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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, cdmo me organizaré para poder estudiar, qué haré si tengo una
dificultad para resolver una tarea, etc. Por ello, necesito conocerme e identificar mis
emociones para aprender a regularlas, asegurandome de que las decisiones que voy
tomando sean a partir de la reflexidon. Si tomo las decisiones adecuadas, podré
cumplir mis metas.
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f ¢Qué puedo hacer para conocerme y conocer a los demas?
| ¢Como identifico y regulo mis emociones?
|
\
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¢Cuales son mis metas y como las puedo lograr?

¢QUE APRENDERE?
‘= Aprenderé a identificar y regular mis emociones utilizando diversas estrategias, lo
v gue me permitira lograr mis metas.

¢QUE REALIZARE PARA LOGRARLO?
Para lograrlo, realizaré las siguientes acciones:
e Reconocer que soy una persona unica y valiosa.
e Reconocer y expresar mis emociones.
e Aprender a regular mis emociones.
e Reconocer que mis decisiones son importantes.
e I|dentificar lo que soy capaz de hacer para lograr mis metas.

¢CUAL SERA EL PRODUCTO?
im Elaborar un cartel con mis metas.

iTe invitamos a desarrollar las siguientes actividades!
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ACTIVIDAD 1 Soy una persona unica y valiosa

@ iEmpecemos!

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

Reconocer mis caracteristicas y cualidades que me hacen ser una persona
Unica o y valiosa.

e Observo la siguiente imagen. Luego, dialogo con un familiar.

A mi me gusta leer, hacer
calculos matematicos, jugar
domind y basquet; mientras que
Ana es mas divertida y
expresiva, le gusta armar robots
y jugar ajedrez, basquet y tenis

iUy verdad!, con Larry
tenemos el mismo color
de cabello, ojos, piel,
asi como la forma de la
frente, orejas, boca,
nariz y mejillas.

e Segun lo observado en la imagen, respondo:

éComo es Ana y qué
le gusta hacer? ”
&

¢Qué le gusta
hacer a Larry?

éQué juego
practican tanto Ana
como Larry?
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e Reconozco mis caracteristicas y cualidades.

’7 Mis caracteristicas fisicas
I I I |

Mi cabello es: | Mis ojos son: | Mi nariz es: Mido: Mis labios son:
Color Color Forma Forma
Forma Forma v de

Tamaho onte 3 Grosor
Tamafo Tamaiio

Mis cualidades: “en qué soy buena o bueno”

Dibujo en qué soy buena o bueno y explico por qué.

Soy Miguel y sé cantar.
Lo hago muy bien al
son de mi guitarra.

Las cualidades
personales son

las caracteristicas
relacionadas con

la forma de ser

y actuar de una
persona, nos

hacen diferentes
alos demas vy las
podemos reconocer
con el trato diario. Por
ejemplo:

Ana es alegre.

i

— ¢Qué otras cualidades tengo?
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e Conozcamos a Maria:

Hola a todas y todos. Soy Maria, tengo 9 afos y
naci en Tarma (Junin). Tengo el cabello largo, lacio
y negro. Mis 0jos son negros y un poco rasgados.
Mi nariz es recta y pequeia, y mis labios son
delgados. Mido un metro y veinte centimetros.
Soy de contextura delgada.

Respecto a mis cualidades, soy optimista,
generosa, ordenada; mis compaferas,
compaferos y familiares dicen que tengo una risa
contagiosa...
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Me dibujo o pego mi foto y me describo cdmo soy. Para ello, uso la informacion

de la actividad desarrollada.
Estoy seguro de que lo haré muy bien.

me dibujo o pegoh Me describo coémo soy:

foto

- L

e Ahora, respondo:
— ¢Qué es lo que me hace una persona Unica y especial?, ¢por qué?

e Comparto lo aprendido.

Dialogo con mi familia sobre nuestras caracteristicas y las cualidades que nos

ayudan a sentirnos bien y a relacionarnos mejor.
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ACTIVIDAD 2 Reconozco y expreso mis emociones

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

Reconocer y darme cuenta de cGmo expreso mis emociones.

@ e Observo la situacion presentada en la historieta y respondo.

pablo, un nifo de 10 aRos, Yecive un tegalo que ‘Pablo yompe desesperadamente 1z envoltura
su dovela y douelo le brindan por s umpleanos. del regalo. Redbe el carvo de juguete esperado.
~ =\ [ N :
7 a abue\o dice N\
sol\ﬂehdo~

;ﬁa.b\o, pero
qué alegria tan
desbordante tienes!

= NS J
. ) : €l florero cae y el
lo gritay s de dlegria, sale confiendo  opie ]
- pablo gritay con \aajm?;:ade \a saa. las flores se desparyaman. —
B 1

— ¢Qué emocion expresa Pablo?
— ¢COmo expresa Pablo su alegria?
— ¢Si tu fueras Pablo, cdmo reaccionarias?

e Reconozco las emociones que siento cuando...

Discuto con mis

Logro mis metas. Se pierde mi mascota.
hermanos.

