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NOTIFICACION DE POLITICA PUBLICA

El Departamento de Educacion no discrimina por razén de edad, raza,
color, sexo, nacimiento, condicién de veterano, ideologia politica o
religiosa, origen o condicidn social, orientacion sexual o identidad de
género, discapacidad o impedimento fisico o mental; ni por ser victima
de violencia doméstica, agresioén sexual o acecho.

NOTA ACLARATORIA

Para propésitos de cardcter legal, en relacion con la Ley de Derechos
Civiles de 1984, el uso de los términos director de escuela, docente,
estudiantes y cualquier otro que pueda hacer referencia a ambos
géneros, incluye tanto al masculino como al femenino.
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MENSAJE DEL SECRETARIO

DEPARTAMENTO DE

EDUCACION

g ) )

§
b7
{

3

GOBIERNO DE PUERTO RICO
OFICINA DEL SECRETARIO

Lcdo. Eliezer Ramos Parés | Secretario | ramospr@de.pr.gov

COMPENDIO DE ACTIVIDADES SOCIOEMOCIONALES

El Compendio de actividades socioemocionales del Programa de Trabajo Social
Escolar es una herramienta educativa que fortalece el compromiso del
Departamento de Educacion de Puerto Rico con el desarrollo integral de nuestros
estudiantes. Este compendio es testimonio del esfuerzo continuo por promover
entornos escolares donde se reconozca la importancia de la salud emocional como
base del aprendizaje y la convivencia.

Este valioso recurso relne una variedad de estrategias y actividades disenadas por
profesionales del trabajo social escolar para atender de manera prodactiva las
necesidades socioemocionales del estudiantado desde una perspectiva preventiva,
formativa y restaurativa. Su contenido facilita la integracion de practicas que
promueven el autocuidado, la empatia, la autorregulacién emocional y la resolucién
pacifica de conflictos, enmarcadas en los valores de respeto, inclusion y equidad que
guian nuestro sistema educativo. :

Reconozco y agradezco profundamente la dedicacion del Programa de Trabajo
Social Escolar en la elaboracién de este compendio. El conocimiento, la sensibilidad y
el compromiso con el bienestar de nuestros ninos y jovenes de los colaboradores se
ve reflejado en cada actividad propuesta. Este esfuerzo aporta de manera
significativa a nuestra meta de fortalecer las competencias socioemocionales de la
comunidad escolar y fomentar climas escolares saludables.

Exhorto a todos los trabajadores sociales escolares a utilizar este compendio como
una herramienta de apoyo en su practica diaria. Sigamos trabajando juntos para que
nuestras escuelas sean espacios seguros y centrados en el bienestar de cada
estudiante. Porque cuando cuidamos la salud emocional, creamos las condiciones
necesarias para que el aprendizaje florezca. ;

/
—S)
$77 s
Lcdo. Eliezer Ramos Parés
Secretario

PO Box 190759, San Juan, PR 00819-0758 - Tel 787 259 0000 » www.de.pr.gov
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MENSAJE DE LA SUBSECRETARIA

DEPARTAMENTO DE

EDUCACION

GOBIERNO DE PUERTO RICO
SUBSECRETARIA PARA ASUNTOS ACADEMICOS Y PROGRAMATICOS
Dra. Beverly Morro Vega | Subsecretaria | morrovb@de.pr.gov

COMPENDIO DE ACTIVIDADES SOCIOEMOCIONALES DEL
PROGRAMA DE TRABAJO SOCIAL ESCOLAR

Desde la Subsecretaria para Asuntos Académicos y Programaticos del Departamento
de Educacién de Puerto Rico (DEPR), celebramos con entusiasmo la publicacién del
Compendio de Actividades Socioemocionales del Programa de Trabajo Social
Escolar. Esta herramienta representa un valioso aporte a la labor de nuestros
profesionales del trabajo social, al personal escolar y a toda la comunidad educativa
en su esfuerzo por atender integralmente las necesidades emocionales, sociales y de
desarrollo de nuestros estudiantes.

El compendio recoge practicas efectivas, culturalmente relevantes y fundamentadas
en el modelo biopsicosocial, que permiten fomentar el bienestar emocional, fortalecer
las habilidades para la vida y promover ambientes escolares seguros, empdaticos y
saludables. En consonancia con nuestro lema del ano escolar 2025-2026, «Con salud
emocional aprendo mejor», esta publicacion reafirma el compromiso del DEPR con el
desarrollo integral de todos los estudiantes.

