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SEP sevico

Dimension:

Conoce T

Para trabajar
con:
Estudiantes/
docentes

Tiempo de
planeacion:
15 min.

Duracién
estimada:
15 min.

Habilidades
generales en
entrenamiento

Autorregulacion

Conciencia
social

Habilidades
especificas en
entrenamiento

Manejo de
emociones

Empatia

Escucha activa

“Emociones positivas”

Para reflexionar...

¢Por qué son importantes las emociones positivas en la vida y en la escuela?
¢Qué pasa cuando recordamos momentos en los que sentimos emociones positivas?
¢Qué impacto tiene compartir estas experiencias?

Nuestro objetivo:

Aumentar el impacto de las emociones favorables a través del “saboreo”. Desarrollar e
implementar estrategias para cultivar las emociones favorables en la vida cotidiana.

Condiciones y materiales deseables:

Tener sillas que se puedan mover para que los participantes hablen cara a cara. Se requieren
10 papelitos con el nombre de una emocién positiva cada uno, recortados y doblados (ver
ANEXO 1. Emociones Positivas). Una copia por cada dos estudiantes de la “Entrevista sobre
emociones positivas” (ANEXO 2. Emociones Positivas).

Paso a paso:

1.
2.

ou

Los estudiantes se relnen en parejas.

El docente pasa con el tarro en el que estan los papelitos con las emociones escritas y un
miembro de cada pareja saca un papelito.

Se decide la persona que sera el entrevistador y el que sera el entrevistado en la primera
ronda.

El docente da la siguiente instruccion: Este ejercicio se trata de recordar y compartir
momentos en los que hemos vivido emociones positivas. Primero uno va a entrevistar al
otro sobre la emocién que les toco y después van a cambiar de rol. El entrevistador lee en
voz alta cada pregunta y escucha con atencion lo que le va respondiendo el entrevistado.
No hay que tomar notas, solo escuchar y aprovechar esta oportunidad de conocerse
mejor. Cada uno tiene siete minutos.

Los estudiantes se turnan para entrevistarse.

Al final en plenaria, se pregunta si alguien quiere compartir como fue para ellos hacer este
ejercicio, y qué estan sintiendo y pensando después de haberlo hecho. Nota: no se trata de
que repitan lo que le contaron a su compafiero, sino de que reflexionen sobre el impacto
de hacer el ejercicio.

Para terminar...

¢;Coémo seré una mejor persona?, ;coémo seremos una mejor comunidad?

La frecuencia con la que las personas tienen emociones positivas es un
aspecto muy importante de la felicidad e incluso puede predecir el éxito en
la escuela y en el trabajo. Por eso es importante cultivar activamente las
emocione positivas en nuestra vida. Este ejercicio invita a los participantes a
reconocer en qué condiciones es mas probable que sientan estas emociones
y que las propicien de manera deliberada en su vida cotidiana.

Recuerda consultar las referencias de las actividades Construye T en nuestro sitio
www.sems.gob.mx/construyet

Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico. Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa.
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ACTIVIDADES PARADOCENTES

ANEXO 1. Emociones positivas

10 Emociones positivas

 Gozo/Alegria

1 Gratitud
1 Serenidad
1 Interés

1 Esperanza

1 Orgullo

9 Diversidon

f Inspiracién

T Asombro

T Amor

Recuerda consultar las referencias de las actividades Construye T en nuestro sitio
www.sems.gob.mx/ construyet
Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico. Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa.
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ACTIVIDADES PARADOCENTES

ANEXO 2. Emociones positivas

Ejercicio emociones positivas
Tomado de Fredrickson, B. 2009 Positivity

Por favor lean en voz alta la descripcion de esta emocion positiva y tomen turnos para responder las
preguntas que vienen después.

GOZO o ALEGRIA

Visualiza esto: Estas en un lugar conocido y seguro. Las cosas van bien, ain mejor de lo que esperabas.
De momento la situacion requiere poco esfuerzo de tu parte. Estas son las circunstancias que llevan al
gozo. Si has tenido la fortuna, como yo, cuando nacié mi segundo hijo, de dar a luz en un medio lleno de
apoyo, rodeada sélo de las personas que te apoyan, los primeros momentos en los que cargaste a tu
bebé tal vez fueron los mas gozosos de tu vida... Hay muchas otras fuentes de gozo. Podria ser que tus
companferos de trabajo te hayan sorprendido con una fiesta sorpresa. O abrir una carta y encontrarte
un bono inesperado. O estas en una cena con amigos nuevos y estas disfrutando su compania. El gozo
se siente brillante y ligero. Los colores parecen mas vivos. Das un brinquito con cada paso. Tu cara se
ilumina con una sonrisa y un brillo interno. Te dan ganas de absorberlo todo. Tienes ganas de jugar, de
echarte un clavado e involucrarte.

¢Ati, qué te da gozo/alegria ?

¢Cuando fue la Gltima vez te sentiste asi?

:Donde estabas?

¢Qué estabas haciendo?

¢Con quién estabas?

¢Qué otra(s) cosa(s) te provoca(n) ese sentimiento?

iPuedes pensar en mas cosas que te hagan sentir asi?

¢Qué puedes hacer en el presente para cultivar este sentimiento?

Recuerda consultar las referencias de las actividades Construye T en nuestro sitio
www.sems.gob.mx/construyet
Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico. Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa.
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ACTIVIDADES PARADOCENTES

ANEXO 2. Emociones positivas

Ejercicio emociones positivas
Tomado de Fredrickson, B. 2009 Positivity

Por favor lean en voz alta la descripcion de esta emocion positiva y tomen turnos para responder las
preguntas que vienen después.

GRATITUD

Imagina que te acabas de dar cuenta de que alguien se ha tomado la molestia de hacer algo bueno por
ti. Tu vecina, una maestra retirada, se ofrece a cuidar a tus hijos una tarde. Un mentor gentilmente le
da un empujoncito a tu carrera en la direcciéon adecuada. Tu esposo(a) limpia la casa y hace la cena en

tu dia mas ocupado para que tu no tengas que hacerlo. El vendedor de una tienda es especialmente
amable y eficiente cuando tienes que hacer una devolucién engorrosa. .. O tal vez ni siquiera es una

iersona lo ﬂue te ha traido un iran beneficio. Nos iodemos sentir airadecidos ior resiirar aire Iimiio,

¢Cuando fue la Gltima vez te sentiste asi?
:Donde estabas?

¢Qué estabas haciendo?

¢Con quién estabas?

¢Qué otra(s) cosa(s) te provoca(n) ese sentimiento?

¢Qué puedes hacer en el presente para cultivar este sentimiento?

Recuerda consultar las referencias de las actividades Construye T en nuestro sitio
www.sems.gob.mx/construyet
Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico. Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa.



