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1. Nos conocemos y regulamos nuestras
emociones para lograr nuestras metas
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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, cdbmo 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 reflexion. Si tomo las decisiones adecuadas, podré
cumplir mis metas.

EL RETO SERA:

4
' ¢Qué puedo hacer para conocerme y conocer a los demas?
: ¢Como puedo identificar y manejar mis emociones?

: ¢éCuales son mis metas y codmo las puedo lograr?
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¢QUE APRENDERE?
Aprenderé a identificar y regular mis emociones, utilizando diversas estrategias, lo
gue me permitira lograr mis metas.

v=| ¢cOMO LO LOGRAREMOS?

Para lograrlo, realizaré las siguientes acciones:

e Reconocer mis caracteristicas personales que me hacen Unica o Unico.

e Identificar mis emociones y conocer estrategias para que las pueda regular y
expresarlas de la mejor manera.

e Usar algunas estrategias para regular mis emociones.

e Identificar la importancia de tomar decisiones para lograr mis metas.

]‘m{ ¢CUAL SERA EL PRODUCTO?
Elaborar un cartel con mis metas.

iTe invitamos a desarrollar las siguientes actividades!
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ACTIVIDAD 1 EEIAATLER I LERG T RAC L EE

@ iEmpecemos!

e El desarrollo de la actividad me permitira lograr la siguiente meta:
Reconocer mis caracteristicas personales que me hacen unica o Unico.

iTe invitamos a realizar una aventura, conoceras a una persona Unica y
valiosa! Animate a descubrir quién es...

ESCRIBO MI NOMBRE

1. ¢QuiEn Me PUSO Mi NOMDBIE?.....uuiiiiiireiieieeieeeeeeeeeee e
2. ¢CoOmo me gusta que me llamen?.......cccoceeeeeviiiiiiieeeeeeccine,
3. éMe gusta mi nombre? ¢Por QUE?......ccovvviiieiiie i

Por nuestro nombre nos llaman, nos ubican, nos reconocen.
Tu nombre es importante y especial.

e Observo con atencion las imagenes y leo lo que dicen Katy y Rodrigo.

. Yo me llamo \
0 me Rodrigo.
llamo Katy. Tengo el
Soy altay cabello
lv{;ﬂegre. ondulado. Soy
e gusta amistoso. Me
correr.

gusta pintar. /

2
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e Ahora, pienso en mis caracteristicas o cualidades, y las escribo o dibujo en cada
uno de los rayitos del sol. Escribo mi nombre en el circulo y, luego, lo pinto.

4
“Mira tu sol y
veras lo valiosa

o valioso

que eres”.

Observo el ACROSTICO que hizo ADA con su nombre:

Amigable
< El acrdstico es un grupo
de palabras cuyas letras
Delgada iniciales, en este caso,
forman un nombre.
Alegre
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Hago un acrdstico con mi nombre.

Jo— |\ fF- Yo (< X-] 1.9, Sum—

4 *

Recuerda...
Tu eres
una
persona
Unica,
especial

y valiosa.
iNo lo
olvides!
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e Conociéndome un poco mas.

Me dibujo o pego mi foto. Luego, completo las oraciones:

Minombrees Lo que hago bien
es
Mis caracteristicas fisicas ) Lo que me gusta hacer
son es
L nom
Algunas de mis cualidades © que no me gusta
es
son
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Leo lo que Kelly escribié sobre si misma:

Me llamo Kelly. Yo soy una nifia alegre y juguetona. Tengo el cabello
largo y de color negro. Me gusta jugar con mis mascotas y ayudar a mis
hermanos en las tareas de la casa. No me gusta que me pongan apodos
y que agarren mis juguetes sin permiso. Soy estudiosa y le doy carifio a
mis mascotas.

Ahora, me toca a mi. Pienso y escribo:

Yo soy

PN NSNS NN NS S NN EEEEEEEEEE NN EEEEEEEEEEEEEEEEEER
AN EEEEEE NN NS NN EEEEEEEEEEEEEEEE NN EEEEEEEEEEEEEEE

@ Comparto lo que aprendi.

