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Mdédulo 1

Termometro de mis emociones

Las actividades que realice con mis alumnos de 1er grado, fueron:
“Termdmetro de mis emociones” “saberes emocionales’” “El volcan de
emociones”

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

Pensamientos Emociones
Negativos “No puedo” “cémo lo hago” | -Alegria
“no sé, como me siento” “yo no voy a -Miedo
participar” -Sorpresa
-Alegria

)«

Positivos “lo intentare” “lo pensare” “yo | -Enojo.

quiero hablar”

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

En las diferentes actividades que realice con mis alumnos de primer
grado, estuvieron presentes diversas emociones tales como: ftristeza,

enojo, alegria etc.

En la actividad del termdmetro ambiente mi aula con musica
https://www.youtube.com/watchev=Frip3XaSgsM. Para ello pedi a mis

alumnos, que cerrardn sus 0jos y se concentrardn en la musica, trabajé


https://www.youtube.com/watch?v=Fr1p3XaSgsM
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gjercicios de respiracion consciente como: inhalar y exhalar.
Primeramente, de forma rdpida y luego con calma. Lo cual me ayudo
para tener una introspeccion de mi persona, Me pude dar cuenta que
pocas veces Nos damos tiempo para nosotros mismos.

Senti tristeza que los ruidos mentales y el entorno, hacen cada vez mads
dificii que tenga contacto y armonia con la naturaleza, pues

generalmente estoy ocupada

En las diferentes actividades que realice con mis alumnos me resulto
preocupante y hasta molesto, escuchar aportaciones basadas en cosas
materiales y poca sensibilizacion a temas de salud, familia y medio

ambiente.

Cabe hacer mencion que, al entrar en conexion con el sonido del viento
en la técnica de respiracion, me hizo recordar mi nines y las mil aventuras
que pase con mis papds convirtiendo mi enojo vy tristeza enrisas y mucha

alegria.

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

Logre conectar con mis alumnos de forma positiva y armoénica, con la
técnica de respiracion consciente, los ninos y las ninas se centraron en la
respiracion y lograron tranquilizar sus sentidos, mostrandose dispuestos al

trabagjo.

Al observalos tranquilos y felices dispuestos a frabajar, les mencioné que

ilbamos a trabagjar “el termdmetro de mis emociones” escribi el titulo en el
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pizarrdn, con la intencion de que los ninos supieran en todo momento el

tema que estdbamos frabajando.

Siguiendo con la actividad, pregunte a los ninos gQuién conocia un
termémetro y que funciéon tenia? Algunas aportaciones fueron: “que media

el calor” *que subia una linea de un tubito” aproveche los comentarios para
decirles que también este termometro funcionaba igual, solo que se
trabajaba con emociones y 5 niveles y en cada nivel se ubicaba una

emocion.

Después pedi a los ninos que mencionaran las emociones que recordaran,
los alumnos se mostraron participativos y mencionaron alegria, tristeza etc.
al ir escuchando los nombres iba pegando en el pizarrdn los emoijis (imagen
1) también pregunte a los ninos 3Como se sentian? Algunos decian que
estaban triste, otros enojados, molestos, con sueno, enfregue a los Ninos un
circulo para que dibujaran la emocion y el color de la emocion que senfian
(imagen 2) en ese momento, pedi que colocaran su emaoji en el nivel del
termometro que representaba su emocion (imagen 3) De forma voluntaria
algunos ninos compartieran, por qué eligieron esa emocion y el nivel de

ubicacion de su emocion.

Algunas aportaciones fueron: Que estaban molestos porqué “su papd se fue
a estados unidos hacia unos dias y los dejo, *Varios ninos mencionaron estar
felices porque nos visitd una maestra practicante que les llevo unos
borradores de coloresy 3 estaban enojados porque no les compraron nieve
en la entrada y uno mds molesto por que no queria ir a la escuela y lo

llevaron.
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Posterior a ello comente a los alumnos, que al igual que sus companeros,
estaban enojados, tristes, preocupados. Todos experimentados cambios de
emociones alo largo del dia y que todas las emociones son vdalidas pero que
podemos cambiar la manera en que nos afecta, a fravés de técnicas, o

cambiar nuestro pensamiento triste por un recuerdo bonito.

Para finalizar entregue a cada nino una copia de termdmetro, les pedi que
colorearan la emocién que experimentaban el dia de hoy (imagen 4) y les
expligue manana tendriamos un pase de lista de emociones, para saber si

hay variacion en las emociones en la semana.
El punto Il Saberes de emociones

Lo trabaje entregando a cada nino una copia de las frases propuestas en la
actividad, (imagen 5)

Fui mencionando cada frase y pedi que reflexionar si era correcta o
incorrecta, que de ser afirmativa, dibujaran un emoiji feliz, y si era incorrecta
o0 negativa hicieran una carita enojada y colorearan con rojo.
Alirmencionando cada frase pedi voluntarios que nos dijeran si era correcta
o incorrecta.

Hubo aportaciones muy buenas y curiosa, otras de tristeza ya que 2 ninos
mencionaban que sus papds cudndo se molestan “se regresan a casa de
sus papds por dias” y eso hace que lloren, porque los extranan, otfros
mencionaban que ellos ven que los adultos se pegan son los punos en la
pared” y que ellos también lo hacen. Mi aportacién en este momento fue
preguntar al grupo si estd bien eso, y se acordd de forma grupal que no estd

bien, que eso puede lastimarnos.
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Para cerrar la actividad les pregunte que les haria feliz, “algunos dijeron que
un iphone, otros que tener mucho dinero, que los llevaran a playas. Los 26

alumnos que tengo, mencionaron cosas materiales.