Reconocemos la extraordinaria labor del equipo del Programa de Trabajo Social
Escolar, cuya sensibilidad, conocimiento y vocacion de servicio se reflejan en cada
una de las actividades propuestas. Este esfuerzo fortalece la vision de una educacion
pablica que no solo ensena contenidos académicos, sino que también abraza la
humanidad de cada estudiante.

Invitamos a todos los profesionales de nuestras escuelas a integrar este compendio
en sus practicas diarias y a continuar trabajando en comunidad para garantizar que
cada nifo, nifa y joven de Puerto Rico cuente con el apoyo necesario para crecer,

aprender y prosperar.
Mcmc Ve
Dra. Beverly Morro Vi

Subsecretaria

PO Box 190758, San Juan, PR 00919-0759 - Tel 787 258 0000 + www.de.pr.gov
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Secretaria auxiliar de
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COLABORADORES

El Programa de Trabajo Social Escolar busca proveer un material que sea de

facil acceso y comprensidn en su manejo. Para ello, contd con la

colaboracion de los facilitadores docentes y coordinadores del programa en

la creacién de este compendio de actividades.

Prof. Alma C. Torres SGnchez
Oficina Regional Educativa de
Bayamon

Prof.® Aima R. Romdn Veldzquez
Oficina Regional Educativa de
Arecibo

Prof.© Diana M. Villegas Mojica
Oficina Regional Educativa de
Humacao

Prof.2 Ermelinda Feliciano Mantilla
Oficina Regional Educativa de
Mayaguez

Prof. Hugo Robles Rosa
Oficina Regional Educativa de San
Juan

Prof. Jelimar Quiles Negrén
Oficina Regional Educativa de
Arecibo

Prof.® Lenys J. Gonzdlez Cancel
Oficina Regional Educativa de
Ponce

Prof. Leonardo E. Vazquez Morales
Oficina Regional Educativa de
Mayaguez

Prof. Lixander Torres Otero
Oficina Regional Educativa de
Caguas

Prof®. Maria Sédnchez Camacho
Oficina Regional Educativa de San
Juan

Prof.?Norma E. Negron Martinez
Oficina Regional Educativa de
Ponce

Prof. Ramodn Almena Sosa
Oficina Regional Educativa de
Bayamon

El Programa de Trabajo Social Escolar, también, conté con la colaboracién

especial de Lorna Ramos Williams, trabajadora social escolar que labord en el

DEPR y posee vasta experiencia profesional en programas de bases

comunitarias.
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INTRODUCCION

El Programa de Trabajo Social Escolar, adscrito a la Secretaria Auxiliar de
Apoyo Integrado de la Subsecretaria para Asuntos Académicos vy
Programaticos del Departamento de Educacion de Puerto Rico (DEPR), busca
que los estudiantes puedan convertirse en seres humanos educados,
humanistas, empdaticos ante la realidad y las necesidades del prbjimo y de las
comunidades en que viven. Ademds, procura que trabajen y se desenvuelvan
hasta llegar a ser a profesionales emprendedores, pensadores criticos con
sensibilidad, profundidad, desprendidos y de un cardcter resiliente, verticales,
genuinos y comprometidos con el progreso. En busca de cumplir con esta
meta se identificaron y disefaron diversas actividades que los trabajadores
sociales podrdn usar en sus intervenciones individuales y grupales. De este
modo brindaran a los estudiantes oportunidades de andlisis y obtencidon de
informacién para los profesionales del drea socioemocional.




AUTOESTIMA

La autoestima es un componente de percepciones, pensamientos,
evaluaciones, sentimientos y tendencias de comportamientos dirigidos a
desarrollar en cada persona la capacidad (en cada persona) de valorarse,
amarse y aceptarse tal como es. Este proceso se va formando desde la
infancia, cuando el nino comienza a hacer comparaciones sobre como es,
cdmo le gustaria ser y con personas a su alrededor.

Los pensamientos y la configuracién que la persona va adquiriendo desde la
infancia y su juventud moldean su forma de analizar y captar todo lo que le
rodeaq, por lo que condiciona su personalidad y como se valora.

Tener una sana autoestima permite que manifestemos un grado mayor de
felicidad, confianza en uno mismo y que el entorno sea del mismo grado de
positividad. Una baja autoestima causa repercusiones tanto en la vida
personal social cdmo en lo profesional.

