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Titulo actividad: Referencia: Q
MI CAJA DE HERRAMIENTAS EMCCIONALES 202 60401 Categoria: I A

Y CORAZON

Objetivo:
Reconocer que las emociones son parte de la vida diaria y desarrollar diferentes formas (estrategias de
afrontamiento) para manejarlas de manera consciente, fortaleciendo el autocuidado, la toma de decisiones y
el apoyo entre companeros.

2 /
Materiales: Duracidn:
Hojas blancas, cartulinas, marcadores, cinta, musica, tarjetas con emociones, colores, lapices, espacio \
amplio para moverse. texto base impreso o proyectado,Dispositivo para escuchar podcast (opcional) 4 5-— 60 [ I llnutos

Preguntas Orientadoras

Ejes: Bienestar + Habilidades para la paz + Alfabetizacién critica + Ciudadania

e ;Por qué todas las personas sentimos emociones intensas y qué pasa si no aprendemos a manejarlas? (Bl, HPZl, Cl)
e ;Como influyen nuestras emociones en las decisiones que tomamos con otros? (HPZ5, HPZ3, C3)
e ;Todas las formas de sentirnos mejor son saludables? ;Cémo diferenciarlas? (ACl, HPZ2, B2)
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Momento 1 - Inicio

ACTIVACION

El docente pone musica y los estudiantes se mueven libremente por el espacio (caminar, saltar, bailar, girar).
Cuando la musica se detiene, el docente dice una emocién o situacién, por ejemplo:

e “Perder un juego importante”, “Que te griten”, “Que te feliciten”, “Sentirte excluido”

Los estudiantes deben quedarse congelados como estatuas representando esa emocién con su cuerpo.

El docente elige una estatua y guia la observacion:

e ;Cémo esta su cuerpo? (encogido, tenso, relajado)

e ;Qué muestra su cara?

e ;Qué emocién creen que esta sintiendo?

Se hace una breve conversacién para conectar con la idea: las emociones se sienten en el cuerpo y se expresan de muchas formas.
El docente invita a la lectura del texto: ;Por qué es tan dificil recibir ayuda en salud mental?

Momento 2 - Desarrollo

El docente guia a todo el grupo en una estrategia de afrontamiento paso a paso para que tengan un modelo claro.
Ejemplo: Estrategia de respiracion “Semaforo emocional”
1. Alto (Rojo):

eqberenisnoactHeeuRanciiag : ; ¢QUE ES UNA ESTRATEGIA DE AFRCNTAMIENTC?
3.(Ejemplo: cuando estds muy bravo y quieres gritar) Es una accién o forma de actuar que usamos

4.Respira (Amarillo): 3 ]
; para manejar lo que sentimos cuando algo nos
5.Inhala profundo por la nariz contando 4 segundos s bey
afecta. No elimina la emocion, pero nos ayuda a

6.Sostén 2 segundos

7.Bxhala por la boca contando 4 segundos entenderla, calmarla o expresarla mejor.
8.Repite 3 veces Ejemplo sencillo:
9. Piensa (Verde): Si estoy muy enojado, una estrategia puede ser
10. Preguntate: respirar profundo antes de hablar para no

o ;Qué estoy sintiendo? decir algo de lo que me arrepienta.

o ;Qué puedo hacer que no lastime a nadie?
11. Actua:

12. Habla, pide ayuda o aléjate un momento.
El docente pregunta:;,Como se sintieron? ;En qué momentos serviria esto?

. www.radiotrompo.com

~ W rdotrompo s Mi Historta

~\ la vujuv&nil Entender ¢l pasado Denafar el prezentn Constru of future



https://radiotrompo.com/por-que-es-tan-dificil-recibir-ayuda-en-salud-mental-2/
https://radiotrompo.com/por-que-es-tan-dificil-recibir-ayuda-en-salud-mental-2/

o e § radio trompo

W g Y.~ Otravuelta

Se dividen en 3 grupos. Cada grupo creara su propia estrategia.

