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DOCUMENTO ENTREGABLE Proyecto de transformacion
personal (pTP) 1ERA parte

Pensamientos y emociones de las actividades llevadas a cabo.

se percibieron pensamientos positivos, curiosidad, interés, confianza, empatia y gusto por realizar las

actividades en cada dia, los chicos preguntaban si ibamos a trabajar con las emociones y eso me llenaba
de gusto por querer seguir trabajando

¢De qué manera logré conectar conmigo mismo/a?

me permitié conectar conmigo misma ya que me dio la oportunidad de compartir, mis sentimientos y creo
me ayuda para que ellos también conecten con su maestra y sepan que todos tenemos momentos buenos
y no tan buenos generando una empatia

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

nos permitié conectar unos con otros, saber que era un espacio en el que podian sentirse en confianza
para poder realizar el ejercicio y que se conocieran mas a si mismos.

Opinion de este primer mini proyecto realizado.

me gusto este mini proyecto ya que me a ayudado a conocer un poco mas sobre las
emociones y como es necesario conocerlas, aceptarlas y trabajar en ellas para poder superarlas.

conoci ambitos como: la autogestion, la conciencia, la regulacion, la capacidad para mantener
relaciones sociales sanas, etc.
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5. Evidencia fotogréafica o en audio de las actividades realizadas y descripcion de cada
una.
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Rubrica para autoevaluacion dertpr 1

Instrumento para evaluar prpdel modulo 1

Evidencia: cuadro de sistematizacion y reflexion

Indicadores

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

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

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
explicacion que los ejercicios
realizados en colectivo.

Insuficiente

—

w Suficiente

&  Satisfactorio

01 Destacado

Observaciones
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Taller “La autonomia emocional parala profesionalizacién docente”
Valoracién de competencias emocionales personal

Instrucciones: Tomate el tiempo a consciencia y responde con sinceridad, de manera
individual y en un espacio comodo el siguiente cuestionario, con la intencién de identificar
tus propias competencias emocionales y de qué manera seguir desarrollandolas.

Si En ¢Qué puedo
ocasiones hacer
diferente?
X

1. Me resulta facil identificar mis propias emociones y qué es lo que las
detona
2. Considero que puedo identificar las emociones que sienten las demas X
personas.
3. Es importante para mi la opinion que tengan los demas de mi persona. X
4. Puedo hablar con facilidad de mis emociones con las demas personas. X
5. Sé controlar mis emociones cuando son muy intensas. X
6. Utilizo estrategias de regulacion emocional cuando es necesario. X
7. Siactuo de manera agresiva sé identificarlo. X
8. Sireacciono de manera agresiva, pido disculpas. X X
9. Tengo estrategias y acciones identificadas para generar mi propia calma. X
10. Tengo la capacidad para autogenerar emociones positivas X
intencionadamente.
11. Reconozco mis habilidades y virtudes. X
12. Estoy satisfecho/a con la persona que hoy soy. X
13. Soy capaz de alcanzar los logros que me propongo siempre. X
14. Tengo sentido del humor. X
15. Sialgo no resulta como esperaba, tengo la capacidad de afrontarlo con X
sabiduria.
16. Sé reponerme de situaciones adversas o dificiles. X
17. Utilizo siempre el mismo tono de voz para pedir o decir las cosas. X
18. Manejo una escucha activa con las demas personas. X
19. Sé defender mi postura con argumentos claros hacia alguien que piensa X
diferente a mi.
20. Existe siempre coherencia de mi parte entre lo que digo y hago. X
21. Ofrezco mi ayuda a otros sin necesidad de que me lo soliciten. X
22. Sé trabajar en equipo. X
23. Soy empatico/a. X
24 Sé organizar mi tiempo tanto en el ambito personal, laboral, familiar y X
social.
25. Sinecesito ayuda, sé como solicitarla. X
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Taller “La autonomia emocional parala profesionalizacion docente”

Valoracién de competencias emocionales aulicas

Instrucciones: Tomate el tiempo a consciencia y responde en un espacio comodo el si-
guiente cuestionario, con la intencion de identificar las competencias emocionales de tu
grupo. Piensa en la mayoria de tu grupo, o bien si lo deseas puedes concentrarse en di-
ferentes grupos y hacerlo las veces que consideres necesario para obtener una visidon
general de tu aula .