El impacto de refuerzo para mejorar la autoestima es un proceso que requiere
de paciencia, tiempo y esfuerzo mental para lograr cambios significativos en
la percepcion que tiene la persona sobre si misma. El deterioro de la
autoestima podria desarrollar trastornos emocionales que, dependiendo de
su severidad, podria requerir de una mayor asistencia de profesionales
socioemocionales para trabajar el equilibrio psiquico, social y emocional.

El psicélogo estadounidense Abraham Maslow expresd que,” desarrollar una
autoestima equilibrada permite lograr la autorrealizacién y una vida plena”.
Por lo que desarroll6 la teoria de “La motivacién humana”, con la que explicod
que a medida que las personas satisfacen sus necesidades, van desarrollando
nuevas necesidades y deseos. Esto se refiere que la autoestima es un estado
cambiante a lo largo de toda la vida y mantener su balance es un ejercicio
constante.

Actividades

I.  Evaluacién de Autoestima
. Autorretrato
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Actividad |
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Autoevaluacion sobre autoestima

situaciones. Evalua tu
sinceridad las premisas.

AUTOEVALUACION SOBRE AUTOESTIMA

La mayoria de las personas de vez en cuando se sienten satisfechas o
insatisfechas consigo mismas. De modo que cuando contestes las
siguientes premisas piensa como te sientes en la mayoria de las

propio nivel de autoestima contestando con

Si No

Eres receptivo a la opiniéon que otros tengan de ti.

Te valoras a ti mismo.

Respetas a las demas personas.

Tomas tus propias decisiones.

Manejas tus emociones adecuadamente.

Tienes relaciones interpersonales saludables.

Buscas tener nuevas experiencias y retos.

Te complace tu apariencia fisica.

Reconoces tus esfuerzos y logros.

Asumes responsabilidades por tus acciones.

Disfrutas los triunfos de otros.

Reconoces cuando cometes un error.

Disfrutas de le todo aquello que haces.

Reconoces cuales son

tus talentos y habilidades.

Elijo tomar buenas decisiones.

Interpretacion:

una buena autoestima.

Si contestaste Si a la mayoria de las premisas quiere decir que tienes

quiere decir que debemos trabajar mas en nuestra autoestima.

Si constataste No a la mayoria de los items
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Actividad Il

Autorretrato

AUTORRETRATO

Realiza un dibujo completo de ti misma/o
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Actividad lll

Suenos
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Actividad IV

Rompecabezas 1
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EMPATIA

La empatia es la cuarta fase para desarrollar la inteligencia emocional. Se
entiende por empatia la habilidad de ponerse en el lugar de otra persona, es
entender o saber cOmo se siente. Es ser sensible hacia los demds, preocuparse
y ayudar genuinamente sin ningdn interés.

La empatia se construye sobre la conciencia de uno mismo. Cuanto mas
consciente estd el individuo a sus propias emociones, mds hdbil se muestra
para interpretar los sentimientos de los demds. La habilidad de reconocer lo
que la otra persona siente es una parte esencial del desarrollo de la
inteligencia emocional. Siendo capaces de interpretar los sentimientos de las
demds personas, nos hace ser socialmente mdas adaptables y sensibles,
mientras que la imposibilidad de registrar los sentimientos de otros es un
déficit social significativo que promueve las dificultades en las relaciones
interpersonales. (Goleman, 1995).

¢COémo nos ayuda la empatia?

1. Mejora de las relaciones interpersonales: La empatia nos permite
comprender mejor alos demdas, lo que fortalece las relaciones y fomenta
la confianza y el respeto mutuo.

2. Resolucion de conflictos: Al comprender los sentimientos y puntos de
vista de los demds, somos mdas capaces de resolver los conflictos de
manera pacifica y constructiva.

3. Promueve la cooperacion y el trabajo en equipo: La empatia fomenta la
colaboracion y el trabajo en equipo, ya que nos permite ponerse en el
lugar de los demds y trabajar hacia objetivos comunes.

4. Ayuda en la toma de decisiones éticas: La empatia nos permite
considerar cdmo nuestras acciones afectardn a los demds, o que nos
ayuda a tomar decisiones éticas y moralmente responsables.
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5. Fomenta la inclusién y la diversidad: Al comprender las experiencias y
perspectivas de los demds, somos mas inclusivos y respetuosos con la
diversidad de identidades y de las culturas.

