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1.Nos conocemos y regulamos nuestras
emociones para lograr nuestras metas

Cada dia que empieza viene con nuevas e interesantes oportunidades para
aprender. En cada una de las acciones de la vida diaria, vamos tomando
decisiones. Por ejemplo, cdmo me organizaré para poder estudiar, qué hacer si
tengo una dificultad para resolver una tarea, etc. Por ello, necesito conocerme,
identificar mis emociones para aprender a regularlas, y asegurarme de que las
decisiones que voy tomando son a partir de la reflexién. Si tomo las decisiones
adecuadas, podré cumplir mis metas.

EL RETO SERA:

_________________________________________ -
( éQué puedo hacer para conocerme? ¢{Como identifico y expreso mis emociones?
¢Qué puedo hacer para lograr mis metas?

vz ¢QUE APRENDERE?
v —

Aprenderé a reconocer lo valiosa o valioso que soy, a conocer estrategias para
manejar mis emociones y a darme cuenta de que soy capaz de lograr mis metas
cuando me lo propongo.

¢QUE REALIZARE PARA LOGRARLO?
Para lograrlo, realizaré las siguientes acciones:

« Reconocer mis caracteristicas fisicas, gustos y preferencias.

« Reconocer cdmo me siento en diversas situaciones.

« Aprender a expresar mis emociones de la mejor manera.

« lIdentificar lo que puedo hacer por mi misma o por mi mismo.
« Aprender a tomar decisiones que me favorezcan.

‘@( ¢CUAL SERA EL PRODUCTO?
Elaborar un cartel con mis metas.
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@ iEmpecemos!

El desarrollo de la actividad me permitira lograr la siguiente meta:

Reconocer mis caracteristicas fisicas, gustos y preferencias.

Observo con atencion.

- ¢En qué se parecen las nifias y los nifos?

- ¢éEn qué son diferentes?




Me miro en el espejo, me dibujo y pinto.
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Me gusta
como
soy.

Marco con un aspa (X) mis caracteristicas fisicas.

Mi estatura es:

)

N

Mis ojos son de color:

Mi cabello es:

ONDULADO

¢ Identifico mis gustos y preferencias.

Observo con atencion y respondo a las preguntas:

éQué les gusta hacer a las nifias y a los ni

Y a ti, équé te gusta hacer?

nos?

¢Como se sienten con lo que hacen? ¢Por qué?



Educacién Primaria

. 2.° grado
1. Nos conocemos y regulamos nuestras emociones para alcanzar nuestras metas

Dibujo lo que me gusta y digo por qué.

Mi juego favorito

Me gusta porque

La comida que mas me gusta: Mi mascota preferida:

Y

Me gusta Me gusta

porque porque

Cada persona tiene caracteristicas diferentes.
No hay otra persona igual a ti.
Por eso eres una persona Unica y valiosa.

Muestro a mi familia el dibujo que hice. Les pido que, alrededor de mi dibujo,
escriban lo que mas les gusta de mi.

Comparto lo que aprendi.

1. Describo mis caracteristicas fisicas a un familiar y le pido que describa
las suyas.

2. Le digo a mi familiar cuales son mis gustos y le pido que me cuente los
Suyos.

3. Luego, decimos en qué nos parecemos y en qué somos diferentes.

4. Dialogamos sobre qué nos hace Unicos y valiosos.
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iEmpecemos!
El desarrollo de la actividad me permitira lograr la siguiente meta:

Reconocer como me siento en diversas situaciones.

Observo e identifico emociones en diversas situaciones.

)

¢Como crees que se sienten la nifa y el nifio? ¢Por qué?

Uno con una flecha = la imagen con la emocidn que corresponde.
Luego, escribo por qué se siente asi.