No tengo clases Estoy sola o solo en un

. . Me dan un regalo.
presenciales. lugar desconocido.
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e Pienso en situaciones que me causaron alegria, tristeza, miedo o enojo. Elijo dos
de ellas y explico por qué.

Me senti ...cceceeeerneennenee. PpOrque Me SENt ceeeeererrcenreereeneennnes POrquUe

Recuerda:

Cuando nos sentimos alegres, no todas las personas reaccionamos de la misma
manera. Algunas mostramos nuestra alegria riéndonos, otras cantando o bailando.
Esto sucede también con las demdas emociones. jExisten diferentes maneras de
expresar lo que sentimos!

(] . , o . . .
2 e Imagino otras maneras de expresar la alegria y dibujo una nueva historia en la

Yo
=l Vida de pabl
=7 vida de Pablo.
4 AY4 A
de P
G \&J\M c26’0
" cli &
‘Pablo, un niio de 10 anos,
recibe un vegalo que su
@ovela y advelo le brindan \. J\ )
por sv cumpleanios. 4 N N
. J\ J

@ e Comparto lo aprendido.
Dialogo con mi familia sobre las diferentes maneras de expresar lo que sentimos

y cdmo nos ayuda a relacionarnos mejor.
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L\ DLV EY  Aprendo a regular mis emociones

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

Aprenderé a usar estrategias que me ayuden a regular mis emociones.

e Pienso en cdmo reaccionaria ante una situacion y completo el cuadro.

Situacion ¢CoOmo me siento? éComo actuaria?

Si perdi en un
juego.

Si he ganado un
premio.

e Dialogo con mi familia:
— ¢Qué hariamos para regular nuestras emociones?

Estrategias para regular las emociones
a. Tepresentoa SEMAFORIN, quien nos ensefiard con sus luces cémo mantener la
calma ante una situacién que nos enoja o alegra, nos da miedo o tristeza.

Pinta a
SEMAFORIN,
quien te
dard unos
buenos
consejos
para
mantener la
calma.

- -
~ ~

Cuando tengas una situacién Debes respirar Después, puedes
que te haga sentir muy profundamente unay otra ACTUAR para resolver
, deberas PARAR vez. Asi podrds la situacién

lo que estds haciendo, y pensar mejor. y sentirte mejor.
diciendo o pensando.

T ,
QQ e Converso con mifamilia sobre la importancia de los consejos de SEMAFORIN para
regular las emociones.

o
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b. “Respira, piensa y actua” es otra estrategia
para regular las emociones. Pienso en alguna
situacion que me haga sentir enojo. Luego,
uso la estrategia y veré los resultados.

v’ Respiro profundamente.
v Cuento hasta diez. Me dard tiempo para
pensar en la reaccion mas adecuada.

¢. Unlugar diferente es otra estrategia que permite regular las emociones. Pienso
en una situacion que me haga sentir miedo, enojo o tristeza. Luego, uso la
estrategia de ir a un lugar diferente y veré los resultados.

o
o - . . ’ . . . oo
[] ¢ Pienso en situaciones que me causaron alegria, tristeza, miedo o enojo. Elijo dos
Ve
==JV  de ellas y explico qué estrategias de las aprendidas u otras que conozco usaria
para regular mis emociones.

Situaciéon que me causo . , ‘s
Estrategia que usaria para regular la emocion

Situacidon que me causo . , ‘2
Estrategia que usaria para regular la emocion

e Comparto lo aprendido.

Converso con mi familia sobre algunas recomendaciones que les presento para
regular las emociones y cémo nos ayudan a relacionarnos mejor.
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ACTIVIDAD 4 Mis decisiones son importantes

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

Aprender a tomar decisiones que me ayuden a vivir mejor.

@ e Leo los consejos de la abuela Esther.

== | o a
La abuela Esther siempre esta con su nieta Luz. Todos los )~
dias le muestra lo importante que es comer frutas, ""
verduras y granos integrales en las comidas o los ol
refrigerios. Pero Luz no deja de pensar en lo rico que son n
las gaseosas, los caramelos, las galletas, entre otras ! :
golosinas. !

La abuela Esther también le explica a su nieta Luz que no
es bueno estar frente a las pantallas de la television, la
tableta o el celular mas de dos horas al dia, ya sea en casa,
en la escuela o en otros espacios. Ademas, le enfatiza la
importancia de ponerse limites de tiempo en el uso de
esos aparatos. Ella le recomienda que primero debe
cumplir con los deberes y después podra jugar con sus amigas, amigos o en familia.
De esta manera, el juego sera incluso mas divertido.

e Ahora, ayudo a Luz a tomar buenas decisiones.

¢Crees que Luz debe seguir los consejos
de su abuela Esther?, épor qué?

¢Qué decisiones le recomendarias
tomar a Luz?, ¢por qué?

¢Cuales crees que pueden

ser las consecuencias si Luz no toma
en cuenta las recomendaciones

de su abuela Esther?

éPor qué es importante tomar
decisiones y asumir las consecuencias?
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iLas campeonas y los campeones se deciden pronto!
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Aspecto

Mi decision es...

