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

Durante la puesta en práctica de las actividades llevadas a cabo, en lo personal y al 

observar a mis alumnos, fueron positivos, dinámicos, enriquecedores y sobre todo de 

ayuda para conocer más sus ideas y sus pensamientos. Pensamientos como, el saber que 

reconocen que es la cama, la relajación, el silencio, conectar y escuchar. Ya que al 

cuestionar lo que sintieron y aprendieron en cada una de las sesiones del botiquín 

emocional podía expresar sus sentimientos y emociones, sin pensar en terminar una 

actividad y obtener una calificación, sino simplemente actividades para disfrutar.  

Las emociones que expresaron fueron la alegría y sobre todo la calma. Ya que con la 

rutina de todos los días son emociones que pocas veces se trabajan o interactúan en el 

aula, lo que durante la semana llevó a ser una actividad novedosa y que les gustó 

experimentar. Aunque también se trabajaron las demás emociones: tristeza, 

preocupación, frustración y enfado ya que pudieron expresar en dónde, cuándo y 

porqué las experimentan.  

 

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

Logré conectar conmigo misma al realizar las dinámicas del botiquín, sobre todo con las 

de la relajación y la calma. Me di cuenta que puedo controlar mis emociones con este 

tipo de ejercicios tan sencillos, pero de mucha ayuda. Darme cuenta de saber que 

puedo reconocer mis emociones y mirar mi interior, sentirme segura de mí misma y 

darme ánimos y valorarme. Disfruté de emociones positivas, ya que por el ritmo de 

trabajo pocas veces o nunca nos damos el tiempo de hacer las dinámicas y fue una 

oportunidad para entender que un poco de tiempo puede modificar mi ánimo y 

disfrutar más mi día a día.  



 
 

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

Sí me logré conectar con mis alumnos. 

Llevando a cabo las actividades de botiquín, ya que me di la oportunidad de verlos y 

acompañarlos al tener un estado de calma, al estar más en conexión al verlos respirar 

profundo y observar cómo podía disfrutar de esos momentos de silencio, tranquilidad, 

seguridad y confianza. Por que como les decía – “SON MOMENTOS PARA DISFRUTAR”. 

 

 

4. Opinión de este primer mini proyecto realizado. 

 

En mi opinión fue un proyecto que me ayudó mucho en conocer mis emociones y cómo 

depende de mí poder conectar conmigo misma para experimentar emociones positivas: 

felicidad y calma, que me favorezcan en mi labor y en lo personal. Valorarme, darme 

ánimos y sentirme segura de mí misma, que las emociones negativas: frustración, 

tristeza, preocupación y enfado las puedo controlar y modificar (El termómetro de mis 

emociones). Sobre todo, el poder conectar con mis estudiantes, verlos desde otra 

perspectiva, valorarlos y hacerles saber que en mi persona pueden contar con apoyo y 

confianza, que pueden interactuar en el aula con las condiciones necesarias sentirse 

seguros de expresar su emociones e ideas.  

 

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

una.  

 

 

 

 

 



 
 

ACTIVIDADES 

 

Condiciones para cuidar el entorno del aula.  

 

 

Respiración en calma. 

 

La actividad 1. SER SINTIENTE. Para esta actividad organicé al grupo en equipos para 

ponerse cómodos en el piso y les puse el audio SER SINTIENTE. Al terminar las 

indicaciones del audio pedía abrir sus ojos y expresar sus emociones.  

 

 

  

 



 
 

ACTIVIDAD:  

“RESPIRACIÓN EN CALMA” 

 

La actividad la llevé a cabo en equipos. Pedí a los niños sentarse en el piso, cerrar su 

ojos y seguir mis indicacione, los fui guiando para lograr la respiración en calma. Al 

terminar pedía expresar voluntariamente sus emociones y sensaciones.  

 

 

 

 

 

 



 
 

ACTIVIDAD:  

ACTIVIDAD PARA PRACTICAR LAS AFIRMACIONES.  

 

Esta actividad la inicié primero con la actividad de ser sintiente. Posteriormente pedía 

los alumnos pensar en que es lo que más le agradecen a la vida en lo que va del ciclo 

escolar, después realizar un acto de gratitud hacia las personas que recordaron y 

mandar un mensaje.  

 

 

 

 

 



 
 

ACTIVIDAD: 11 

LOS COLORES DE MIS EMOCIONES. 

La actividad la inicié primero contando un cuento “El monstruo de colores” con la 

intención de identificar las emociones y sus colores, para después llevar la actividad que 

se muestra en las fotografías, dando lugar a expresar en qué parte del cuerpo 

experimentan cada emoción.  

 

 

 
 
 



 
ACTIVIDAD. 

 
TERMÓMETRO EMOCIONAL. 

 
Esta actividad la realicé en forma grupal, los alumnos identificaron las emociones en 
con los 3 niveles de intensidad (bajo, medio, alto) y que están asociadas a cada nivel 
con una intensidad emocional (bajo: tranquilo, medio: molesto, alto: enojado). Por lo 
que les pedí poner su nombre en una emoción en el termómetro según su estado 
emocional actual y a que compartieran de forma oral por qué eligieron esa emoción y 
nivel. Posteriormente le pedí de forma escrita la emoción que más les gusta 
experimentar, la que menos y por qué (FOTO 2). 

 
 



 
(FOTO 2) 

 

 



 
ACTIVIDAD: 
  

EL VOLCÁN. 
 
En esta foto se muestra la actividad del Volcán la cual consistió en leer el cuento “El 
volcán”. Y después contestar las preguntas de forma oral y después de forma escrita.  
 

 



 
 

ACTIVIDAD. 
 
LA BASE DE TODO ES………LA CALMA. 
 
 
En esta actividad se muestra el color que para ellos representa el estado de la calma y 
dibujaran dentro de la silueta el lugar donde la experimentan. Posteriormente 
escribieran qué personas, animales, objetos o situaciones les tranquiliza. Comentaron 
de forma oral y escrita sus opiniones.  
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Evidencia: cuadro de sistematización y reflexión  
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Indicadores 1 3 4 5 Observaciones 

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

  x   

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

  x   

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

  x   

Integra evidencias gráficas y explicación que 
los ejercicios realizados en colectivo. 

  x   

 
 