Comparto con mi familia lo que escribi sobre mi.

Sabias que...

Todas las personas somos diferentes, eso nos hace Unicas y valiosas. No
hay otra persona igual a ti o igual a mi. Pensamos, sentimos y hacemos
las cosas de manera Unica.
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ACTIVIDAD 2 Identifico mis emociones

iEmpecemos!

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

Identificar mis emociones y conocer estrategias para
que las pueda regular y expresarlas de la mejor manera.

iTe invitamos a realizar un viaje hacia el mundo de las emociones!
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e Observo a Josué y respondo. éQué le paso a Josué?

e iBuu!, mi éComo se siente?
! juguete favorito
> se rompio.
el e

wibujo mi cara

cwando esToy
alegye.
\ Sierto miedo ,
3 ~ Dibujo mi cara
- wando. S wando siento
miedo.

Dibujo mi cara

cuando esToy
Aviste.

N siento enojo - N .
3: ibujo mi cara

cuando estoy
engjada ©
encjado-

iMuy bien, ya conozco algo mas sobre las emociones! jA seguir adelante!



Educaciéon Primaria

1. Nos conocemos y regulamos nuestras emociones para lograr nuestras metas 3 ¢ grad
. grado

Pienso y respondo:

CTodas las emociones se expresan de la misma manera? \

Sabias que...

Las emociones son formas de sentir o de reaccionar ante diferentes
situaciones que se presentan en el dia a dia. Todas las personas sentimos
emociones. Estas no son buenas ni malas, pero debemos aprender a
identificarlas para poder expresarlas de manera adecuada.

e Observo atentamente las figuras. Luego leo lo siguiente:

Maria, no le

Mario, écomo lo

digas nada a .
. sabes si no has
Luis, pero lo veo ,
hablado con él?
preocupado.

Respondo la siguiente pregunta. Pinto o marco uno o mas de los
circulos de las respuestas que me parecen.

- . S S S S S S D D B D B D DS D B Eae B e e oy

¢Como sabe Mario que Luis esta preocupado, si nadie se lo dijo? |

————____________—_————J

Por su cara O Por la forma de sentarse O
Por las cosas que dice O Por sus ojos O
Por su voz O Por lo que hace O
Por su peinado O Por la ropa que se pone O



Educaciéon Primaria

1. Nos conocemos y regulamos nuestras emociones para lograr nuestras metas 3 ¢ grad
. grado

Pienso y respondo:
¢Como me doy cuenta de que una persona estd preocupada? ¢Como lo expresa?

éCoOmo me doy cuenta de que una persona se siente alegre? éCémo lo

L =TT RPN

Dibujo a mi mamad o papa con la cara Respondo:
gue mas me gusta ver en ella o él: e (Como se llama mi mama o papa?

e (Qué emocidn expresa mi mama o
papa?

e (Me gusta ver de esa manera
a mi mama o papa? é¢Por qué?

@ Comparto lo que aprendi.
En casa, comparto con mi familia lo que aprendi sobre las emociones.

Las personas expresamos de distintas formas como nos sentimos.
Nosotros podemos darnos cuenta de como nos sentimos o cdmo se sienten
los demas, si estamos atentas o atentos a sus expresiones y si sabemos
reconocer sus emociones segun la forma como se comportan.
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IN21\"/[/JL M Aprendo a regular mis emociones
@ iEmpecemos!

e Eldesarrollo de la actividad me permitira lograr la siguiente meta:

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

Usar algunas estrategias para regular mis emociones.

e Observo atentamente las imagenes y respondo.

Me gustaba tanto
mi juguete.
Ya no
me divertiré como
antes.

Mi hermano
no me quiere.