Actividad |
Dibuja a tu compariero

Fomentaremos la empatia y la conexidn entre los nifos. Esta actividad no solo
les permite practicar la empatia al ponerse en el lugar de sus compaferos al
dibujarlos, sino que también promueve la autoestima y el aprecio mutuo al
recibir un dibujo y una descripcidn positiva de si mismos.

Dibujar a un companero y reflexionar sobre sus caracteristicas y cualidades,
les brinda a los nifios la oportunidad de pensar en la perspectiva de esa
persona y considerar coOmo se siente ser esa personaq, reconociendo la
individualidad y la diversidad. Cuando reciben un dibujo y una descripcidn de
si mismos, los nifios pueden apreciar la diversidad de personalidades vy
caracteristicas dentro del grupo y comprender que cada uno es Unico y
valioso a su manera. Al hacer una descripcidon de las cualidades positivas de
su companero, los nifios estdn practicando el enfoque en lo bueno de los
demads, lo que fortalece las relaciones positivas entre ellos. Recibir un dibujo y
una descripcidn positiva de ellos mismos puede aumentar la autoestima de
los nifos y hacerlos sentir valorados y aceptados por sus companeros. Esta
actividad puede ayudar a construir lazos de amistad entre los nifios al
fomentar la comprension, amistad y el aprecio mutuo.

Esta actividad no solo es divertida y creativa, sino que también ofrece una
excelente oportunidad para fomentar la empatio, la autoestima y las
relaciones positivas entre los niRos.

Actividad Il
La telarana

Este juego es ideal para conocer a gente nueva. Necesitamos un ovillo de lana
y que el grupo de nifos se siente en circulo. ElI dinamizador
12
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empezard, tomando el ovillo en alto y diciendo una caracteristica que le
defina. Por ejemplo, "Me llamo Sara y me gusta cantar”.

A continuacidén, cogerd una punta del hilo y le pasard el ovillo, aleatoriomente,
a un companero, para que haga lo mismo. Al concluir todas las
presentaciones, se habrd formado una telarana entre los nifios, lo
que simboliza la unién entre ellos.

Actividad IlI
Ponte en mis zapatos

Los niflos deberdn sentarse en circulo y quitarse los zapatos. Cada uno le
pondrd sus zapatos al companero de su derecha. El que dirige el juego haré
una serie de preguntas a cada nifo, y cada uno de ellos deberd responder
como si fuera el companero que le ha dejado sus zapatos. Este es un juego
muy simbdlico y visual, ideal para ponerse, literalmente, en los zapatos del otro.

13
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Actividad IV

Conociéndonos (entrevista a un/a companero/a)

CONOCIENDONOS
Entrevista a un/a compaiiera/o:

:Cuil es tu nombre completo?

b e

:Queé significa tu nombre v de donde salio?

[3%)

¢En qué pueblo naciste?

4. :Con quién vives?

w

:Queé haces usualmente? (E;. estudias, haces deporte, etc.)

6. ¢Cual es tu comida favorita?

7. ¢Cual es tu color favorito?

8. :Qué es lo mas que te gusta hacer?

9. :Qué es lo menos que te gusta hacer?

10. Si te ganaras un millon de dolares, ;Queé harias?

11. Si fueras a una isla desierta, ;Qué tres cosas llevarias? v ;Con quién irias?

12. :Como te describirias?

Nombre:

Fecha:

ﬁi,js‘

Entrevista a un/a compafiero/a. Autor: Proyecto Criando para la Paz, Instituto del Hogar Celia & Harris Bunker, Inc.

Escrito en 2006.
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MANEJO DE EMOCIONES

El manejo de las emociones es una habilidad vital que nos permite reconocer,
comprender y gestionar nuestras propias emociones de manera efectiva.
Creando un autocontrol de nuestras emociones (podemos tomar) el control
de nuestros propios pensamientos.

Estrategias clave para ayudarte a manejar tus emociones de manera efectiva

1.

Autoconciencia emocional: Tomate el tiempo para identificar y
comprender tus propias emociones. Reconoce lo que estds sintiendo
en un momento dado y acepta esas emociones sin juzgarte a ti
mMismo.

Practica de la atencién plena (mindfulness): La atencién plena te
ayuda a estar presente en el momento y a observar tus emociones
sin reaccionar automdticamente ante ellas. Esto te permite
responder de manera mds consciente y reflexiva en lugar de dejarte
llevar por impulsos emocionales.

