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Presentacion

Estimadas y estimados docentes, desde tu
protagonismo  continuamos avanzando  hacia
aprendizajes que impacten en una educacion
que promueve prdcticas integrales para el buen
vivir, afianzando los valores y las habilidades
socioemocionales.

Para lo cual, te compartimos
esta Cartilla “Conociéndome
para convivir en armonia”,
como una herramienta de apoyo
que te comparte informacién
bdsica para el fortalecimiento
de la autoconciencia en
estudiantes de Primaria
en correspondencia con el
aprendizaje socioemocional que
se viene implementando en los
diferentes espacios educativos. Profesora

Maria

En esta cartilla estards
interactuando con:

Profesora
Profesor Felipa
Luis



Yo también la

conozco,
para mi es muy importante
que todas y todos la
pongamos en practica
en cada momento que
interactuemos
conlasy los
estudiantes.
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i En esta cartilla aprenderemos
i de cada una de las habilidades
de la autoconciencia como son:

la Identificacion de Emociones,

Autoconfianza, Autoeficacia y
Autopercepcion Precisa.
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Y recuerden también,
el acapite de llevandolo a la

pr&ctica, aqui se presentan
actividades para ponerlo en practica con
las y los estudiantes.

°)

¢Ustedes
saben

que esla

autoconfianza?

v

Claro profesora Felipg,
Roman define la
autoconfianza como un
proceso mediante el cual
se adquiere conocimiento
acerca de uno mismo.
(Roman, 2019)
También, es la capacidad
de comprender sus
propias emociones,
ser conscientes de sus
fortalezas, limitaciones e
intereses y como estos
afectan los pensamientos
y comportamientos, por
lo tanto, en nuestros
resultados. (Acufia, S/A)




/ porque

(FEE.)

Reconoce sus limitaciones, como
por ejemplo: dificultad para confiar en
amistades.

l [

También

WAL

2




Cartilla "Conociéndome para convivir en armonia’”

Temalk
Hablando de las emociones

g Identificacién y
de emociones, .
es cuando Es importante
SOMOSs capaces que ninds, ninos
de ponerle y adolescentes
nombre a lo que aprendan a
identificar
correctamente

sentimos. Lo que
nos ayuda a
construir mejores

cudles son las
situaciones que

relaciones, esto
l  scdebea que, les generan
al reconocerlas, emociones
podemos hablar de tristeza,
enojo, alegria,
miedo, entre

claramente
sobre nuestros
sentimientos. otras, pues les
permitird poder
gestionarlas, es \
decir manejarlas

adecuadamente.
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Recordemos

que las emociones son respuestas
automdaticas que experimentamos
ante determinados situaciones,
objetos, personas, algunas de
ellas son:

Tristeza

TRISTEZA: La sentimos
cuando perdemos algo
importante o cuando nos han

decepcionado.

= 7
Alegria

ALEGRIA: ocurre cuando
conseguimos algo que
desedbamos mucho o

cuando las cosas nos salen

bien. Nos transmite una
sensacion agradable.




Pautas
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<)

Para fortalecer la identificacion de
emociones en niias, nifios y adolescentes

Ensefiémosles aidentificar las emociones que estan viviendo,
haciéndoles preguntas como: ¢Qué estds sintiendo?, ¢Qué te
generd esa emocion?

Utilicemos ejemplos de situaciones donde aparezcan
emociones y preguntémosles qué emocién consideran
se estd experimentando, por ejemplo: si observamos que
una nifa o un nifo se le perdié uno de sus Utiles escolares,
preguntemos a sus companeras y comparneros ¢Como
creen que se estd sintiendo?

Mostremos expresiones de emociones utilizando caritas
(emoticones), fotografias o dibujos y preguntemos qué
emocién observan.

Aprovechemos cuando nos compartan sus vivencias para
preguntarles: ¢Como te sentiste?, en caso de que se le
dificulte ponerle nombre a la emocién podemos ayudarles
menciondndoles emociones, por ejemplo; si un grupo de
ninas y nifos nos cuentan que se esforzaron por ganar un
partido de futbol y perdieron, podemos preguntarles ¢Cémo
se sintieron?, si nos dicen “nada”, y los observamos tristes
digdmosles; se sintieron tristes, decepcionados, frustrados.

Motivémosles a que elaboren diariamente una lista de las
emociones que experimentan, esto les ird facilitando la
identificacion de las mismas.
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" Llevandolo
alapractica
A

Mi experiencia

Recuerda una situacion donde
hayas tenido a una o un estudiante
que no podia expresar como se
sentia y lo que hiciste para que
lograra identificar la emocién que
estaba vivenciando y escribelo enun
cuaderno o en una hoja en blanco.

Nota: si no se te ha presentado
una situacién como esta ¢coOmMo lo
abordarias si se diera el caso?

