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UNIDAD

MI CUERPO, IDEAS
Y EMOCIONES

I

1

: Comprender, expresar y regular las propias emociones en forma asertiva, asociando la expe-
\ riencia emocional a procesos cognitivos y toma de decisiones orientadas al autocuidado.

OBJETIVO:

Autoconciencia Emocional:

Reconocimiento de las emociones
por las sensaciones que nos gene-
ran y los contextos que las gatillan.
Todas las emociones son importan-
tes, sin categorias de bueno o malo
sino de comodo o incomodo.

Regulacion Emocional:

Capacidad de gestionar adecuada
y asertivamente las emociones en
funcion del propio bienestar y de
la relacion con el medio. Requiere
inteligencia emocional como base y
se trabaja con estrategias.

Autoestima y Autocuidado:

Autoestima es la valoracion que se
tiene de uno mismo. Se funda en el
autoconocimiento, tanto en el am-
bito fisico como emocional, social,
espiritual y cognitivo. Una alta au-
toestima deriva en conductas pro-
tectoras y de autocuidado.




Clase 1:

Tomalo con calma

Obijetivo de la Clase

Comprender la importancia de reconocer, regular y expresar
sus emociones de forma adecuada para alcanzar su
bienestar y el de su entorno.

Meta de la Clase
¢Para qué me sirven mis emociones?

Indicadores de Evaluacién

e Reconocen y etiqguetan emociones en distintas
situaciones.

e Aplican mecanismos y estrategias de regulacion
emocional acorde a distintas situaciones.

e Explican el efecto de distintas formas de
comprender y expresar emociones en su relacion
consigo mismos y los demas.

Tiempo de la Clase
45 minutos

Materiales

o Libro de Actividades.

e Presentacién Témalo con calma.

e Cancion La guitarra (Los Auténticos Decadentes).

;Qué aprenderemos hoy?

Las emociones son parte fundamental de la experiencia humana, surgen como respuesta a diferentes

estimulos y nos dan mucha informacién sobre nosotros mismos y sobre lo que nos pasa. Si ponemos
atencién a nuestras emociones y las sentimos profundamente, podemos tomar decisiones acertadas y
beneficiosas para nosotros y para quienes nos rodean.

e INICIO

Otra cosa es con guitarra+

Todos ingresan a la sala y van a sus asientos para salu-
darse. El docente se presenta a si mismo e introduce el
programa que los acompanara este afio, explicando que
trabajaran diferentes habilidades socioemocionales cla-
ves para conocerse y regularse mejor, entendery relacio-
narse mejor con los demds y tomar decisiones sobre su
futuro y su vida cotidiana de forma responsable.

Los estudiantes escuchan la cancién “La guitarra” de Los
Auténticos Decadentes.

Al finalizar, cuatro estudiantes voluntarios o escogidos al
azar responden las siguientes preguntas:

e ;Qué emociones crees que siente la persona que
canta? ;Por qué?

e ;Como crees que se siente el padre de la persona
que canta? ;Por qué?

@ 10 min

e Esta cancion se estrené en 1995 (Es posible que
represente el sentir de los actuales estudiantes
que inician IV Medio?

e ;Cdémo se sienten ustedes cuando piensan que es-
tan iniciando su ultimo aiio escolar?

A partir de las preguntas, se profundiza en el sentir de
los estudiantes frente a sus expectativas y las expectati-
vas de otros al iniciar este Gltimo afno escolar, utilizando
el Medidor Emocional (adaptacion del Método RULER).
El docente orienta la reflexién hacia la idea de cémo
este sentir puede o no facilitar la toma de decisiones
para su futuro.

Finalmente, plantea la meta de la clase motivando a que,
al término de esta clase, estaran en condiciones de po-
der responderla: ¢ Para qué me sirven mis emociones?




e DESARROLLO

Con emocion iniciando el altimo ano ¢

@ 20 min

El objetivo de la actividad es que los estudiantes puedan
vincular una emocién a una situacion propia de IV medio
y desde la emocion generar una respuesta a la situacién.

Los estudiantes forman parejas y trabajan en el Libro de
Actividades de la siguiente manera:

1. El docente sortea las emociones con las que traba-
jaran las parejas (alegria, miedo, tristeza, rabia, calma).

2. A la sefal del docente, los estudiantes completan
el espacio creando una situacion que aluda a algun
tema recurrente en IV medio y vinculandola a la emo-
cién sorteada en forma individual. (2 minutos)

(Por ejemplo: miedo a no entrar a la carrera espera-
da; tristeza por dejar a sus companeros, alegria por
iniciar una nueva etapa, rabia por no finalizar el pro-
ceso con buenas notas, calma porque todo se esta
desarrollando de acuerdo a lo planeado, etc.)