TRISTE i‘f"&i-(“":l | ENOJADA | &% |
Ana se siente porque
ORI o
TRISTE 3 'f‘:;,i‘; ENOJADO 3{;7_.} ,J'I
ALEGRE ‘o

Juan se siente porque
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1.Nos conocemos y regulamos nuestras emociones para alcanzar nuestras metas

Dibujo en qué situaciones siento:

-

ALEGRIA

Y4

TRISTEZA

AN

COLERA

U\

Segun las

situaciones

N[

\ 1/

MIEDO

sentimos diversas
emociones
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Escribo el nombre de la emocién segun lo que expresa la carita.

ALEGRIA A
TRISTEZA ' . .‘

<
] b

L

\

L

Comparto lo que aprendi.
Jugamos al camino de las emociones con mi familia, amigas y amigos.

Necesito:
RV .-

e 4 fichas o tapitas de colores .

e 1 tablero (ver en la pagina €L — =
siguiente) l él.lﬁ-ﬁl.l‘
. [@la
&w | 6 I i |
®- alélelelela

Instrucciones del juego:
1. Por turnos, tiramos el dado y avanzamos tantas casillas como
indique el nimero que salga.
2. Contamos una situacién que nos haya causado la emocidn segun
expresa la carita donde cayé nuestra ficha.
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ACTIVIDAD 3 Expreso mis emociones

iEmpecemos!

El desarrollo de la actividad me permitira lograr la siguiente meta:

Aprender a expresar mis emociones de la mejor manera.

e Observo con atencion.

- ¢éQué emocion siente José?
- ¢COmo te diste cuenta?

Nuestro cuerpo
también
expresa como
nos sentimos.

Miedo Cdlera
Mi cuerpo Cierro Cruzo
tiembla. Lloro. los puiios. los brazos.
Mis ojos | Mi corazén
se abren. | late rapido. Arrugo la frente. Lloro.

iMuy bien! Has identificado cdmo tu cuerpo expresa algunas de tus
emociones.

Podemos expresar lo que sentimos, pero de forma adecuada para
no danar a los demas ni a nosotras o nosotros mismos.
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« Observo lo que hacen estos niilos para manejar sus emociones.

éQué estdn haciendo las nifias y nifios? Dialogo con mi familia sobre lo
observado.

Dibujo la actividad que me ayuda a manejar mis emociones.

Escribo el nombre de una persona de mi confianza que me ayuda a
expresar mejor mis emociones.

= e

10



1.Nos conocemos y regulamos nuestras emociones para alcanzar nuestras metas

« Aprendo estrategias para manejar mis emociones.

LAFLORY LA VELA

Educacion Primaria
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Exhala lentamente
como si soplases

Inhala por la nariz
como si olieses una
flor y sostén el aire
contando hasta 3.

una vela contando
hasta 3. ,

o

SOPLAR BURBUJAS

Con ayuda Sumerge en la mezcla
de un familiar un objeto hueco como un
prepara agua molde para galletas o un

con jabon. aro pequeio de alambre.

Luego, sopla hacia
arriba varias veces.
iSaldran divertidas
pompas de jabdn!

e Con ayuda de mi familiar, practico alguna estrategia para manejar mis

emociones.

e Escribo o dibujo qué puedo hacer cuando estoy:

11
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Comparto lo que aprendi.

Dicto la respuesta a un familiar: ¢ COmo me siento cuando paso tiempo en

familia? éPor qué?

(w

e siento

Porque

\_

Lo que soy capaz de hacer

2.° grado

@ iEmpecemos!

El desarrollo de la actividad me permitira lograr la siguiente meta:

Identificar lo que puedo hacer por mi misma o por mi mismo.

« Leolo que le pasé a Yanira.

como ella deseaba, lo intentaba, pero no lo lograba.

Su hermana mayor le dijo:

—Si continuas leyendo y escribiendo, veras que podras.
Yanira siguid leyendo y escribiendo con mucho entusiasmo. Su hermana le
ayudaba. Al final del afo, Yanira leia y escribia lindos cuentos y poemas.

- ¢Qué queria aprender Yanira?

A nadar.

A pintar.

A escribir.

- ¢Como lo hacia al principio?

No podia hacerlo bien.

Lo hacia muy bien.

- ¢éCémolo logré?

Descansando.