Desarrollo de habilidades de regulaciobn emocional: Aprende
técnicas para regular tus emociones cuando te sientas abrumado.
Esto puede incluir la respiracion profunda, la meditaciéon, la
visualizacién positiva, el ejercicio fisico o la expresion creativa.

Comunicacion efectiva: Aprende a expresar tus emociones de
manera clara y respetuosa. Comunicarte abierta y honestamente
con los demds puede ayudarte a procesar tus emociones y a obtener
apoyo cuando lo necesites.

Desarrollo de la resiliencia emocional: La resiliencia te ayuda a
recuperarte de los desafios y adversidades de la vida. Cultiva una
actitud optimista y busca el aprendizaje y el crecimiento en cada
experiencia, incluso en las dificiles.
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6. Practica de autocuidado: Prioriza tu bienestar fisico, mental vy
emocional. Dedica tiempo, regularmente, a actividades que te nutran
y te recarguen, como el ejercicio, el tiempo al aire libre, la lectura, la
musica o el tiempo con seres queridos.

7. Establecimiento de limites saludables: Aprende a decir 'no” cuando
sead necesario y establece limites claros en tus relaciones y
actividades para proteger tu bienestar emocional.

8. BUsqueda de apoyo social: No tengas miedo de pedir ayuda cuando
la necesites. Busca el apoyo de amigos, familiares, terapeutas u otros
recursos comunitarios si estds lidiando con emociones dificiles.

Recuerda que el manejo de emociones es un proceso continuo que requiere
prdctica y paciencia. No dudes en experimentar con diferentes estrategias y
encontrar las que funcionen mejor para ti.

Actividad |
Diccionario de emociones

Esta actividad puede realizarla a cualquier edad.

Creacidén de un diccionario propio que consiste en recopilar varias fotografias
con personas, nios o personajes expresando una emocidn. Los niflos deben
identificar la emocién y clasificar las imdagenes.

Puedes buscar fotografias en internet e imprimirlas con anterioridad. Pero se
recomienda que algunas las busquen juntos en revistas o periddicos.

Para los estudiantes de prekinder a segundo grado pueden empezar con un

par o tres de emociones bdsicas (alegria, tristeza, enfado, miedo, amor o asco)
e ir ampliando progresivamente a otras emociones mds complejas.
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Actividad Il
Cuento: Monstruo de Colores

Este cuento puede encontrarse en la aplicacion de Tatum
Enlace: https://youtu.be/JTsQfJvBwgY

El contenido de este video serd presentado a los estudiantes de PK hasta 2.°
grado. Luego de observar el contenido, el recurso logrard llevar a los
estudiantes a una retroalimentacidon y andlisis reflexivo verbal mediante el
cual expongan situaciones como posibles ejemplos de la vida real.

Actividad IlI
Lazando la pelota

En este juego para trabajar la empatia los estudiantes se sitdan en circulo;
pueden estar sentados en el suelo o en una silla. El que dirige el juego
comienza lanzando una pelota a alguno de ellos.

El que la coja deberd explicar algo de si mismo (algo que le guste, algo que le
preocupe, alguna pregunta que tenga, alguna vivencia...). luego, debe lanzar
la pelota, al azar, y el comparero que la reciba deberd contestarle con una
respuesta, un comentario, una vivencia similar, una reaccién sobre lo
explicado. Es un juego bastante libre pero que puede adaptarse a diversos
grupos.

17
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Actividad IV
Mis emociones

OVINNANANANANANANNANANNANANANNANANNANANNANANANNANNANNANNNNNN

>>
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L.

Sorpresa-asombro
~N
Alegria-felicidad, contento, orgullo, diversion

v
@
Amor- aceptacion, simpatia, confianza, amabilidad.

Coraje- furia, resentimiento y en el extremo,
violencia y odio

B R o R R W S Se S 30 SR S % 4

*

Tristeza- melancolia, pena. soledad, desesperacion
V.
8
\_.A
Temor- ansiedad, nerviosismo, fobia, panico, inquietud
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MIS EMOCIONES
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Actividad “Mis emociones”. Autor: Lorna Ramos Williams, MTS. Para: Proyecto Criando para la Paz, Instituto del
Hogar Celia & Harris Bunker. Escrito en 2006.
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Actividad V

Conectando con tus emociones

CONECTANDO CON TUS EMOCIONES

- Dibuja como te sientes y explica en palabras las razones por
el cual te sientes asi.
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MANEJO DE CORAJEE IRA

El coraje es un impulso emocional que provoca incomodidad, irritabilidad y
molestia. El coraje puede crear reacciones fisicas, como alterar el ritmo
cardiaco entre otros. El coraje puede hacer manifestaciones en diversos
niveles desde leve o moderado hasta un nivel que los expertos catalogan
como ira o furia.

