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PRESENTACION

Todas aquellas competencias que nos permiten resolver problemas relacionados con las emociones
y los sentimientos, tanto con nuestra familia como con los demds, forman parte de lo que llamamos
educacion emocional.

Para tener un crecimiento integral y conseguir mas bienestar en la vida, debemos aprender a regular
nuestras emociones y sentimientos. Esto podemos lograrlo si los identificamos y controlamos en el
momento adecuado.

El libro Sentir y pensar 1. Proyecto de educacion emocional fue disefado para ayudarte a ser
una persona plenay con actitud positiva, que sepas como expresar tus sentimientos y conectarlos
con los sentimientos de otras personas, que tengas autonomia y capacidad para tomar decisiones
adecuadas, que superes las dificultades y resuelvas los conflictos que inevitablemente surgen en
la vida.

Aqui encontraras actividades sencillas y muy faciles de llevar a la préctica en la casa, en la escuela
o en cualquier escenario de la vida diaria. Todas ellas estdn organizadas alrededor de los siguientes
bloques de contenidos.

- Conciencia emocional. Te ayudara a darte cuenta de quién sos, qué sentis y cOmo expresas tus
emociones.

- Regulacién emocional. Te permitird actuar por convencimiento en la toma de decisiones sin
lastimar los sentimientos de las personas que te rodean.

- Autonomia emocional. Aumentara tu capacidad de reflexionar antes de tomar cualquier decisién.

- Competencia social. Facilitard la relacion positiva con los demés para conseguir relaciones
Optimasy que te desarrolles como persona y como integrante de cualquier grupo.

- Habilidades para la vida y el bienestar. Te ayudara a aprender cémo buscar ayuda y recibirla
cuando es preciso, habilidades indispensables para el bienestar individual y colectivo.

- Poné a prueba tus competencias. Te permitira identificar las emociones que experimentas y
reconocer tus avances en ese objetivo.

Con este material, y teniendo en cuenta los avances tecnoldgicos vy la velocidad de la comunicacion
sin fronteras propios de la vida moderna, SM quiere ayudarte a participar en la creaciéon de una
sociedad mas humana y mas respetuosa.
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1 | EXPLORO MI MUNDO EMOCIONAL

1. DIBUJA CARAS QUE EXPRESEN DIFERENTES EMOCIONES.
D EXPLICA QUE SIGNIFICAN.

2. DIBUJATE Y EXPLICA COMO TE SENTIS EN ESTE MOMENTO.
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3. MARCA CON ¢ EL RECUADRO CON EL QUE ESTES DE ACUERDO.
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;QUE HAGO CUANDO ME ENOJO?

1. OBSERVA Y ENCERRA EN UN CIRCULO A LOS DOS CHICOS QUE ESTAN ENOJADOS.

2.MARCA CON ¢ LO QUE HARIAS PARA RESOLVER ESTA SITUACION SI FUERAS UNO
DE ELLOS.

| EMPEZARIA A LLORAR.

| SE LO CONTARIA A UN AMIGO.

| PELEARIA,

| HABLARIA CON LA PERSONA QUE ME HIZO ENOJAR.

~ OTRA COSA:

Prohibida su fotocoy

m S.A.
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3. ;TE ENOJASTE ALGUNA VEZ CON ALGUIEN?
Sl NO

;CON QUIEN?

;COMO LO SOLUCIONASTE?

2. MARCA CON ¢ LA RESPUESTA CORRECTA.
;QUE CONSEJO LE DARIAS A UN AMIGO QUE SE ENOJO CON OTRO?

CONTALE A ALGUIEN QUE PASO Y COMO TE SENTIS:
A UN AMIGO, A TUS PADRES

O A TU DOCENTE.

PELEATE CON LA PERSONA
QUE TE HIZO ENOJAR.

RESPIRA HONDO

Y TRANQUILIZATE PARA PODER
HABLAR CON LA PERSONA
CON LA QUE TE

ENOJASTE.

INSULTA A LA PERSONA

QUE TE HIZO ENOJAR.

D COLOREA LOS RECUADROS ANTERIORES: CON COLOR VERDE LOS BUENOS
CONSEJOS Y CON ROJO LOS MALOS.
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HiME QUIERO, ME QUIERO!

1. ESTA ES TU TARJETA DE PRESENTACION. COMPLETALA.

* ME LLAMO

* TENGO ANOS.

MI ASPECTO FISICO.

* TENGO EL PELO DE COLOR

+ MIS OJOS SON

* MI ESTATURA ES

MIS CUALIDADES Y MIS GUSTOS.

