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IHOLA! Acabas de iniciar el taller “Palpando mis emociones” en
el que esperamos puedas conocer mas sobre tus emociones vy,
especialmente la importancia de estas cuando te enfrentas a

situaciones académicas. Siéntete con la libertad de contestar
abiertamente.

SESION1 s@@
Actividad 1: Emocion de hoy

Acabas de realizar un ejercicio de respiracion que te
facilita la atencion a tu cuerpo y emociones. Escribe
en la linea debajo del marco el nombre de la
emocion que percibes en este momentoy dibujaen
la cara del marco un emoticon que represente para
ti esa emocion.

Actividad 2 (en equipo): Emociones en situaciones académicas

Observen atentamente la imagen, y con especial atencion la persona encerrada en un
circulo. Respondan las siguientes preguntas:

1. jCual actividad académica creen que esta haciendo la persona en el circulo?
2. ;Cual esla emocion que le produce?

3.;Qué creen que ocurrira en los siguientes momentos?

4. ;Como creen que le ira en la actividad?



Actividad 3: Cuadrante de Emociones

Revisa el cuadrante e identifica las emociones que no reconoces y comenta con tus

comparnieros sobre las que desconocen. Elijan dos emociones que les interese conocer.

Motivado Animado Motivado Entervorizado
(lleno de fe)
Con energia Alegre Inspirado Excitado

Entusiasmado Feliz Optimista Emocionado

Comodo Gozoso Orgulloso  Dichoso

MEDIDOR DE HUMOR

Traducido del instrumento mood meter, Universidad de Yale
LADED, Facultad de Psicologia, UNAM

Escribe a continuacion las dos emociones que mas les interesa conocer a tu equipoy a ti:




Actividad 4: Preguntas de fin de sesion

Para finalizar, contesta individualmente:

;Qué ya sé que no sabia sobre mis emociones y las actividades en la escuela?

;Qué mas me gustaria saber sobre mis emociones?

Yo considero que es importante conocer mis emociones porque:

FIN DE SESION
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SESION2 ¢4 @

Actividad 5: Emocion de hoy

Acabas de realizar un ejercicio de respiracion que te
facilita la atencion a tu cuerpo y emociones. Escribe
en la linea debajo del marco el nombre de la
emocion que percibes en este momentoy dibujaen
la cara del marco un emoticon que represente para
ti esa emocion.

Actividad 6: Casos de situaciones académicas

Identifica el caso que les fue asignado, léelo y llena el formato de la Anatomia de la
emocion (pdgina 5).

CASO 1: Exposicion

Lupita va en secundaria y la profesora acaba de asignarles los temas que deben exponer de
manera individual a partir de la siguiente clase; a ella le toca presentar sobre los derechos del
adolescente de la materia de Formacion civica y ética. Sabe que su calificacion depende de
cémo exponga y que, ademas, al pasar al frente tendra la atencion de todos sus comparnieros y
del profesor.

Vealapagina 5 y llena el formato de la Anatomia de la emocion.

CASO 2: Lecturas y esquemas

Juan estd en secundaria y su profesor de historia acaba de dejarles como tarea para el fin de
semana leer la informacién que se encuentra en su libro sobre la Segunda Guerra Mundial y
complementar con alguna pagina de internet para realizar un mapa conceptual sobre los
aspectos mas importantes de ésta. Juan revisa las paginas del libro y se da cuenta que son diez
las que tiene que leer y que, ademas, sabe que su profesor es muy exigente con la informacion
que se incluye enlos mapas conceptuales.

Veala pagina 5 y llena el formato de la Anatomia de la emocion.

CASO 3: Examen sorpresa

Ivan es un joven de secundaria que asiste regularmente a clases y le gusta ver a sus amigos en
la escuela. El dia ha transcurrido normal hasta la tercera hora: la profesora de matematicas les
pide que coloquen bien sus sillas, metan todas sus cosas a sus mochilas y saquen tinicamente
un lapiz, una goma y si quieren, un sacapuntas. Una vez que todos han cumplido las
indicaciones, les anuncia que les hard un examen sorpresa y comienza a repartir las hojas por
filas.

Veala pagina 5 y llena el formato de la Anatomia de la emocion.

