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Objetivo General: Que los estudiantes comprendan qué es Ia‘
socioemocionalidad y exploren formas sencillas de manejar sus

Identificar las emociones basicas y como se manifiestan en la

Reconocer laimportancia de entender y nombrar sus propios
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Aprender una técnica sencilla para calmarse en momentos de
tension.
e Comprender como las acciones afectan los sentimientos de los

demas.
e Practicar unaformabéasica de expresar sus necesidades de
manera respetuosa.
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~iEs super mAportante a8 ser feliz y

“tener buenas relacmnes'
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Tenemos muchas emomones diferentes, jy todas son validas!
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Alegria: Cuando te diviertes, Iogras algo bueno. (Ejemplo:

Ganar un partido)
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Tristeza: Cuando extrafias a alguien, algo no sale bien.

(Ejemplo: Perder algo importante)-

Rabia: Cuando S|entes gue algo es injusto. (Ejemplo: Que .
alguien te mterrumpa siempre)



ijCalmando la Tormental!

e Estrategia 1: jRespira como un Superhéroe!
o Explicaciéon: "Cuando una emocion es muy fuerte, como la rabia o el miedo, podemos usar nuestra _
respiracion para calmarnos. Imaginen que tienen super poderes para controlar su aire." ' R
o Ejemploy practica: "Inhalamos profundo por la nariz contando hasta 4, sostenemos el aire contando
'g’ hasta 4, y exhalamos lento por la boca contando hasta 6. jHagamoslo juntos dos veces!"
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E"*Estrategla 3: '|Habla con AIgwén de Conflanza{'

ExpllcaC|on "Com gartlr como nos sentlmos con un adulto de conflanzaip_ga mama, profesor abuelo) o un
I- - > 2 e =
amigo puede ayudarnos a sentirnos mejor y encontrar soluciones.” pe L5 SRS R to

e Ejemplo: "Si estas muy triste por algo que pas6, hablar con tu mejor amigo o con tu profesor puede hacerte
sentir mas aliviado."



Mensaje clave: "La empatia nos ayuda a ser
mejores amigos y comparieros."
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Qué es la empatia? "Es como intentar imaginar como se siente
la otra persona. Ponerse en sus 'zapatos'."
Ejemplo 1: "Si ves a un compainiero triste porque perdi6 su lapiz
favorito, en lugar de reirte, puedes pensar: 'Yo también me
sentiria mal si perdiera algo importante para mi'. Eso es
empatia."

Ejemplo 2: "Cuando un amigo esta nervioso antes de una
presentacion, puedes decirle: 'Entiendo que estés nervioso, a mi

también me pasa a veces'. Eso es mostrar empatia.”




iComunicacion Amigable!

e  Ser respetuoso al hablar: "Es importante expresar
lo que sentimos y necesitamos, pero siempre con
respeto hacia los demas."

e Ejemplo de decir lo que sientes: "En lugar de
gritar 'iSiempre me molestas!', puedes decir '‘Me
siento molesto cuando haces eso'."

e Ejemplo de escuchar con atencién: "Cuando
alguien te esta hablando, miralo, escuchalo sin
interrumpir y hazle preguntas para entenderlo

mejor."




iRecuerdal

"Manejar nuestras emociones y relacionarnos bien con
los demas es una habilidad que se aprende
practicando. jCada pequefio paso cuenta! No tengas
miedo de sentir, pero aprende a hacerlo de una
manera que te haga sentir mejor a ti y a los que te
rodean."