* SOY UNA PERSONA:

[ | AMABLE [ | SIMPATICA
[ ] CARINOSA [ ] ALEGRE
« ME GUSTA

* MI MAYOR ILUSION ES
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ME DIBUJO A MI MISMO,

-

.

ME ABRAZO A MI MISMO.

- JME QUIERO MUCHO? | Sl

NO

- ;POR QUE?

« ;QUE COSAS ME GUSTAN MAS DE MI?

129



1# ) ADIVINO

1. OBSERVA ESTOS DIBUJOS Y ADIVINA QUE EXPRESAN LOS CHICOS CON SU CUERPO.

MARCA CON ¢ LA ORACION QUE MEJOR DESCRIBA LO QUE ESTA PASANDO.

| EL NINO AYUDA A LA NINA.
| EL NINO JUEGA CON LA NINA.

| LA NINA SE LEVANTA DEL SUELO.

- £ ‘I
i R ] il
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‘}+|55E'M._. DX 2]

| EL NINO SE SIENTE SOLO.
| AL NINO LE DUELE EL ESTOMAGO Y NO SE SIENTE BIEN.

| EL NINO TIENE HAMBRE.

38
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SIN'HABLAR CON TUS COMPANEROS, JUGA A EXPRESAR CON TU CUERPO ESTOS
MENSAJES. ELLOS TENDRAN QUE ADIVINAR QUE LES QUERES DECIR.

LOS QUIERO MUCHO. ME GUSTA TOMAR HELADOS.

ME DUELE LA PIERNA. NO QUIERO HABLAR CON NADIE.

;QUE MENSAJE TE RESULTO MAS DIFICIL DE EXPRESAR?

TUS COMPANEROS, ;ADIVINARON TODOS TUS MENSAJES? | ST | [NO

;CUALES NO ADIVINARON?

DIBUJA EL MENSAJE QUE TE RESULTO MAS FACIL DE REPRESENTAR.
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22} ;ME AYUDAS?

p

1. LEE ESTA HISTORIA.

4g

LAURA ES UNA NINA A LA QUE
LE CUESTA LEER. LO HACE CON
DIFICULTAD Y CUANDO

SE EQUIVOCA LOS DEMAS

SE RIEN DE ELLA.

LAURA SE SIENTE MAL CUANDO
SUS COMPANEROS SE BURLAN
DE ELLA.

LA MAESTRA PROPUSO A TODOS
LOS NINOS DE LA CLASE QUE
AYUDARAN A LAURA.

"iLES GUSTARIA QUE SE
BURLARAN DE USTEDES?
PIENSEN COMO

SE DEBE SENTIR".

LAURA SE SORPRENDIO DE
QUE TANTOS COMPANERQOS
QUISIERAN AYUDARLA.

2. MARCA LAS RESPUESTAS QUE CORRESPONDAN.

+ ;ALGUNA VEZ TE SENTISTE COMO LAURA?
+ ;TE AYUDARON ESA VEZ?
 ;ALGUNA VEZ SUCEDIO ALGO PARECIDO EN TU CLASE?

- ;AYUDASTE A ALGUNA PERSONA EN ESA SITUACION?

SI 1 INO
S NO
SI 1 INO
SI 1 INO
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3. FIJATE EN ESTAS ESCENAS Y ELEGI A QUIEN LE PEDIRIAS AYUDA EN CADA CASO.

AL PORTERO DE LA ESCUELA

A TUS PADRES

AL ENCARGADO DEL COMEDOR
DE LA ESCUELA

A TU HERMANO

A LA MAESTRA

A TUS ABUELOS

A LA INSTRUCTORA DE NATACION

OTROS:

4. ESCRIBI UNA SITUACION EN LA QUE HAYAS PEDIDO AYUDA A OTRAS PERSONAS.

49



27 | ME SIENTO MEJOR

1. OBSERVA LAS ILUSTRACIONES. PINTA CON ROJO LA CARITA QUE MUESTRE QUE
SIENTE LA NINA Y LUEGO, CON VERDE, QUE SIENTE EL NINO.

ALEGRIA TRISTEZA ENOJO MIEDO

ALEGRIA TRISTEZA ENOJO MIEDO

58



© ediciones sm s.A. Prohibida su fotocopia. Ley 11.723

2. MARCA CON ¢ LO QUE PODRIAN HACER ESTOS PERSONAJES PARA SENTIRSE MEJOR.

LA NINA PUEDE...

EL NINO PUEDE...

LOS DOS PUEDEN...

3. DIBUJA UN FINAL PARA ESTA HISTORIA.

GRITARLE AL NINO.

HABLAR CON EL NINO.

PELEARSE CON LA NINA.

PEDIRLE PERDON A LA NINA.

JUGAR JUNTOS.

DEJAR DE HABLARSE.

59
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