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1. Pensamientos y emociones de las actividades llevadas a cabo. 

 
 Las emociones identidades y trabajadas hasta el momento son miedo, aversión, sorpresa, ira, 

tristeza y alegría. Además, durante el taller se nos a mencionado la capacidad de conocer nuestras 

propias emociones y la de los demás para aprender a regularlas y así para establecer buenas 

relaciones sociales y esto ayude a mejorar nuestro aprendizaje. 

 

2. ¿De qué manera logré conectar conmigo mismo/a? 

 
 Realizar los ejercicios de reflexión y de respiración profunda para logarla calma, me permitieron 

reconocer mis emociones en cada momento e identificar lo que provoca, esto me ayudo a pensar 

positivamente y cambiar mi comportamiento de una manera positiva. 

 

 

3. ¿Logré conectar con mis estudiantes? ¿de qué manera? 

 Al iniciar cada una de las actividades y solicitarles a los alumnos que se pusieran cómodos, 

cerraran los ojos y realizaros los ejercicios de respiración profunda para alcanzar la calma, 

considero que los dejo en un estado relajación lo cual permitió que pudieran expresar la emoción 

que sentían en ese momento y explicarlo, así como mencionar la emoción que más les gusta sentir 

y la que menos les gusta experimentar. El dialogo que se creó al interior del grupo fue de 

confianza y de seguridad, obteniendo buenos resultados.  

4. Opinión de este primer mini proyecto realizado. 

 
 Este mini proyecto me permitió en primer momento que los jóvenes identificaran su emoción y 

la pudieran compartir con sus compañeros sin temor y sin pena. En un segundo momento pude 

identificar los estudiantes que necesitan apoyo al mencionar su emoción, y poder orientarlos 



 
adecuadamente. Considero que al realizar estas actividades para regular emociones nos permite 

crear espacios de confianzas que nos ayuda a maximizar los aprendizajes en colaboración. 

5. Evidencia fotográfica o en audio de las actividades realizadas y descripción de cada 

una.  

Actividad 1. TERMOMETRO EMOCIONAL 
A) Explicación de la actividades y realización de los ejercicios de respiración profunda para 

lograr la calma. 
 

 
 
B) Como actividad 2, consistió en identificar la emoción del momento, así como ¿Cuál era la 
emoción que mas les gusta sentir y la que menos les gusta experimentar? Durante esta 
actividad los adolescentes lo realizaron en silencio y con música instrumental que les permitirá 
mantenerse en calma y pudieran plasmar sus emociones e ideas.  

  



 
  

C) Actividad 3. Se les entrego un círculo de papel donde tenían que dibujar la cara de su emoción de cómo se 
sentían ese día, posteriormente pasaron al termómetro emocional a colocar su imagen y comentar porque se 
sentían esa emoción y de igual formar mencionar cual fue la emoción que menos nos gusta sentir y la que más 
nos gusta. Para finalizar realice una breve conclusión de la importancia de las emociones en nuestro aprendizaje 
y como estas nos ayuda a relacionarnos adecuadamente con nuestra familia, amigos, compañeros y en general 
con la sociedad.  

                                                                   

 
 
                                                                      

 



 
Actividad 2.  
a) La segunda actividad consistió en leer de manera grupal la historia “ El Volcan de 
emociones” y posteriormente se les dio un tiempo para que las respondieran las cuestiones. 
Enseguida en puesta en común se comentaron cada una de las preguntas. Es importante 
mencionar que en esta actividad los jóvenes lograron identificar las emociones del volcán y 
pudieron relacionarlas con hechos o situaciones que han vivido en los diferentes contextos. 
Así como identificar que emociones debemos evitar antes de tomar una decisión o acción.  
 

        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


