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1. Pensamientos y emociones de las actividades llevadas cabo 

Coincido con la literatura al mencionar que el autoconocimiento y la gestión de las 

emociones son pilares fundamentales para el desarrollo integral de los docentes, 

quiero compartirles que recién he terminado una maestría de conciencia plena, de 

ahí que mi vida se ha transformado viviendo en el presente y trato de incorporar las 

emociones positivas en mi vida cotidiana, de ahé que las emociones en las cuales 

centro mi atención son la alegría y la sorpresa. Sin embargo, no quiere decir que 

muestre una evasión ante el miro, la ira, la aversión y la tristeza pero ahora de 

manera consciente ¿Trato de buscar un propósito? Ante las situaciones adversas que 

la vida presenta, ya que sin estas adversidades no podría haber un crecimiento y 

evolución del ser. 

 

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

Con la estrategia de “El mejor día de mi vida” logró conectar conmigo misma 

reconociendo lo que mis alumnos ven en mí, ya que cuando refieren adjetivos 

positivos contacto con mi niña interior, y le reconozco sus virtudes y fortalezas, 

también conecto son la parte de obscuridad reconociendo desde el 

autoconocimiento lo que debo de transformar. 

En conclusión, las emociones que más viví durante esta estrategia fueron la 

capacidad de la sorpresa, ya que al mencionar los adjetivos, algunos fueron de 

sorpresa, la alegría de ver la cara de los jóvenes cuando retroalimentada con 

adjetivos positivos y saber que confiaban en lo que les mencionaba. 

La aversión hacia lo desconocido también fue algo con lo que contacte durante esta 

estrategia,  



 
 

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

Si, logro conectar con ellos al principio no fue fácil que mencionaran un adjetivo 

positivo, pero cuando les respondía con tres adjetivos positivos de guapo, 

inteligente, creativo, entusiasta, soñador, sonriente, y poco a poco los fui 

conociendo ya que cuando ellos mencionaban el adjetivo que veían en mí, era un 

adjetivo que ellos querían hacer suyo o apropiarse de ese valor. 

Durante la puesta en práctica  de esta estrategia “El mejor día de mi vida” las 

emociones que más mencionaban los adolescentes son de tristeza, ira,  y miedo, lo 

anterior fue al inicio de la estrategia, posteriormente empiezan a mencionar alegría 

y sorpresa. 

 

4. Opinión de este primer mini proyecto realizado. 

Este proyecto, es una aplicación de un programa de aulas felices, que aprendí en mi 

maestría de conciencia plena y que ahora con este taller se fortalecen los 

conocimientos, el poner en práctica de el test de vía carácter de Martin Seligman,  y 

las 5 virtudes principales y las 24 fortalezas que me encantaría que mis adolescentes 

hicieran esta apropiación en esta etapa de identidad adolescente y se convirtiera en 

un hábito para toda la vida. 

 

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

una.  

Anexo a la presente actividad algunos postit de gratitud de los alumnos, donde 

expresan emociones , recordando que las emociones se califican como buenas o 

malas por la forma de reaccionar de los adolescentes y a partir de llo serán positivas 

, negativas o neutrales. 
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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 mii proyecto. 

x     

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

x     

 
 