Los emojic

Elabora de manera creativa emojic
con diferentes emociones con
ayuda de tus estudiantes y escribe
en un cuaderno o en una hoja en
blanco actividades que realizaras
haciendo uso de este recurso, para
fortalecer la identificacion de las
emociones en las y los estudiantes.

10
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Tema2:
Conociéndome
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Lievandolo
alapractica

Ejerciciol:
La feriade las fortalezas

Te has propuesto implementar la
feriadelasfortalezas con el propoésito
de que tus estudiantes identifiquen
cuadlidades y  potencialidades,
en este momento tienes que
organizarte para asegurar los
aspectos logisticos y las actividades
que vas a desarrollar, en una hoja en
blanco o en un cuaderno escribe lo
que harés en la feria para fortalecer
la autopercepcion precisa de tus
estudiantes mediante el desarrollo
de esta actividad.

Ejercicio 2:
Elretodel aiio

Piensa en aspectos que consideras
pueden superar cada uno de tus
estudiantes con tu ayuda y elabora
con cada uno de ellos y ellas el
“reto del ano”, para lo cual, deberds
escribir en un cuaderno o una hoja
en blanco lo que se propusieron,
para que le des seguimiento durante
el ano escolar.

13
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Confiando en mis capacidades
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Licvandolo
alapractica

‘ _ S
Mi experiencia
Hemos observado a un estudiante que cuando
le asignamos una tarea expresa que no puede

realizarla, pero sabemos que tienen la cualidades y
capacidades para hacerlo, ante esto:

<

1. ¢Qué crees que estd pensando este estudiante
de sus capacidades y fortalezas?

2. ¢Qué estrategias o medidas implementarias
para ayudarlo a él u otros, otras estudiantes que
presenten la misma situacion?

El dia del piropo o elogio

Podemos escoger un dia de la semana para convertirlo en el
dia de los piropos y elogios, Ese dia nos fijaremos en algo que
nos gusta de ellas y ellos y se lo diremos, se trata de resaltar
sus cualidades positivas y viceversa, podemos utilizar frases
motivadoras del estilo ‘Me gusta mucho como te queda
ese peinado... , ‘Me parece increible la forma que tienes de
responder.

Para mayor efecto, podemos escribirlas en un papel y se las
entregamos, para que cada vez que el nifo se sienta abatido
o falto de confianza puede recurrir a ellas y ver todo lo que
hace bien y valoramos de él. Para que el juego tenga un valor
efectivo las frases deben ser realistas, no debemos exagerar.
(Tarrés, 2022)

16
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Tema 4:
Confiando en mis capacidades
para lograr mis metas

| Lo autoeficacia es creer en nuestras capacidades para
afrontar las diferentes situaciones que se presentan en la vida
y alcanzar con éxitos nuestras metas y suenos, el sentimiento
de autoeficacia genera mayor interés y motivacion,
pensamientos, comportamientos y actitudes que condicionan

al mundo desde una vision positiva.
-

Nifias, nifios y adolescentes eficaces: (Albelaez, 2020)

= Ven las dificultades como oportunidades para aprender.

-

= Sienten motivacion por las tareas diarias, imprimiendo
interés a cada detalle de la actividad.

= Se recuperan rdpidamente de las decepciones Yy
contratiempos.

= Sienten compromisos con cada situaciéon orientada.

= Usan los retos en cada juego, sintiéndose felices cuando
los superan.

17
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éCuando sabemos que una nifia, nifio o adolescente |
requieren que seles fortalezcala autoeficacia? (Albelaez,
2020)

“ = Llora ante situaciones estresantes convencidos que no
las puede resolver ni soportar.

= Evita las actividades dificiles, concentrdndose en r
fracasos anteriores y en aspectos negativos.

= Tarda en aprender a leer, sumar, restar y en adaptarse
al ambiente escolar.

= Cuando llega a la adolescencia, es frecuente que
presente cuadros de depresion y aislamiento.
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Licvandolo
alapractica

Ejerciciol:
o
Rincon de las cualidades
Elabora un mural creativo y llamativo en un .
espacio visible, donde cada estudiante pueda '

escribir retos o desafios que se plantean para
este afo escolar. Ejemplo:

Maria Marcos

Ser una Aprender a
buena colorear con
futbolista pinceles

(] (] ] °
Ejercicio 2:
Mi experiencia
Identifica una situacién donde una nifa, nifio o
adolescente haya expresado no haber logrado

cumplir lo esperado y se ha mostrado frustrado
por no lograrlo.

Escribe en una hoja en blanco o en un cuaderno
las frases que le dijo y que le ayudaron a
motivarlo y recuperarse de la decepcion.

20
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La autoestima en nifnos de 6 a 12 anos - Espacio vitalidad... ¢
4 feb 2020
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Ser conscientes de uno
mismo significa “Ser
consciente de nuestros

estados de animo y de los
pensamientos que tenemos
acercade esos estados”’
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