CASO 4: Trabajo en equipo

Ana es una estudiante de secundaria que tiene que entregar un trabajo en equipo para aprobar
su materia de Espanol, sin embargo, su maestra ha hablado con ella y su equipo para
informarles que van atrasados y necesitan entregar su trabajo a tiempo.

Veala pagina 5 y llena el formato de la Anatomia de la emocion.
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Actividad 6: Anatomia de la emocion
Responde pensando si tu estuvieras en una situacion similar al caso que te toco

Nombre del caso que te toco:

Lo gque pienso... i s
quen Dibuja un emoticon que

exprese tu emocion.

;Qué es lo primero que me vendria a la
mente?

Lo que siento en mi cuerpo...
;Queé pensaran los demas? ;En qué parte de mi cuerpo

sentiria la emocion? (Serala
las partes en el dibujo o escribe
sus nombres)

;Qué pensaria sobre mi mismo/

¢Como la sentiria?
;Qué pensaria sobre lo que
sucederia después?
Lo que hago...
;Queé significa esa situacion parami? iQué diria?
;Qué haria?

;Cuales pueden ser mis fortalezas en esta situacion?
(actitud, habilidades, caracteristicas)

;Qué podria haberme limitado?

La emocion que identifico de acuerdo a lo que
siento, piensoyhagoes: ;

5




Actividad 7 (en equipo): Preguntas

Comenta con tus companeros de equipo tu Anatomia de la emocion y a continuacion
respondan las siguientes preguntas:

1. ;Sabian que sus emociones se expresaban de esas tres formas?

2. ;En qué piensan que les ayude identificar sus pensamientos, sensaciones fisicas y
acciones cuando sienten una emocion?

Actividad 8: Preguntas de fin de sesion

Para finalizar, contesta individualmente:

;Quéyasé que no sabia sobre mis emociones y las actividades en la escuela?

;Qué mas me gustaria saber sobre mis emociones?

Mis emociones se expresan a través de:

Y/

FiN DE SESION
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SESION 3 €0 @

Actividad 9: Emocion de hoy

Acabas de realizar un ejercicio de respiracion que te
facilitala atencion a tu cuerpo y emociones. Escribe
en la linea debajo del marco el nombre de la
emocion que percibes en este momentoy dibujaen
la cara del marco un emoticon que represente para
ti esa emocion.

Actividad 11 (en equipo): Comparte, comenta y responde

Comparte con tu equipo la forma en la que representaste la emociony respondan:
1. ;Qué sensaciones percibieron?

2.,:Qué tipos de acciones hicieron?

3. iHubieron similitudes entre la forma en que se expresaron sus emociones (sensaciones,
pensamientosy acciones)?

4. iCreen que hubieran sido diferentes sus acciones de sentir otra emocion?

B



Actividad 10: Anatomia de la emocion

Escoge una actividad académica que te haya generado una emocion de las que se
encuentran en el color del Cuadrante de Emociones (pdgina 2) que te toco.

Color del Cuadrante que te toco:
Actividad académica que escogiste:

Lo que pienso... . e
URER Dibuja un emoticon que
exprese tu emocion.
;Qué es lo primero que te viene ala mente?

F T —" Lo que siento en mi cuerpo...
¢ &

(En qué parte de mi cuerpo
siento la emocion? (Seriala las
partes en el dibujo o escribe sus

) nombres)
;Qué pienso sobre mi mismo/a?
o ) ;Como la siento?
;Qué pienso que sucedera?
;Qué significa parami? Lo que hago...

iQué suelo decir?

iQué suelo hacer?

iCuales pueden ser mis fortalezas en esta situacion?
(actitud, habilidades, caracteristicas)

;Qué podria haberme limitado?

La emocion que identifico de acuerdo a lo que
siento, piensoyhagoes:
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Actividad 12: Preguntas de fin de sesion

Para finalizar, contesta individualmente:

;Qué ya sé que no sabia sobre mis emocionesylas actividades en la escuela?

;Qué mas me gustaria saber sobre mis emociones?

Yo considero que analizar la anatomia de mi emocion (que siento, pienso y hago) en una
situacion es importante porque...

FIN DE SESION
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SESION 4 3@

Actividad 12: Emocion de hoy

Acabas de realizar un ejercicio de respiracion que te
facilita la atencion a tu cuerpo y emociones. Escribe
en la linea debajo del marco el nombre de la
emocion que percibes en este momentoy dibuja en

la cara del marco un emoticon que represente para m
ti esa emocion.