1. Les resulta facil a tus estudiantes identificar sus emociones.

2

o

0o N o O

9.

Consideras que tus estudiantes logran identificar las emociones de
otros.

. Hablar de emociones es tema comun y de interés en tu aula.

. Tus estudiantes saben controlar sus emociones cuando son muy

intensas.

. Tus estudiantes identifican cuando actian de maneras agresivas.
. Tus estudiantes utilizan estrategias de regulacion emocional.
. Tus estudiantes saben pedir disculpas cuando se equivocan.

. Tus estudiantes tienen estrategias y acciones identificadas para

calmarse.

Tus estudiantes reconocen sus habilidades y virtudes.

10. Tus estudiantes reconocen sus logros obtenidos.

11. Tus estudiantes tienen sentido del humor.

12. Tus estudiantes manejan la escucha activa.

13. Tus estudiantes saben defender su postura con argumentos claros y

I6gicos cuando algo es diferente a lo deberia.

14. Tus estudiantes saben trabajar en equipo.

15. Tus estudiantes saben como pedir ayuda si la necesitan.

Si En ¢Qué puedo
ocasiones hacer
diferente?
X
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* Que las personas sean conscientes de sus propias emociones.
* Que las personas sean conscientes de las emociones de los demas.
* Que las personas sepan escuchar lo que dicen y sienten los demas.

Considero que cuando buscamos educarnos en nuestras emociones, hay competencias
gue nos permiten identificar, comprender y manejar nuestras emociones para asi poder
establecer y mantener relaciones afectivas positivas, sabiendo tomar decisiones de
manera respetuosa y responsable. El que todos seamos consientes de nuestras propias
emociones nos permite tener un autoconocimiento que implica que nosotros mismos
reconozcamos nuestras propias emociones para entender como estas influyen en nuestros
pensamientos y comportamientos, por lo tanto comprendemos que este ambito es
necesario para regular nuestras emociones de manera efectiva y esto va de la mano con
la autorregulacion ya que al ser conscientes de nuestras emociones podemos aprender a
gestionarlas de manera mas efectiva, lo cual es necesario para un comportamiento mas
equilibrado para tener una buen salud mental.

Ahora que en el aspecto de ser conscientes de las emociones de los demas; la empatia
suele tener un papel principal ya que si todos fuéramos conscientes de lo que los demas
sienten, seriamos mas responsables y respetuosos en nuestra forma de actuar, hablar y
pensar las cosas que diremos a los demas, en realidad el ser consientes es la clave para
desarrollar empatia que nos permite comprender y compartir los sentimientos de otras
personas lo que es esencial para formar y mantener relaciones saludables, para respetar
las emociones ajenas y construir vinculos de confianza y apoyo lo que favorece un entorno
social positivo y nos permitirian vivir en una convivencia basada en la paz.

Eso me lleva la tercer frase que la entiendo como esas habilidades de escucha lo que
mencionamos comunmente como escucha activa que es la base de toda sociedad ya que
no solo se trata de escuchar atentamente las palabras, sino también los sentimientos y
emociones en la comunicacion que se tiene con los demas, por lo que la escucha activa
implica prestar plena atencién, mostrar empatia y responder de manera adecuada para
lograr una comunicacién asertiva debemos escuchar bien a los demas eso nos facilitaria
una comunicacion asertiva donde tengamos la confianza de expresar las propias
emociones de manera clara y respetuosa.
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autoconocimiento

Nos permite conocernos para conectar con los demas
Y formar sociedades mas armoniosas

Escucha y comunicacion asertiva empatia
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