Por ello frabagjare en la semana dindmicas de sensibilizacion, con la
infencion que le vean la importancia de la salud, la integracion familia, la

convivencia etc. Y le den importancia a

Il Volcan de emociones

Inicie la actividad escribiendo en el pizarrdn el titulo de la actividad “volcdn
de emociones”

Pregunte a los alumnos si sabian que era un volcdn, algunos mencionaron
que era “algo a quien le salia fuego” otros que era algo que “rugia” y le salia

fuego que se convertia en piedra”

Les comenté que todos estaban en lo correcto y que como premio les iba a
leer una lectura muy bonita, pregunté si querian escucharla, emocionados
dijeron que si. Les pedi mucha atencidon porque iba hacer preguntas al azar.
Al dar lectura al cuento hubo muchas risas, los ninos se mostraron felices,
porgue inventé una voz ronca para el volcan y dije “buenos dias Sr. Bosque™
en ese momento los ninos me imitaban diciendo “buenos dias sr bosque™
también sintieron tristeza por el bosque pues no hacia ningun mal y mucho

enojo con el lenador que corto el bosque.

El cierre de la actividad se concluyé de forma grupal (imagen 6) los alumnos
comentaron que quizds el lenador que corto el bosque eran personas
malas que no pensaban en el dano que hacian, sintieron ftristeza por el

volcan queria ayudar a su amigo y no lo culparon por sentir enojo, pues
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todos nos molestamos cuando nos lastiman o lastiman a las personas que

gueremos. Solo que su enojo termino lastimandolo vy lo hizo estallar.

La moraleja que encontramos fue que “debemos enojarnos con la persona
qgue nos estd danando” y que debemos contar hasta 10, o respirar

profundamente entre otras, antes de estallar.

Para concluir entregue una hoja con la imagen de un volcdn y les comente
que en la lava escribieran que 3Qué pasa cuando se enfadan? Algunos
ninos comentaron que “gritaban, otros que rasgunaban, pataleaban” y que

las cosas que les hacen enojar, es que “no les hagan caso” * que les pegue

e LN

su papd” ¥ Que no les presten el celular”
El cierre se hizo de forma grupal y se concluyé que trabajaremos en la
gestion de emociones, y de como podemos modificar o regular las

emociones para no llegar al enojo. (imagen 7

Cabe mencionar que en su mayoria los alumnos se mostraron participativos
y emotivos, la mayoria expresd su sentir, hubo risas al frabajar, también uno
tristeza con los papds de algunos ninos que regresan a E.U pues viven 6
meses con ellos y trabajan 6. Hubo enojo por lo que le hicieron drbol pues

hizo que estallara volcdn vy se lastimo

4. Opinidn de este primer mini proyecto realizado.
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Considero que este proyecto fue muy benéfico para mi grupo, hubo una conexién muy
buena con mis alumnos, aun faltan muchos elementos por integrar al proyecto, pero en

proximos mddulos podre ir enriqueciéndolo.

Por lo pronto con este proyecto en mi grupo se logrd que:

-Varios alumnos que no participan mucho se motivaron a expresar su sentir y punto de
vista.
-Los alumnos se dieron cuenta que es normal experimentar diversas emociones durante
el dia, que el enojo es normal, pero que mediante técnicas podemos bajar el nivel o
intensidad de la emocidn.

-Yo dedique tiempo para tener una respiracion tranquila y traer a la mente recuerdo

que tenia guardados y que me dieron mucha felicidad en su momento.

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

una.
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aves de la educac

Imagen 1

1los alumnos mencionaron las emociones y se fueron
pegando para formar el termometro

Imagen 2

Alumnos identificaron su emocion y la dibujaron
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el Imagen 3

Alumnos compartiendo su emocién de forma

Grafica.
" EL TERMOMETRO DE
miS emociones
NECESITO...
ENFABADO/A RESPIUR, CONTARIUSTA
Y PEDIR AYUDA
FRUSTRADO/A NOVEREL CUERPO, SALIR AL
4 EXTERIOR, DAR UK PASEQ
&
PREOCUPADO/ | HACER UNA PAUSA, WABLAR
Q m“gﬂnﬂnp&\mse%m
TRISTE i
2 ¢ HACER AGOQUE
i E GUSTE, HABLAR CON
@ ALGUIEN ER QUIEN CONFIE
7 AD0/A RESPIRAR Y RELAJARNE PARA Imagen 4
& | IAANTENER EL ESTADO DE
g i z CALMA
PaLe SFRUTARDE WEADCION, Termdmetro individual para identificar emocion,
0 CONPARTIRACONOTRIS
L0 PERSONAS

Inicio de la actividad de semana de pase de lista de

Emociones.
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Imagen 5

“Saberes y emociones” frases propuestas

Imagen 6

Trabajo individual del volcan de emociones
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Transformamos a traves de la educacion

Imagen 7
Cierre grupal de actividad el volcan
De emociones y exposicion de alumnos

voluntarios
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Evidencia: cuadro de sistematizacidon y reflexion
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Indicadores 1 3 4 5 Observaciones

actividades.

Identifica y explica tres emociones y
sentimientos personales que generaron las

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.




