

-Invitarlos a jugar de pie con las bombas, intercambiarlas y analizar
diferencias.

-Estallar un par de bombas y analizar reacciones emocionales

'erividuales y grupales. j
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Habilidades para la vida y el
bienestar

Ejercicio #2

Bombas de la Vida

Reflexion:

-Facilita una reflexion grupal donde los participantes
compartan la percepcion de la experiencia.

-Pide a los participantes que escriban posibles soluciones
O estrategias para la situacion de estallido sorpresa.




Habilidades para la viday el

. o o bienestar
Ejercicio #3

Proyecto de bienestar colectivo

Objetivo

4 N s .
Promover el trabajo en equipo y la conciencig = N
colectiva sobre el bienestar comun por medio de un J
proyecto que se implemente durante la maestria. ~—
\_ /

Metodologia:

-Crea grupos de 4-5 personas que propongan un
proyecto de bienestar colectivo que pueda ser
implementado.

-Haz que se presente cada propuesta y facilita la
votacion para que entre todos decidan el que
consideran mejor.

Instrucciones

/Forma equipos de trabajo y asigna a cada grupo una tematicaa
relacionada con el bienestar colectivo en aspectos emocionales.
-Cada grupo debe disenar una propuesta de proyecto que aborde
la tematica, incluyendo obijetivos, actividades especificas,

recursos necesarios.

-Los equipos presentan sus proyectos en la clase, explicando
COMO Sus propuestas mejoraran el bienestar de la comunidad.

Al finalizar las presentaciones, realiza una reflexion conjunta
gbre como la colaboracion puede mejorar el bienestar comun. )
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Habilidades para la vida y el
bienestar

Ejercicio #3

Proyecto de bienestar colectivo

Reflexion:

- Reflexiona sobre la importancia de cuidar no solo de
Nnosotros mismos, sino también del bienestar de los demas.

-Pregunta, ;Qué desafios enfrentaron al trabajar en equipo
para crear un proyecto de bienestar? ;CoOmo puede el
bienestar colectivo influir en el bienestar individual de cada
uno?




Habilidades para la vida y el

. L. bienestar
Ejercicio #4

Sobre para dias tristes

Objetivo

4 N ,
Promover la capacidad de brindar y recibir apoyo | =, N
emocional a través de mensajes positivos vy g
alentadores. ~

\ /

Metodologia:

-Crea un espacio comodo y tranquilo donde los
participantes puedan sentarse y escribir los
mensajes a Sus companeros.

-Provee materiales como papel, esferos y sobres.

Instrucciones

~

-Instruye a los participantes a escribir mensajes de apoyo-
aliento, frases motivadoras, recordatorios de fortalezas
personales, 0 mensajes de gratitud.

-Pidele a los asistentes que sean especificos basandose en su
conocimiento de la persona destinataria o en lo que creen que
podria ser util para alguien en momentos dificiles.

-Invitales a introducir los papeles en los duenos de los sobres
destinatarios de los mensajes.

\ /
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Habilidades para la vida y el
bienestar

Ejercicio #4

Sobre para dias tristes

Reflexion:

-Después de completar la escritura y el envio de los mensajes,
redne a los participantes para una discusion reflexiva sobre el
ejercicio.

-Pregunta: ;Como se sintieron al escribir los mensajes de apoyo?
¢Qué descubrieron sobre la importancia del apoyo emocional?
cCOMo creen que estos mensajes pueden impactar a las
personas que los reciban?

-Facilita una discusion sobre como el acto de dar y recibir apoyo
puede influir en el bienestar emocional y en la resiliencia.




Habilidades para la vida y el

. o o bienestar
Ejercicio #5

Apilando en equipo

Objetivo

/Promover la cooperacion y la capacidad de trabajar\
en equipo para alcanzar un objetivo comun vy
promover la cooperacion y la creatividad para
kencontrar soluciones ante un desafio grupal. )

Metodologia:
-Crea un espacio amplio y despejado donde
los grupos puedan trabajar con comodidad.
Q @ -Provee a cada grupo con los materiales
necesarios: vasos plasticos (de tamano
\Q \@/ uniforme), cuerdas y cualquier otro equipo de

apoyo necesario (como tijeras para cortar
cuerdas si es necesario).

Instrucciones

4 N

-Divide los participantes en grupos pequenos (de 4 a 6 personas),
asegurandote de que cada grupo tenga el mismo numero de
vVasos y cuerdas.

«Proporciona un tiempo de planificacion para que los grupos
discutan y disefien una estrategia para completar el desafio, sin
comenzar la construccion aun.

