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MI CUERPO, IDEAS 
Y EMOCIONES

OBJETIVO: 
�olru;m7;uķ�;�ru;v-u���u;]�Ѵ-u�Ѵ-v�ruorb-v�;lo1bom;v�;m�=oul-�-v;uঞ�-ķ�-vo1b-m7o�Ѵ-�;�r;Ŋ
ub;m1b-�;lo1bom-Ѵ�-�ruo1;vov�1o]mbঞ�ov���|ol-�7;�7;1bvbom;v�oub;m|-7-v�-Ѵ�-�|o1�b7-7oĺ

Autoconciencia Emocional: 
Reconocimiento de las emociones 
por las sensaciones que nos geneŊ
u-m���Ѵov�1om|;�|ov�t�;�Ѵ-v�]-ঞѴѴ-mĺ�
Todas las emociones son importanŊ
tes, sin categorías de bueno o malo 
sino de cómodo o incómodo. 

Regulación Emocional: 
�-r-1b7-7� 7;� ];vঞom-u� -7;1�-7-�
�� -v;uঞ�-l;m|;� Ѵ-v� ;lo1bom;v� ;m�
función del propio bienestar y de 
la relación con el medio. Requiere 
inteligencia emocional como base y 
se trabaja con estrategias. 

��|o;vঞl-�����|o1�b7-7oĹ�
��|o;vঞl-�;v�Ѵ-��-Ѵou-1bॕm�t�;�v;�
ঞ;m;�7;��mo�lbvloĺ�";�=�m7-�;m�;Ѵ�
autoconocimiento, tanto en el ámŊ
0b|o�ࣱvb1o�1olo�;lo1bom-Ѵķ�vo1b-Ѵķ�
;vrbub|�-Ѵ���1o]mbঞ�oĺ�&m-�-Ѵ|-�-�Ŋ
|o;vঞl-�7;ub�-�;m�1om7�1|-v�ruoŊ
tectoras y de autocuidado. 
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Tómalo con calma
Clase 1:Clase 1:

�0f;ঞ�o�7;�Ѵ-��Ѵ-v;
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 Evaluación
• !;1omo1;m���;ঞt�;|-m�;lo1bom;v�;m�7bvঞm|-v�

situaciones.
• Aplican mecanismos y estrategias de regulación 
;lo1bom-Ѵ�-1ou7;�-�7bvঞm|-v�vb|�-1bom;vĺ

• ��rѴb1-m�;Ѵ�;=;1|o�7;�7bvঞm|-v�=oul-v�7;�
comprender y expresar emociones en su relación 
consigo mismos y los demás.

Tiempo de la Clase
45 minutos

Materiales
• �b0uo�7;��1ঞ�b7-7;vĺ
• Presentación Tómalo con calma.
• Canción �-�]�b|-uu-�Ŏ�ov���|ߪm1ࢼov�	;1-7;m|;vŏĸ

ҋ INICIO

Todos ingresan a la sala y van a sus asientos para saluŊ
darse. El docente se presenta a sí mismo e introduce el 
programa que los acompañará este año, explicando que 
trabajarán diferentes habilidades socioemocionales claŊ
ves para conocerse y regularse mejor, entender y relacioŊ
narse mejor con los demás y tomar decisiones sobre su 
=�|�uo���v���b7-�1oঞ7b-m-�7;�=oul-�u;vromv-0Ѵ;ĺ�

�ov�;v|�7b-m|;v�;v1�1_-m�Ѵ-�1-m1bॕm�ľ�-�]�b|-uu-Ŀ�7;��ov�
��|࣐mঞ1ov�	;1-7;m|;vĺ

�Ѵ�Cm-Ѵb�-uķ�1�-|uo�;v|�7b-m|;v��oѴ�m|-ubov�o�;v1o]b7ov�-Ѵ�
azar responden las siguientes preguntas:

• ¿Qué emociones crees que siente la persona que 
canta? ¿Por qué?

• ¿Cómo crees que se siente el padre de la persona 
que canta? ¿Por qué?

10 minOtra cosa es con guitarra

• Esta canción se estrenó en 1995 ¿Es posible que 
u;ru;v;m|;� ;Ѵ� v;mঞu� 7;� Ѵov� -1|�-Ѵ;v� ;v|�7b-m|;v�
que inician IV Medio?