Actividad 14 (en equipo): Comparte, comenta y responde

Comenten en equipo la emocion que sintieron con la actividad de lectura sorpresa y
respondan las siguientes preguntas:

;Qué emocion/es sintieron?

;Qué parte de la actividad académica fue lo que mas les hizo sentir de esa forma?
;Qué tipo de fortalezas pudieron identificar en simismos?

(En qué otras circunstancias se han sentido asi?

;Como se hubieran sentido siles hubiera tocado la actividad de la fila que tienen a unlado?
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Actividad 13: Anatomia de la emocion

Llena este formato con respecto a la emocion que te ha generado la actividad que acabas
de vivir.

Lo que pienso...

Dibuja un emoticon que

exprese tu emocion.
;Qué es lo primero que te viene ala mente?

T — - — Lo que siento en mi cuerpo...
é 4

(En qué parte de mi cuerpo

siento la emocion? (Seriala las

partes en el dibujo o escribe sus
nombres)
;Qué pienso sobre mi mismo/a?

. ) ;Como la siento?
;Qué pienso que sucedera?

;Qué significa parami? Lo que hago...

;Qué suelo decir?

;Qué suelo hacer?

;Cuales pueden ser mis fortalezas en esta situacion?
(actitud, habilidades, caracteristicas)

;Qué podria haberme limitado?

La emocion que identifico de acuerdo a lo que
siento, piensoy hago es:
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Actividad 12: Preguntas de fin de sesion

Para finalizar, contesta individualmente:

¢Qué ya sé que no sabia sobre mis emocionesylas actividades en la escuela?

;Qué mas me gustaria saber sobre mis emociones?

Cuando entiendo las circunstancias (lugar, tarea a realizar, fortalezas, dificultades) en
la que surgen mis emociones yo:

FIN DE SESION
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SESION S ¢ @@

Actividad 16: Emocion de hoy

Acabas de realizar un ejercicio de respiracion que te
facilita la atencion a tu cuerpo y emociones. Escribe
en la linea debajo del marco el nombre de la
emocion que percibes en este momentoy dibuja en

la cara del marco un emoticon que represente para

ti esa emocion.

Actividad 17: Lista de fortalezas y/o areas a mejorar.

A continuacion hay una lista de caracteristicas, habilidades, actitudes y capacidades
relacionadas a las actividades académicas. De acuerdo a lo que tu companero te ha
contado sobre su experiencia en la sesion anteriov, identifica con qué fortalezas
contabay en que aspectos podria mejorar en esa actividad.

Serreflexivo/a

Ser organizado/a

Ser atento/a

Ser perseverante

Ser creativo/a

Serlider

Tener buena memoria

Ser bueno/a escuchando
Facilidad para hablar en ptublico
Ser capaz de concentrarse
Controlar el nerviosismo
Habilidad para analizar la informacion
Relacionar ideas oinformacion

Habilidad paraidentificar secuencias logicas
Tener iniciativa

Facilidad paraexplicar

Comprender lalectura

m apacidad para recuperarse después de un
fracaso

Escuchar y comprender opiniones variadas

lanear las actividades

abilidad parabuscar informacion

Ser valiente

Ser flexible

Eﬂ Saber identificar informacion importante
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Actividad 18: Preguntas de fin de sesion

Para finalizar, contesta individualmente:

:Qué ya sé que no sabia sobre mis emociones y las actividades en la escuela?

;Qué mas me gustaria saber sobre mis emociones?

;Qué fortalezas reconoci en mi mismo en la actividad?

;Queé areas o aspectos te diste cuenta que puedes mejorar?

FIN DE SESION
12



Instrucciones guia para respiracion abdominal:

Pon una de tus manos sobre el estomago y la otra sobre esa mano. Respira
notando como se infla tu estomago y como suben tus manos. Saca el aire y
metelo suavemente inflando la panza cada vez que entra el aire. Uno, infla
la panza; dos, aguanta el aire, sin forzarte; tres, saca el aire; cuatro,
aguanta un momento.

Uno, otra vez respira metiendo el aire; dos retén un momento el aire; tres,
suelta todo el aire; cuatro deja el aire afuera. Volviendo a respirar, uno, dos,

tres y cuatro. Respira y siente todo el cuerpo.