-Invita a que aplinen los vasos y después que los transporten cada
{no usando una cuerda. )

Pag. 64



Habilidades para la vida y el
bienestar

Ejercicio #5

Apilando en equipo

Reflexion:

-Después de completar el desafio, reune a todos los grupos
para una discusion reflexiva sobre |la experiencia.

-Pregunta: ;Como fue el proceso de comunicacion vy
coordinacion dentro de su grupo? (Qué estrategias utilizaron
para superar los desafios? ;Como manejaron los conflictos o
desacuerdos? ;Qué aprendieron sobre el trabajo en equipoy la
competencia social?




Habilidades para la vida y el
bienestar

Reflexion

de la competencia

"Desarrollar habilidades para la vida es invertir en
bienestar, fortalecer el caracter y construir relaciones
mas sanas"

éQue
aprendi?

cQué
retos
tengo?
\{ J
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tFelicitaciones!

Has terminado el

mod

Quiero felicitarte sinceramente
por haber completado Ia
lectura de la cartilla y por
haberte tomado el tiempo de
poner en practica los ejercicios
de las cinco competencias en
habilidades socioemocionales.

Has dado un paso crucial hacia
el entendimiento de tus
emociones, hacia una mejor
gestion de estas y tus
relaciones, pero sobre todo,
hacia la toma de decisiones
Mas conscientes.
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Cada pequeno ejercicio
realizado te acercé mas a
identificar lo que sientes,
iImplementar estrategias para
modular tu emocidon, ser
responable de tu parte
emocional, trabajar en tu area
interpersonal y proyectarte de
forma clara en la vida.

Que este ejercicio sea el
Impulso que te lleve a trabajar
en tus emocionesy a entrar en
un camino de  gestion
emocional que te beneficie y
que redunde en quienes te
rodean.

iUn abrazo!
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ANEXOS

Anexo A: Proyeccion emocional

Anexo B: Foto dados emocionales

Anexo C: Emociones al azar (Foto cartas de emociones)
Anexo D: Las emociones en el arte (cuadros famosos)

Anexo E: Ejercicios cambios de pensamiento (formato diario de
registro)

Anexo F: Nivel de energia (imagen)
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Anhexo A: Pro Xeccmn
emocio

«Si fuese una flor seria...
«Si fuese un animal seria...
«Si fuese un mueble seria...
«Si fuese un instrumento musical seria...
Si fuese un juego seria...
«Si yo fuese un color seria..
«Si fuese una hora del dia seria ..
«Si fuese un mes del aino seria ...
*Si yo fuese una profesion seria...
«Si yo fuese una comida seria...

Si yo fuese un personaje que murioé seria...
Si yo fuese un personaje animado seria...
«Si yo fuese alguien de mi familia seria...

«Si yo fuese un pais seria...

Pag. 70 ° p -
e -Si yo fuese una pelicula seria ...



Anexo B: Dados
emocionales

Iframely could not fetch the given URL. Redirect loop detected.
Click here to visit the page.
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nexo C: Emociones al
azar

3des

1a una Imagen
S0 proyec na j
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Anexo D: Las emociones
en el arte

La Gioconda de
Leonardo Da Vinci me
hace sentir:

La Capilla Sixtina
Miguel Angel me h
sentir:

Impresion, sol naciente
de Claude Monet me
hace sentir:

El Guernica de P:
Picasso me hace sel

Las Meninas de Diego
Velasquez, me hace
sentir:

La noche estrellada
Vincent Van Gogh
hace sentir:
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Abnexo E: Ejercicios
camblios de pénsamiento

Pensamiento

Descripcion Emociones . Acciones

Respuesta (Interpretaci .
dela e e (Una ; (Comportamien
. .. fisiolégica on - .
Situacion palabra- to, actitud,
(Cuerpo) . lo que te
sentir . postura)
dices)
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Anexo F: Nivel de energia

Mucha
b Sorprendido Optimista Festivo Dichoso Excitado
Energia pre pi
Histérico Alegre Mativado Inspirado Exaltado
Enérgico Animado Entusiasmado llusionado Emocionac
Satisfecho Contento Concentrado Orgulloso Conmonid
Amable Exultante Esperanzado Guasén
Poca
W
Energia

Desagradable Agradab
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“‘“Hay que ser conscientes de
que lo que nos provoca
malestar o ansiedad no son los
eventos, sino como vinculamos
las emociones a éstos.”
Jonathan Garcia-Allen



CARTILLA DE COMPETENCIAS
SOCIOEMOCIONALES:

Una herramienta para que pienses,
sientas y actues

Decanatura del
Medio Universitario