Grupo 1: RESPIRACICN

Ejemplo: contar respiraciones, inflar el “globo imaginario”.

Grupo 2: MCVIMIENTC

Ejemplo: estirarse, caminar, sacudir el cuerpo, saltar suave.

Grupo 3: ARTE

Ejemplo: dibujar lo que sienten, colorear, escribir una palabra o hacer garabatos.

Cada grupo debe construir:
1.Nombre de la estrategia
2.(Bj: “Respira y suelta”, “Mover para soltar”, “Dibujo lo que siento")
3.¢.Para qué sirve?
4.(Ej: cuando estoy triste, enojado, nervioso)
5.¢.Cuéando usarla?
6.(Ej: antes de un examen, después de una pelea)
7.Paso a paso claro
8.(Maximo 4-5 pasos sencillos)
9.Ejemplo real
10. (Bj: “Si me enojo con un amigo, hago esto..")
Todo se plasma en un poéster visual, con dibujos, colores y frases simples.

Momento 3 - Cierre

Cada grupo presenta su estrategia al resto del curso.
El docente organiza todos los pésters como un “Cuadernillo colectivo de estrategias emocionales” (puede pegarse en el salén o armarse
en carpeta).

El docente refuerza ideas clave:

e Todas las personas sienten emociones

e No hay una sola forma de manejarlas

e Podemos aprender y elegir cémo actuar

e /Qué responsabilidad tenemos con nuestras emociones cuando convivimos con otros en el colegio?
e ;Por qué es importante aprender diferentes formas de calmarnos y no depender solo de una®?

Los estudiantes pueden tomar fotos de los pésters y compartirlas con Radio Trompo por WhatsApp. 3
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Tipo de actividad

Cbjetivo de la

Alfabetizacién digital

Habilidades para la

decisién como
actor en la
historia

fundamentadas
desde una postura

informada (AC4)

responsabilidades en
entornos digitales (ADC3)

responsables (HPZ5)

i Alfabetizacién critica g Bienestar
(Ctra Vuelta) actividad critica paz
Comprender cémo los =
Voz Propia— Biolonas medios digitales influyen emociones
Expresar una , ! i i Autoconocimiento i
% periencia emociones y Reconocer narrativas que zn gmocmne:[,)érzeenmas y (HPZ1) Autogestion asociadas a
errf)ocic’) o, Lot opiniones influyen en decisiones (AC3) ecisiones ( .) ) (HPZ2) 9 la
nu nién : o
3 personales Expres,alrse rnlle informacion
forma ética, segura y no (B1)
polarizante (ADC5)
| Decido Yo— L Evaluar riesgos, Fortalecer
isi : L i N !
 Tomar una Construir una opinion consecuencias y Toma de decisiones la agencia

persony.

Entre Lineas —
Analizar lo oculto

Analizar discursos
y detectar

Distinguir hechos, opiniones
e interpretaciones (AC1)

Leer criticamente
contenidos digitales y

Conciencia social

Procesar la
actualidad

— Ponerse en los
zapatos del otro

través de otras
miradas

social, politico y cultural
(AC2)

en emociones, creencias y
decisiones (ADC2)

Conciencia social
(HPZ4)

0 manipulado en e O Reconocer narrativas que reconocer desinformacion | (HPZ4) i )
la narrativa P influyen en decisiones (AC3) | y sesgos (ADC1) (satt;racmn
B2
- : : ! Comprender cémo los Manejo de relaciones Construir
;Y si fuera yo..? Practicar empatia a | Comprender el contexto : 4 2 ; ;
medios digitales influyen interpersonales (HPZ3) | seguridad y

pertenencia
(B3)

de la noticia

responsables (HPZ5)