El manejo de emociones es una habilidad crucial para la salud mental y el
bienestar emocional. Aqui hay algunas estrategias clave para ayudarte a
manejar tus emociones de manera efectiva:

. Autoconciencia emocional: Tomate el tiempo para identificar y
comprender tus propias emociones. Reconoce lo que estds sintiendo
en un momento dado y acepta esas emociones sin juzgarte a ti
mismo.

2. Prdctica de la atencién plena (mindfulness): La atencién plena te
ayuda a estar presente en el momento y a observar tus emociones
sin reaccionar automdaticamente ante ellas. Esto te permite
responder de manera mds consciente y reflexiva en lugar de dejarte
llevar por impulsos emocionales.

3. Desarrollo de habilidades de regulacién emocional: Aprende técnicas
para regular tus emociones cuando te sientas abrumado. Esto puede
incluir la respiracion profunda, la meditacion, la visualizacién positiva,
el ejercicio fisico o la expresion creativa.

4. Comunicacion efectiva: Aprende a expresar tus emociones de
manera clara y respetuosa. Comunicarte abierta y honestamente
con los demds puede ayudarte a procesar tus emociones y a obtener
apoyo cuando lo necesites.

5. Desarrollo de la resiliencia emocional: La resiliencia te ayuda a
recuperarte de los desafios y adversidades de la vida. Cultiva una
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actitud optimista y busca el aprendizaje y el crecimiento en cada
experiencia, incluso en las dificiles.

6. Practica de autocuidado: Prioriza tu bienestar fisico, mental y
emocional. Dedica tiempo regularmente a actividades que te nutran
y te recarguen, como el ejercicio, el tiempo al aire libre, la lectura, la
musica o el tiempo con seres queridos.

7. Establecimiento de limites saludables: Aprende a decir 'no” cuando
sea necesario y establece limites claros en tus relaciones vy
actividades para proteger tu bienestar emocional.

8. BUsqueda de apoyo social: No tengas miedo de pedir ayuda cuando
la necesites. Busca el apoyo de amigos, familiares, terapeutas u otros
recursos comunitarios si estds lidiando con emociones dificiles.

Actividad |
Termobémetro de Emociones

Ejercicio para ayudar a los estudiantes a comprender y gestionar su enojo de
manera adecuada. La utilizaciéon de una escala visual del enfado puede ser
muy efectiva para que los estudiantes identifiquen y expresen sus emociones
de forma saludable. Aqui sugerimos la siguiente actividad para implementar
esta estrategia.

1. Niveles de la escala visual del enfado:
- Nivel 1: Feliz y tranquilo.
- Nivel 2: Contento, pero algo molesto.
- Nivel 3: Molesto o frustrado.
- Nivel 4: Bastante enojado, pero puedo controlarlo.
- Nivel 5: Muy enojado, necesito ayuda para calmarme.

2. Discusidn y exploracién de cada nivel:

Para cada nivel, discuta con los nifios como se siente fisica y
emocionalmente una persona en ese estado. Por ejemplo, ¢como
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se siente el cuerpo cuando estd en el nivel 2? ;:Qué pensamientos
pueden estar pasando por la mente en el nivel 3?

3. Ejemplos y ejercicios prdcticos:
Proporcione ejemplos de situaciones que podrian desencadenar
cada nivel de enojo y pida a los estudiantes que identifiquen en
qué nivel se encontrarian en esa situacion.

4. Practica de estrategias de manejo del enojo:
Una vez que los estudiantes identifiquen en qué nivel se
encuentran, discuta estrategias especificas que puedan utilizar
pdra manejar su enojo de manera saludable en cada nivel. Esto
puede incluir respirar profundamente, contar hasta diez, pedir
ayuda a un adulto de confianza, hablar sobre lo que estdn
sintiendo, etc.

