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Objetivo:
Reconocer, comprender y expresar las emociones propias y de otros, identificando cémo se manifiestan en el
cuerpo y desarrollando estrategias de afrontamiento sencillas que promuevan el bienestar personal y el
apoyo entre comparneros.

Materiales: Duracion:
o texto base impreso o proyectado,parlante o celular con musica, hojas blancas o papel h
peridédico, marcadores, cinta, espacio amplio, tarjetas con situaciones emocionales 45— 60 mIDUtOS
(opcional), cartulina para tarjetas.

Preguntas Orientadoras

Ejes: Alfabetizacion digital critica + Bienestar y Ciudadania.

e ;Por qué es importante entender lo que sentimos y no ignorarlo? (Bl, HPZ1)

e ,Qué puede pasar cuando no reconocemos nuestras emociones o no sabemos qué hacer con ellas?
, (HPZ2, B2)
i * (Como influyen nuestras emociones en la forma en que tratamos a los demas? (HPZ3, Cl)
it SR /T e ;Qué significa realmente “ayudar” a un compariero que no se siente bien? (HPZ4, HPZ5)
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Momento 1 - Inicio

El docente pone musica y los estudiantes se mueven libremente por el espacio (pueden caminar, saltar, bailar o desplazarse como quieran).
Cuando la musica se detiene, el docente dice una emocién o situacién cotidiana cercana a su edad, por ejemplo:
e “Perder un juego importante”

e “Que un amigo no te hable”

e “Sacar buena nota”

e “Que se burlen de ti”

Los estudiantes deben congelarse como estatuas representando esa emocién solo con su cuerpo y cara.

Luego, el docente elige una estatua y guia la observaciéon grupal:

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

e ;COmo esta su cara?

e ;Qué emocion creen que esta mostrando?

«  Han sentido algo parecido alguna vez?

El docente invita a la lectura del texto:sPor qué es tan dificil recibir ayuda en salud mental?

Momento 2 - Desarrollo

1. Radar corporal de emociones

Los estudiantes se organizan en grupos de 3 o 4.

Cada grupo dibuja la silueta de uno de sus comparneros en papel grande.

Luego, identifican al menos 5 emociones (por ejemplo: alegria, tristeza, enojo, miedo, nervios) y responden:
¢, Dénde se siente esta emocién en el cuerpo? Para ubicar la parte del cuerpo en la que van a dibujar
;,Como se siente? Para elegir

Ejemplos para guiarlos:
e Tristeza — garganta apretada, ganas de llorar
e Enojo = manos tensas, calor en la cara
e Nervios — cosquillas en el estomago

Alegria — energia en todo el cuerpo

Pueden usar colores, dibujos o simbolos.
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2. Estrategias de afrontamiento (Kit emocional)

Definicién
Una estrategia de afrontamiento es una accién que podemos hacer para sentirnos mejor cuando estamos pasando por un momento dificil.
El docente explica que no siempre podemos evitar sentir emociones dificiles, pero si podemos aprender qué hacer con ellas.

Cada grupo crea 4 tarjetas dibujadas con acciones que puedan ayudar en momentos dificiles.
Estas tarjetas deben ser:

Faciles de hacer
Seguras
Realistas para su edad

Ejemplos (pueden inspirarse pero no copiar):
e Tomar agua

e Respirar profundo 5 veces

e Pedir ayuda a un amigo o profesor

e Dibujar lo que siento

e Escuchar musica

e Salir a caminar un momento

e Estar solo un rato

Importante:

Las tarjetas funcionan como un lenguaje visual, para que alguien pueda elegir lo que necesita incluso sin hablar.
Cada grupo arma su propio “kit emocional del salén”.

Momento 3 - Cjerre

SOCIALIZACION Y REFLEXION

Cada grupo presenta:

e Su silueta (explicando 2 emociones)
e 2 0 3 tarjetas de su kit emocional
El docente cierra con una reflexién:

Sentir emociones no es un problema. El problema es no saber qué hacer con ellas. Todos podemos aprender a cuidarnos y a cuidar a otros.

Tomar fotos de: J
e Las siluetas &
e Los kits emocionales

Y compartirlas con Radio Trompo. h
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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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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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