Mi aseo personal

Ejemplo: Me bafio todas las mafianas al levantarme.

Mi alimentacion

Mis estudios

Mis responsabilidades
o deberes

Mi relacidn
con mi familia,

amigas y amigos

e Organizo mis decisiones asumidas en un cronograma semanal y me comprometo
a cumplirlas.

Hora/dia Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
7:00 a. m. | Me bafio
8:00 a. m. | Desayuno

e Comparto lo aprendido.
Converso con mi familia sobre la importancia de tomar decisiones y cdmo estas
nos ayudan a vivir y a relacionarnos mejor.

10
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Lo que soy capaz de hacer cuando me lo
ACTIVIDAD 5
propongo

@ iEmpecemos!

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

Aprender a plantear mis metas a partir de mis cualidades.

e Leo la informacidn del reportaje.
| EL DOMINICAL DE PANAMERICANA

ICA: NINO CREA UN AEROGENERADOR CON OBJETOS
RECICLADOS PARA DAR ENERGIA A SU VIVIENDA

Rony Mochica de tan solo 11 afios cred su propio aerogenerador con objetos que
habian sido desechados. Asi, con el Unico propdsito de ayudar a su humilde
familia, comenzd a experimentar y logré tener energia eléctrica en su vivienda.
Su hogar, ubicado en el asentamiento humano “La tierra prometida” en medio de
un arenal en Ica, cuenta con luz gracias a un motor de impresora, otro de una
batidora y mucha creatividad.

El pequefio Rony, no contento con esto, quiere seguir ayudando a mas personas,
por eso, viene trabajando en un nuevo proyecto, el cual trata de crear un sistema
de alumbrado publico con paneles solares para toda su comunidad.

Rony solo pide apoyo para seguir estudiando y, de ser posible, que alguien le
done herramientas especiales para continuar creando e inventando en favor del
progreso de los suyos.

Fuente:
Tomado de Ica: nifio crea un aerogenerador con objetos para dar energia a su vivienda (10 de noviembre de 2019).
El Dominical de Panamericana. https://bit.ly/38dKcUF

Aerogenerador: es un aparato que transforma la energia cinética del viento en energia
mecanica a través de una hélice, que a su vez hace girar un alternador, lo
cual permite generar energia eléctrica.

— ¢Cudl fue la creacién de Rony?

— ¢Qué materiales uso para generar energia eléctrica en su vivienda?

— ¢Qué creo que motivé a Rony para crear el aerogenerador?

11
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— A partir de la noticia, écudl creo que ha sido la meta de Rony?

Meta: es la visidn clara y detallada de lo que se quiere conseguir. Te permite
planificar las actividades que debes realizar y prever los recursos para lograr tu
propdsito. Todas las personas nos planteamos metas y debemos esforzarnos
para alcanzarlas.

(-
]
|:| Ahora, es mi turno.
=V

e Pienso en mi misma o en mi mismo y planteo mis metas.

¢Qué es lo mds importante
para mi en este momento?

¢Cuales son los intereses
o deseos que tengo ahora?

e ¢Qué metas o suefios tengo para el futuro? Elaboro un listado de mis metas o
suenos en orden de importancia.

e Pego el cartel con el listado de mis metas o sueifos en un lugar visible, para
recordarlos y motivarme siempre a esforzarme para lograrlos.

¢Qué necesito para
el cumplimiento
de mis metas o suenos?

éCon qué valores
me identificaré?

¢En qué tiempo voy a lograr
mi meta? (1, 2, 5 o 10 afios)

Primero...
éCuales serian los pasos
) Segundo...
gue voy a seguir?
Tercero...

¢Como me veo en diez anos?

12



Educacion Primaria

1. Nos conocemos y regulamos nuestras emociones para lograr nuestras metas 4.° grado

Recuerda:

Sé perseverante, afronta los obstaculos o las dificultades que se presenten dia a dia.
Los obstaculos son parte de la experiencia humana y son siempre una gran
oportunidad para seguir aprendiendo. Por ejemplo, Thomas Alva Edison cuenta que
su invento de la bombilla o foco de luz no le salié a la primera, sino que realizé mas
de mil intentos. El dijo: “No son fracasos; he conseguido saber mil formas de cémo

no se debe hacer una bombilla”.

e Comparto lo aprendido.

Converso con mi familia sobre la importancia de tener metas claras y cdmo estas
nos orientan en nuestro actuar diario, para sentirnos bien y relacionarnos mejor.

También les comento sobre mis metas:
— ¢Cudles son?
— ¢En cuanto tiempo las lograré?

— ¢Qué apoyo necesito de mi familia o comunidad?

— ¢Qué haré yo para cumplir esas metas?

— ¢Qué haré si se presentan inconvenientes para el logro de mis metas?
— ¢Como contribuiran al bienestar de mi familia o comunidad?

Mis reflexiones finales

éQué aprendi ¢Como aprendi
de mi misma o a regular mis
de mi mismo? emociones?

4 4

éPara qué me sirve en la

vida diaria conocer mas
sobre mi, regular mis

emociones y plantearme

metas? 7
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