5. Refuerzo positivo:
Refuerce el uso de la escala visual del enfado y el empleo de
estrategias saludables para manejar el enojo. Celebre los logros
de los ninos cuando expresen su enojo de manera adecuada y
encuentren formas constructivas de manejarlo.
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9 .
20 de las emociones
® -8
Enfado  Rabia Tranquilidad  Alegria

Antes i - & fObservaciones \

Durante | < & -

Después D - & - \ /
Actividad Il

Cuentos para manejar la Ira

Ver un video en el que se exponen situaciones de personajes con coraje o ira.
Luego de ver el video fomentar una discusién para identificar los factores que
provocaron la ira en los personajes. Para desarrollar esta actividad, utilice el
enlace provisto.

https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/cuentos-infantiles/el-
enfado-de-roqui-fabula-moderna-para-ninos-sobre-la-empatia/
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MINDFULNESS

El mindfulness en estudiantes es una prdctica que ensefa a los nifios a prestar
atencién plena y consciente. A través del mindfulness, los estudiantes
aprenden a estar presentes en sus experiencias momentdneas, ya sea d
través de la respiracion, los sentidos, las emociones o el entorno que los rodea.

Aspectos importantes sobre el mindfulness en nifos:

1. Atencién plena: El mindfulness ensefia a los estudiantes a prestar
atencién plena a lo que estdn haciendo en el momento presente, ya
sea comer, jugar, estudiar o interactuar con otros.

2. Conciencia emocional: Ayuda a los estudiantes a reconocer y
aceptar sus emociones sin juzgarlas. También les ensefa a manejar
sus emociones de manera saludable en lugar de reaccionar
impulsivamente.

3. Reduccidn del estrés y la ansiedad: El mindfulness puede ayudar a los
estudiantes a reducir el estrés y la ansiedad al ensenarles técnicas
de relajacién y respiracion para calmar sus mentes y cuerpos.

4. Mejoradel enfoquey la concentracion: Al practicar la atencién plena,
los estudiantes desarrollan habilidades para enfocarse en una tarea
o actividad especifica, lo que mejora su capacidad de concentracion
y rendimiento académico.

5. Desarrollo de la autoconciencia y la empatia: El mindfulness fomenta
la autoconciencia al ayudar a los estudiantes a comprender mejor
sus propios pensamientos, sentimientos y comportamientos.
También puede cultivar la empatia al ensefar a los nifos a
comprender las experiencias y emociones de los demds.

6. Fomento de habilidades sociales: Al estar mds presentes y

conscientes en sus interacciones con otros, los estudiantes pueden
mejorar sus habilidades sociales y de comunicacion.
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Esta prdactica en estudiantes se puede realizar a través de una variedad de
actividades y ejercicios, como la respiracién consciente, la atencion plena a
los sentidos, la meditacidon guiada, el yoga para nifios y juegos de atencién
plena. Estas se pueden adaptar para que sean apropiadas para diferentes
edades y contextos, y e incorporarse en la rutina diaria tanto en el hogar como
en |la escuela.

Actividad |
Respiracion de la abeja

Este ejercicio tomado del yoga funciona muy bien para calmarse y ayudar a
los nifos a centrarse en su respiracion.

Consiste en taparse las orejas con los dedos indice, cerrar los ojos e imitar el
sonido de las abejas.. 72777777777777771.

Este ejercicio de control de la respiracién invita a la interiorizar o escuchar
desde adentro y es un recurso fantdstico para practicarlo juntos y calmar los
dnimos. Puede ser recomendado como estrategia los padres para manejar la
impaciencia de los estudiantes.

Video de la respiracion de abeja
https://youtu.be/UHKEMTdVOQM

Actividad Il
Botella de la calma

Materiales

« 1bote de cristal (mds bien alto) o botella de pldstico

« brillo del color que quieras (mejor, azul y tonos claros)
« pegamento transparente o “glitter”

e aguatemplada

» colorante vegetal

« 1cuchara soperay otra de postre
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» puedes utilizar en lugar de pegamento, aceite para bebé o glicerina

Procedimiento:

1. Vierte el agua templada en el pote de cristal. Si el estudiante es muy
pequefo se recomienda un pote plastico.

2. Vierte dos cucharas soperas de pegamento con brillo, remueve muy
bien.

3. Anade el brillo tres cucharadas de postre y revuelve.

4. Puedes anadirle piedras de colores o munecos pldastico

5. Una vez culmines cierra la tapa y listo tendrds tu botella de la calma.

Esta estrategia puede ser utilizada como “fidget toys” para calmar a
estudiantes con hiperactividad o ansiedad.

