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PERSONAL (PTP)
Médulo 1

1. Pensamientos y emociones de las actividades llevadas a cabo.
Realizar estas actividades me sirvié de mucho ya que logre conocerme y saber
como trabajar mis emociones negativas, ya que no son malas si no tenemos que
aprender a reconocerlas para poder atender, me gusto muchisimo ya que aprendi a
conectar conmigo mismo de una manera que anteriormente no podia, ya que el
estrés no me dejaba ni tener un momento para agradecerme a mi misma y saber

que lo voy haciendo bien a mi ritmo y a mi manera.

N

:De qué manera logré conectar conmigo mismo/a?

Conectar conmigo misma fue muy importante para mi bienestar. Pude lograrlo
dedicando tiempo a actividades que me hacen sentir bien, como la meditacion, el
ejercicio, la escritura o simplemente tomdndome un momento para respirar profundo y
reflexionar. También fue util identificar tus valores y prioridades para tomar decisiones

que estén alineadas conmigo misma.

3. ¢Logré conectar con mis estudiantes? ;de qué manera?

Conectar con mis alumnos fue fundamental para crear un ambiente de aprendizaje
positivo. Pude lograrlo mostrando interés genuino en sus vidas, escuchando
activamente lo que tenian que decir, y adaptando mi ensefianza a sus intereses y
necesidades individuales. También fue importante fomentar un ambiente de confianzay

respeto mutuo.
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4. Opinidn de este primer mini proyecto realizado.
La realizacidon de este proyecto considero es de suma importancia ya que Conectar

contigo misma y con mis emociones se convirtié en un proceso hermoso y significativo.
Comencé a empezar por practicar la autoconciencia, prestando atencién a mis
pensamientos y sentimientos sin juzgarme. La meditacidn y la reflexidn son excelentes
herramientas para lograrlo. También considero importante cuidar de mi misma, tanto

fisica como emocionalmente, rodearme de personas que me apoyen y te comprendan.

5. Evidencia fotografica o en audio de las actividades realizadas y descripcién de cada
una.

RESPIRACION EN CALMA.

Esta actividad la realice yo sola, posteriormente la realice con mis alumnos, donde
logre tener al grupo en calma y controlando su respiracion y que solo se
enfocaran en eso que sucedia en ese momento, ya que la respiracion en calma es
super importante para mantener la tranquilidad y el equilibrio y dentro de los
alumnos. Me fue demasiado Util ya que sus niveles de estrés y ruido excesivo
disminuyo, su estado de animo mejoro ya que se olvidaron de las preocupaciones

y enfocaron su mente en estar en calma.

LA BASE DETODO ES LA CALMA.

Esta actividad fue una de mis favoritas ya que la calma es fundamental para
afrontar los desafios diarios y mantener una buena salud mental, pensar las cosas
con calma ayuda mucho a ver las cosas de otra manera y ser mds positivo con uno

mismo en todos los aspectos.
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Evidencia: cuadro de sistematizaciéon y reflexion
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Indicadores 1 3 4 5 Observaciones

Identifica y explica tres emocionesy
sentimientos personales que generaron las
actividades.

Identifica y explica de manera especifica tres
emociones y sentimientos de sus estudiantes
que generaron las actividades.

Describe de manera especifica tres de las
acciones que llevo a cabo para el logro de las
actividades de este mii proyecto.

Integra evidencias graficas y explicacidon que
los ejercicios realizados en colectivo.