Leyendo y escribiendo
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e Me dibujo haciendo algo que antes no sabia y que ahora he aprendido a
hacer por mi misma o por mi mismo.

4 )

- J

- ¢Cuantas veces lo intenté para lograrlo?
- ¢Alguien me ayuddé? ¢Quién?

- ¢Cémo me senti cuando lo logré?

e Marco con un aspa (X) las actividades que ya puedo hacer sola o solo:

Amarrar los
pasadores

Tender
la cama

Leer un
cuento

e Pinto la carita que representa cdmo me siento cuando puedo hacer algo por
mi misma o mismo.

-

o ., - T, /.ﬁ - -
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Aplico lo que aprendi.
e Dibujo o pego una figura de algo nuevo que quiero aprender.

4 )
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Escribo qué debo hacer para lograrlo:

Para lograrlo

Comparto lo que aprendi.
Nos reunimos en familia y cada uno dice algo nuevo que aprendié y cdmo lo logré.

iEmpecemos!
El desarrollo de la actividad me permitira lograr la siguiente meta:

Aprender a tomar decisiones que me ayuden a lograr mis metas.

e Observoy leo lo que decidio hacer Joaquina:

Vamos
a jugar.

Tengo que
hacer mi
tarea.

- ¢Qué pasarad si el nifio decide ir a jugar?

Déjalo
para mas
tarde.

- ¢Qué pasara si decide hacer sus tareas?

- ¢Qué harias tu? éPor qué?

g

°®

éLe presto mi x o - \
as niinas y los nifios tomamos decisiones en todo

juguete a mi . . .
h it momento. Por ejemplo, decidimos qué ropa nos
ermanito . .
| qgueremos poner, qué juego queremos jugar.
onoselo

presto? Nuestras decisiones tienen consecuencias. Por

ejemplo, si no me cepillo los dientes, me saldran

\caries y me doleran. /

14
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e Leo yobservo qué le pasé a Sonia.

(e

prepararle un desayuno sorpresa su mama. La noche del

~

| dia martes, Sonia queria levantarse temprano, para

lunes, sin embargo, decidié quedarse mirando television

hasta muy tarde. Ahora tiene mucho suefo.

\_ J

e Completo el cuadro de acuerdo a la decision que tomd Sonia:

iQué éQué le
{Qué {Qué consecuencia | fecomiendas hacer
queria decision tuvo su la préxima vez?
hacer tomé? decision? éPor qué?
Sonia?

Situacion

El dia martes,
Sonia queria
levantarse
temprano, para
prepararle un
desayuno sorpresa
a sumama. La
noche del lunes,
sin embargo,
decidié quedarse
mirando television
hasta muy tarde.
Ahora tiene mucho
sueno.

/1% _ iVas muy bien!
«g =" Las buenas decisiones nos pueden ayudar a nuestras metas.

15
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e Leo el caso de Juan.

2.° grado

Juan se propuso como meta organizarse mejor para cumplir con sus
actividades y tener tiempo libre para disfrutar.

e Observo lo que hizo Juan para organizarse mejor. Para lograr su meta, él
siguio estos cuatro pasos:

PASO 1: Escribid su meta en un cartel.

N

PASO 2: Hizo una lista de las actividades que
realiza durante el dia, la tarde y la noche.

N

PASO 3: Verificd que, en su lista, hubiera
actividades de estudio, de ayuda en las tareas
de la casa y de tiempo libre o juego.

PASO 4: Elabord, en el cartel, un cuadro con un
horario y coloco sus actividades.

e Ahora elijo una meta que quiera lograr y escribo los pasos que debo seguir. Si
tengo dificultades, lo volveré a intentar o pediré a un familiar que me ayude.

e Comparto lo que aprendi.
Converso con mi familia sobre mis metas y los pasos que daré para lograrlas.

Mis reflexiones finales

éQué aprendi éComo éPara qué me

de mi misma aprendi sirve, regular
ode mi a regular mis mis emociones y
mismo? emociones? plantearme metas?

7 4 4
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