Estoy muy molesta
con mi hermano porque
rompioé mi juguete
favorito.

a8

als ko

EQUE PIENSA CalMEBN? . .iiiiiiiieiee ettt ete e e ettt e e e e e s st aeaeeee e e s s sabeee reaeeesessssnsseaeeeessnns
EQUE EMOCION EXPIESA?.ccieieieiiiieieeeeee e e e e e eeeeeeee et aeaeeeeeeeesseaeareaeaeeaeaaeaaaeaasaesaanan
¢Serd una emocion agradable o desagradable?.........cccoeeeeeeeiiiiiiieiiiiiice e
¢Qué podria hacer Carmen para regular SU €N0JO?.....cuuieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeccceeee e

& Observo lo que hacen la nifia y el nino para regular la emocién del enojo o célera.

Me voy a otro
lugar, respiro

Me voy a

mi cuarto
H lentamente y

escucho
y. g cuento hasta

mi musica

. 10.
favorita.
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Ahora, voy a realizar el siguiente ejercicio de respiracidon para aprender a relajarme y
sentirme mejor. Me ayudard a controlar mis emociones cuando lo necesite.

3. Tomo 4. Elimino
aire por aire por
la nariz la boca
(inhalo). (exhalo).

Busco un lugar cdmodo y tranquilo en casa, y realizo el ejercicio de respiracion varias
veces. jAnimo, si puedo!

Luego, respondo:
éQué cambios siento en mi cuerpo cUANAO rESPIr0? ....c.eveveverirrieieierresree e seeseessesenas

@ Comparto lo que aprendi.
En casa, comparto lo que aprendi e invito a mi familia a realizar los ejercicios de

respiracion.

Practicar los ejercicios de respiracion nos ayudara
a sentirnos mejor, nos dara calma y relajara.

10
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P\ Mis decisiones son importantes para lograr mis metas

©

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

Identificar la importancia de tomar
decisiones para lograr mis metas.

Leo atentamente la historia.

Una vez, Silvia y Carmen, su hermana mayor, se quedaron
solas en casa. Ese dia, Carmen cocind algo que a su
hermana no le gustaba. Entonces Silvia, alzando la voz, dijo:
—iA mi no me gusta eso!

Miré el plato, lo empujé y cayé al suelo.

Pienso y respondo: Qé
—

EQUE eMOCION SINTIO STIVIA 2o

éInfluyé la emocion de Silvia en su decision? ¢COMO?.......uuvvveveeveeereeeieeeeeeeeeeeeeeeeean,
¢Como se habrd sentido la hermana de SilVia?......cccoooeviiiiiiieeeeeieeeeeeeee e

Pedro tiene 8 afios. Es un nifo muy alegre, responsable y le gusta
jugar. Su primo Joel le dice que es divertido hacer travesuras y cosas
emocionantes.

A Joel le parece una buena idea jugar toda la mafana, e invita a
Pedro a pasarla bien.

Pedro se entusiasma mucho con la idea, pero recuerda y le dice que
se ha propuesto realizar, en la mafana, sus actividades escolares y
gue no puede jugar. Joel le insiste y le dice que luego las realice.
Ademas, le recuerda que su papa se ira a trabajar, y no se dara
cuenta. ¢ Qué decision tomara Pedro?

11
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Pienso y respondo: <

1. ¢Qué le propone Joel a su primo Pedro?

2. ¢{Qué sienten y piensa Pedro ante la propuesta de Joel? Explica.

3. éCuadl es la meta de Pedro? ¢Qué pasaria si hiciera lo que dice Joel?

4. ¢{Qué decision tomarias tu si fueras Pedro? {Por qué?

Pienso en mi misma o en mi mismo y planted una meta personal.

“MI META PERSONAL”

¢Qué necesito para
cumplir mi meta?

éQué valores necesitaré?

Primero:
¢éCuales serian
los pasos Segundo:
que debo seguir?
Tercero:

¢Como me veo luego
de lograr mi meta?

Mis reflexiones finales

g ¢Para qué me sirve
¢Qué aprendi ¢Como craraquem
aprendi a en la vida diaria conocer

de m(; misma regular mis mas sobre mi, regular

o de mi : .

. mis emociones
mismo? emociones? y
? V plantearme metas? 7
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