Actividad Il
Atentos como una rana

Se les pide a los estudiantes que se queden quietos y atentos como una rana.
Expligue que las ranas pueden dar grandes saltos, pero también saben
quedarse muy quietas observando lo que pasa a su alrededor y atentas para
cazar una mosca. Su tripa se hincha cuando entra el aire y se deshincha
cuando sale el aire.

Diga lo siguiente: Ahora, nos sentaremos y respiraremos como la ranag, sin
dejarnos llevar por todos los planes interesantes que se nos pasan por la
cabeza. Durante un rato vamos a estar quietos como una rana, hotando como

se mueve la barriga.

Este ejercicio ayuda al estudiante a ser consciente, relajarse y mantenerse
calmado.

Video “La ranita”: https://youtu.be/Sku_zQ_gl0s
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Actividad IV

Ejercicio de relajacion: “El bosque y el mar”

r\j_; |

EJERCICIO DE RELAJACION: El bosque y el mar

Colocate en una posicion lo mas comoda posible, si puedes con los brazos extendidos
comodamente a los lados, las piernas estiradas, con los pies ligeramente abiertos hacia fuera, con
una disposicion a relajarte. .. cierra los 0jos... y siente tu respiracion, tranquila, en calma. A partir
de este instante vas a tomar conciencia de tu respiracion... no la modifique en absoluto,
simplemente observa como respiras. Observa tu respiracién... sin modificarla. no te cuesta
esfuerzo alguno respirar, respiras y te llenas de calma, respiras y te llenas de paz.

Vas a comenzar visualizando un campo verde... del color verde que mas te gusta...
visualiza una extension de grama verde que se extiende hasta un bosque cercano... observas la
grama verde... los reflejos del sol la pradera... extiendes la mirada hacia el bosque y ves hojas de
todos los tonos de verde posibles... es relajante... muy relajante, el sol se refleja en las verdes
hojas de los arboles y se forma ante tus ojos una miriada de delicadas tonalidades de verde que se
reflejan entre si creando un espacio tridimensional de color verde... es hermoso y lo disfrutas...
respira tranquila y en calma un aire puro, lleno del oxigeno que producen los arboles del bosque,
me encuentro respirando un aire puro, verde. relajante... con cada respiracion me relajo mas y
mas... escucho el susurro que produce el aire al pasan entre las hojas de los arboles, es relajante,
muy relajante, escucho el sonido del viento en las hojas y me relajo... mas y mas... me quedo por
unos instantes observando el prado verde, los viejos arboles centenarios, sus hojas hermosas..... y
sintiendo tu respiracién. No te cuesta esfuerzo alguno respirar, respiras y te llenas de calma,
respiras y te llenas de paz.

A partir de este instante vas a visualizar una playa de arena dorada, es del tipo de arena
mas suave y tiene un color bajo el sol claro para disfrutar observandolo... te gusta esta playa... la
visualizas... mira hacia el horizonte y observas un mar tranquilo y azul que se desliza con suavidad
hasta la orilla, donde lentamente las olas se deshacen mientras se desgrana el dulce sonido de la
espuma. Visualiza toda la playa. el mar azul... la arena dorada... recuéstate sobre la arena y te
resulta muy placentero... absorber su calor... la energia del sol acumulada en los granos de arena
penetra en tu espalda y te relaja, es muy agradable... Es una sensacién deliciosa... el mar azul... El
cielo azul sin nubes... el sonido del viento en las hojas de los arboles que hay detras de ti... el calor
en tu espalda... el sol incide sobre tus brazos y los calienta... al tiempo que se hunden pesados en
la arena que los calienta... relajandose mas y mas... el sol calienta tu pecho y tus piernas...
relajandose mas y mas... Escucha el sonido ritmico y balanceado de las olas que parecen mecerse
en este mar azul tranquilo... bajo este cielo azul precioso... percibes el olor salado del mar azul y
sientes tu cuerpo descansando relajado... muy relajado.

Toma conciencia de este estado de conciencia tranquila, relajante. llena de paz y
tranquilidad. Mientras vas despertando ve contando lentamente 1... 2... 3... abre y cierra las manos
lentamente tomando conciencia. Toma aire mediante una respiraciéon profunda... y abre los ojos...
conservando el estado de relajacion y calma que has logrado con el ejercicio.

“Relajacion El Bosque y ElI Mar - Ejercicios de Relajacion.” Autor: Barrios Marco, Francisco. Disponible en:
https://es.scribd.com/user/528532695/VisE-De. Escrito en 19 de noviembre de 2014.
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