• ¿Cómo se sienten ustedes cuando piensan que es-
|࢙m�bmb1b-m7o�v��িѴঞlo�-ोo�;v1oѴ-uĵ

��r-uঞu�7;� Ѵ-v�ru;]�m|-vķ�v;�ruo=�m7b�-�;m�;Ѵ�v;mঞu�7;�
Ѵov�;v|�7b-m|;v�=u;m|;�-�v�v�;�r;1|-ঞ�-v���Ѵ-v�;�r;1|-ঞŊ
�-v�7;�o|uov�-Ѵ�bmb1b-u�;v|;�িѴঞlo�-ोo�;v1oѴ-uķ��ঞѴb�-m7o�
el Medidor Emocional� Ő-7-r|-1bॕm� 7;Ѵ��࣐|o7o� !&��!őĺ�
�Ѵ� 7o1;m|;� oub;m|-� Ѵ-� u;Y;�bॕm� _-1b-� Ѵ-� b7;-� 7;� 1ॕlo�
;v|;� v;mঞu� r�;7;� o� mo� =-1bѴb|-u� Ѵ-� |ol-� 7;� 7;1bvbom;v�
para su futuro. 


bm-Ѵl;m|;ķ�rѴ-m|;-�Ѵ-�l;|-�7;�Ѵ-�1Ѵ-v;�loঞ�-m7o�-�t�;ķ�
al término de esta clase, estarán en condiciones de poŊ
der responderla: ¿Para qué me sirven mis emociones?

ѽ ߪ��-ru;m7;u;lov�_o�Ĵ

Las emociones son parte fundamental de la experiencia humana, surgen como respuesta a diferentes 
;vঠl�Ѵov���mov�7-m�l�1_-�bm=oul-1bॕm�vo0u;�movo|uov�lbvlov���vo0u;�Ѵo�t�;�mov�r-v-ĺ�"b�rom;lov�
-|;m1bॕm�-�m�;v|u-v�;lo1bom;v���Ѵ-v�v;mঞlov�ruo=�m7-l;m|;ķ�ro7;lov�|ol-u�7;1bvbom;v�-1;u|-7-v���
0;m;C1bov-v�r-u-�movo|uov���r-u-�t�b;m;v�mov�uo7;-mĺ�
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ҋ DESARROLLO

�Ѵ�o0f;ঞ�o�7;�Ѵ-�-1ঞ�b7-7�;v�t�;�Ѵov�;v|�7b-m|;v�r�;7-m�
vincular una emoción a una situación propia de IV medio 
y desde la emoción generar una respuesta a la situación.

Los estudiantes forman parejas y trabajan en el Libro de 
�1ঞ�b7-7;v�7;�Ѵ-�vb]�b;m|;�l-m;u-Ĺ

1. El docente sortea las emociones con las que trabaŊ
jarán las parejas (alegría, miedo, tristeza, rabia, calma). 

2. A la señal del docente, los estudiantes completan 
el espacio creando una situación que aluda a algún 
tema recurrente en IV medio y vinculándola a la emoŊ
ción sorteada en forma individual. (2 minutos)

4. Se reúnen las parejas que trabajaron con la misma 
emoción, comparten sus situaciones y eligen las dos 
l࢙v� u;ru;v;m|-ঞ�-v� r-u-� lov|u-u� -Ѵ� u;v|o� 7;Ѵ� 1�uŊ
so. (5 minutos)

20 min�om�;lo1bॕm�bmb1b-m7o�;Ѵ�িѴঞlo�-ोo

(Por ejemplo: miedo a no entrar a la carrera esperaŊ
da; tristeza por dejar a sus compañeros, alegría por 
bmb1b-u��m-�m�;�-�;|-r-ķ�u-0b-�rou�mo�Cm-Ѵb�-u�;Ѵ�ruoŊ
ceso con buenas notas, calma porque todo se está 
desarrollando de acuerdo a lo planeado, etc.)

3. A la señal del docente, las parejas se intercambian 
;Ѵ��b0uo�7;��1ঞ�b7-7;vķ�Ѵov�;v|�7b-m|;v�Ѵ;;m�Ѵ-�vb|�-Ŋ
ción desencadenante y la emoción que escribió su 
compañero, y completan con una respuesta que conŊ
sideren adecuada. (3 minutos)

A modo de orientación, los cuadros podrían compleŊ
tarse de la siguiente forma:

5. Los grupos exponen sus situaciones frente al curŊ
so. (10 minutos)

Situación desencadenante
¿Qué ocurre?

Emoción 
¿Cómo me siento?

Respuesta
¿Qué hago?

Me di cuenta que este año será 
;Ѵ�িѴঞlo�t�;�1olr-uঞu࣐�f�m|o�-�
mis compañeros.

Triste. 

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 
ঞ;lro�1om�;ѴѴovĺ

�ov� ;v|�7b-m|;v� |u-0-f-m� ;m� v�� �b0uo� 7;� �1ঞ�b7-7;vķ�
escogiendo una de las situaciones presentadas por sus 
compañeros (o la propia) para analizar en qué manera 
la respuesta a la situación puede ayudarlos a mejorar 
su propio bienestar o sus relaciones. El docente apoya 
con la comprensión de las instrucciones y monitorea 
el trabajo. 