3. A la sefnal del docente, las parejas se intercambian
el Libro de Actividades, los estudiantes leen la situa-
cion desencadenante y la emocién que escribié su
compaiiero, y completan con una respuesta que con-
sideren adecuada. (3 minutos)

A modo de orientacién, los cuadros podrian comple-
tarse de la siguiente forma:

Situacion desencadenante Emocion

¢Qué ocurre?

¢:Como me siento?

Respuesta
:Qué hago?

Me di cuenta que este afno sera Triste.
el ultimo que compartiré junto a

mis companeros.

Siento ganas de llorar cuando los
veo o cuando pienso que en el
futuro no los veré a diario.

Decido aprovechar de buena
forma cada vez que comparta
tiempo con ellos.

4. Se relinen las parejas que trabajaron con la misma
emocién, comparten sus situaciones y eligen las dos
mas representativas para mostrar al resto del cur-
s0. (5 minutos)

5. Los grupos exponen sus situaciones frente al cur-
s0. (10 minutos)

Gracias por mostrarme

Los estudiantes trabajan en su Libro de Actividades,
escogiendo una de las situaciones presentadas por sus
companferos (o la propia) para analizar en qué manera
la respuesta a la situacién puede ayudarlos a mejorar
su propio bienestar o sus relaciones. El docente apoya
con la comprensién de las instrucciones y monitorea
el trabajo.

@ 10 min

Posteriormente, puede dar un espacio para que los gru-
pos compartan sus respuestas en voz alta frente a todos.




e CIERRE

Ya sé qué quiero en esta vida

Los estudiantes escuchan nuevamente el puente de la
cancioén La guitarra (Los Auténticos Decadentes):

Y tuve una revelacion

Ya sé que quiero en esta vida

Voy a seguir mi vocacion

Serd la musica mi techo y mi comida

©5min

Luego, responden:

e ;Para qué le sirven las emociones a la persona que
canta?

El docente acoge las respuestas y finaliza la clase con las
ideas centrales.

e LIBRO DE ACTIVIDADES !

m

9 (Qué aprendimos hoy?

L s o mostrme
Témalo con calma ety

Meta de a clase: Para qué me srven mis emociones?

Situacién desencadenante
£Qué ocurre?

L. Con emocidn iniciando el ultimo aio
c

Instrucciones:
orma pareja con un compafero.
1.
2

aemocion descrita anteriormente.

Situacién desencadenante
Quéocurre?

Respuesta
{Quéhago?

Las

pasa. i ponemos atencidn a nuestras emociones y las sentimos profundamente, podemos.

Respuesta
éQué hago?

\

2D qué forma la respuesta puede mejorar mi bienestar o mis refaciones?

XL vasé qué quiero en esta vida
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Tomalo con calma

Meta de la clase: ; Para qué me sirven mis emociones?

I Con emocion iniciando el ultimo afno

Completa el siguiente recuadro de acuerdo a las instrucciones.

Instrucciones:
Forma pareja con un companero.
1. Escribe la emocién que te corresponde por sorteo en el espacio central.
2. Describe una situacion propia de iniciar IV medio que genere la emocion sorteada.

3. Intercambia el recuadro con tu compafiero y completa con una respuesta acorde a la situacion y
la emocion descrita anteriormente.

Situacion desencadenante Emocidn Respuesta

;Qué ocurre? ;Como me siento? ;Qué hago?
(4 (4 (4




XL Gracias por mostrarme

Completa el siguiente cuadro eligiendo una de las situaciones de tus compafieros, o la tuya propia, para
analizar de qué manera la respuesta a la situacion puede ayudarlos a mejorar su propio bienestar o sus

relaciones.

Situacion desencadenante Emocidn Respuesta

¢Qué ocurre? ¢Cémo me siento? ¢{Qué hago?

¢De qué forma la respuesta puede mejorar mi bienestar o mis relaciones?

TIT vase qué quiero en esta vida

Después de escuchar nuevamente el puente de la cancion “La guitarra” de los Auténticos Decadentes,
responde ;Para qué le sirven las emociones a la persona que canta?




;Qué aprendimos hoy?

Las emociones son parte fundamental de la experiencia humana, surgen como respuesta a
diferentes estimulos y nos dan mucha informacién sobre nosotros mismos y sobre lo que nos
pasa. Si ponemos atencién a nuestras emociones y las sentimos profundamente, podemos
tomar decisiones acertadas y beneficiosas para nosotros y para quienes nos rodean.