Radar de Realidad | conectar noticias | Comprender el contexto N 3 ReEi | Fortalecer
— Investigar si 10 | .on |a realidad SoGiHT BRIt it Verificar informacion y Conciencia social la agencia
narrado ocurre Al (AC2) contrastar fuentes (ADC4) | (HPZ4) personal
en su entorno (B4)
Imagina el Giro — | gaimaginar futuros . SR Expresarse y participar de | Autoconocimiento Fortalecer
Reimaginar el posibles y QOHSWUW una opinion forma ética, segura y no (HPZ1) Toma de la agencia
final o el futuro T O informada (AC4) polarizante (ADC5) decisiones personal

(B4)
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Co i ; ) Coémo se trabaja Resultados Alineacién
mpetencias clave .
b en Radio Trompo | observables R Dn
Distinguir hechos, opiniones | ® Onda del Dia:
e interpretaciones (AC1) explicacion de hechos Mejor MEN: Participacion y
| Comprender el contexto y contexto comprension responsabilidad
Alfa'bemzacmn social, politico y cultural (AC2) | e P,reguntas de N At S aEaten
critica l-Reconocer nar_re.ltivas que anali§i§ y discusion «Opiniones mas | UNESCO: Educacion para
influyen en decisiones (AC3) e Actividades de informadas la Ciudadania Global
e Construir una opinién lectura y escucha
informada (AC4) critica
* Leer criticamente contenidos | ¢ Analisis de noticias y “ havss
digitales y reconocer su circulacion en y'
] (8] ! capacidad de
desinformacion y sesgos redes sociales el
(ADCH)  Reflexion guiada i
; . lectura critica
* Comprender como los sobre emociones, diqital
medios digitales influyen en viralidad y narrativas g ; A
) : e * Uso mas MEN: Participacion y
emociones, creencias y digitales R bilidad
JUr R ey decisiones (ADC2) e Modulos Sl rides (rjesponsil !
abeLlzaclonl |, pyaluar riesgos especializados (redes v
digital critica SN B ( ' | sociales UNESCO:Alfabetizacion

consecuencias y
responsabilidades en
entornos digitales (ADC3)

* Verificar informacion y
contrastar fuentes (ADC4)
* Expresarse y participar de
forma ética, segura y no
polarizante (ADC5)

IA, desinformacion,
verificacion)
*Produccion de
contenidos juveniles
con enfoque ético y
seguro

* Reduccion de
practicas de
polarizacion y
amplificacion
emocional

(AMI)
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Habilidades para la
paz

interpersonales (HPZ3)
eConciencia social (HPZ4)
*Toma de decisiones
responsables (HPZ5)

creativa
*Escucha y desacuerdo
respetuoso

eAumento de la
autoeficacia

o c ? \ ; Cémo se trabaja en Resultados Alineacién
I8 R L Radio Trompo observables MEN y UNESCC
eAutoconocimiento (HPZ1)
*Autogestion (HPZ2) * Dialogo guiado R N KR S
*Manejo de relaciones *Reflexion y expresion emocior}:al g MEN: Convivenci y paz

UNESCO:Educacion para la paz

y no violencia

Bienestar

*Reconocer emociones
asociadas a la informacion
(B1)

*Procesar la actualidad sin
saturacion (B2)

*Construir seguridad y
pertenencia (B3)
*Fortalecer la agencia
personal (B4)

*Lenguaje informativo
cuidado

*Espacios de
conversacion seguros

* Menor ansiedad frente
a las noticias

* Mayor confianza para
hablar de temas
complejos

MEN: Convivencia y paz

UNESCO:Enfoque de bienestar y

aprendizaje socioemocional

¥ | Ciudadania

*Conectar la actualidad
con derechos y
responsabilidades (C1)
*Desarrollar voz propia
(C2)

eParticipar sin polarizacion
(C3)

*Pensar el futuro y el
proyecto de vida (C4)

*Preguntas abiertas
*Espacios de creacion y
participacion juvenil

*Participacion reflexiva
*Ciudadania como
practica cotidiana

MEN: Participacion y
responsabilidad democratica;
Pluralidad

UNESCO:Participacion civica y

ciudadania democratica
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