10 minGracias por mostrarme

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

CLASE 1
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ҋ LIBRO DE ACTIVIDADES

ҋ CIERRE

Los estudiantes escuchan nuevamente el puente de la 
canción �-�]�b|-uu-�Ŏ�ov���|ߪm1ࢼov�	;1-7;m|;vŏث

Y tuve una revelación  
Ya sé que quiero en esta vida  
Voy a seguir mi vocación 
Será la música mi techo y mi comida

Ya sé qué quiero en esta vida 5 min

Luego, responden: 

• ¿Para qué le sirven las emociones a la persona que 
canta? 

�Ѵ�7o1;m|;�-1o];�Ѵ-v�u;vr�;v|-v���Cm-Ѵb�-�Ѵ-�1Ѵ-v;�1om�Ѵ-v�
ideas centrales.
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Tómalo con calma
CLASE 1CLASE 1

I. Con emoción iniciando el último año
�olrѴ;|-�;Ѵ�vb]�b;m|;�u;1�-7uo�7;�-1�;u7o�-�Ѵ-v�bmv|u�11bom;vĺ

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

Instrucciones:

Situación desencadenante 
¿Qué ocurre?

Emoción  
¿Cómo me siento?

Respuesta  
¿Qué hago?


oul-�r-u;f-�1om��m�1olr-ो;uoĺ�
Ɛĺ� �v1ub0;�Ѵ-�;lo1bॕm�t�;�|;�1ouu;vrom7;�rou�vou|;o�;m�;Ѵ�;vr-1bo�1;m|u-Ѵĺ�
Ƒĺ� 	;v1ub0;��m-�vb|�-1bॕm�ruorb-�7;�bmb1b-u��(�l;7bo�t�;�];m;u;�Ѵ-�;lo1bॕm�vou|;-7-ĺ�
ƒĺ� �m|;u1-l0b-�;Ѵ�u;1�-7uo�1om�|��1olr-ो;uo���1olrѴ;|-�1om��m-�u;vr�;v|-�-1ou7;�-�Ѵ-�vb|�-1bॕm���

Ѵ-�;lo1bॕm�7;v1ub|-�-m|;uboul;m|;ĺ
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II. Gracias por mostrarme

�olrѴ;|-�;Ѵ�vb]�b;m|;�1�-7uo�;Ѵb]b;m7o��m-�7;�Ѵ-v�vb|�-1bom;v�7;�|�v�1olr-ो;uovķ�o�Ѵ-�|��-�ruorb-ķ�r-u-�
-m-Ѵb�-u�7;�t�࣐�l-m;u-�Ѵ-�u;vr�;v|-�-�Ѵ-�vb|�-1bॕm�r�;7;�-��7-uѴov�-�l;fou-u�v��ruorbo�0b;m;v|-u�o�v�v�
u;Ѵ-1bom;vĺ

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

Situación desencadenante 
¿Qué ocurre?

Emoción  
¿Cómo me siento?

Respuesta  
¿Qué hago?

III. Ya sé qué quiero en esta vida

	;vr�࣐v�7;�;v1�1_-u�m�;�-l;m|;�;Ѵ�r�;m|;�7;�Ѵ-�1-m1bॕm�ľ�-�]�b|-uu-Ŀ�7;�Ѵov���|࣐mঞ1ov�	;1-7;m|;vķ�
u;vrom7;�ѿ�-u-�t�࣐�Ѵ;�vbu�;m�Ѵ-v�;lo1bom;v�-�Ѵ-�r;uvom-�t�;�1-m|-ĵ

CLASE 1
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�-v�;lo1bom;v�vom�r-u|;�=�m7-l;m|-Ѵ�7;� Ѵ-�;�r;ub;m1b-�_�l-m-ķ�v�u];m�1olo�u;vr�;v|-�-�
7b=;u;m|;v�;vঠl�Ѵov���mov�7-m�l�1_-�bm=oul-1bॕm�vo0u;�movo|uov�lbvlov���vo0u;�Ѵo�t�;�mov�
r-v-ĺ�"b�rom;lov�-|;m1bॕm�-�m�;v|u-v�;lo1bom;v��� Ѵ-v�v;mঞlov�ruo=�m7-l;m|;ķ�ro7;lov�
|ol-u�7;1bvbom;v�-1;u|-7-v���0;m;C1bov-v�r-u-�movo|uov���r-u-�t�b;m;v�mov�uo7;-mĺ

¿Qué aprendimos hoy?


