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Presentacion

El ABC de las emociones es una iniciativa del Gobierno de México que busca fortalecer
el bienestar socioemocional de las y los jovenes, y favorecer entornos escolares donde
estudiantes, docentes y familias convivan desde una perspectiva de cuidado, respeto a
la diversidad y paz.

Estas actividades colectivas para la formacién socioemocional estan disefiadas para
adaptarse a distintas comunidades escolares y pueden realizarse en el aula o en otros
espacios disponibles. A través del juego y las dinamicas grupales, se busca construir un
clima de participacién, confianza y vinculo que propicie la reflexion sobre las emociones,
las decisiones y los retos de la adolescencia.

Estas actividades se inscriben en la perspectiva de la Nueva Escuela Mexicana, que en-
tiende la educacién como formacién integral y humanista que reconoce los sentimien-
tos y emociones de las personas, y reivindica la vida en comunidad y el apoyo mutuo
como elementos indispensables.

El programa problematiza las ideas, prejuicios y practicas que afectan el bienestar so-
cioemocional y esta disefiado para que adolescentes y jovenes desarrollen habilidades
gue les permitan comprender y regular sus emociones, construir su identidad, mostrar
empatia y cuidado hacia las demas personas para establecer relaciones positivas en
ambientes libres de violencia que prioricen la convivencia pacifica, el cuidado de siy de
quienes les rodean.

Invitamos a las comunidades escolares —y, en particular, a las maestras y maestros— a
desarrollar estas actividades como una forma de fortalecer sus vinculos con estudian-
tesy colegas, y de cultivar colectivamente el bienestar socioemocional de todas y todos.

El ABC de las emociones nos recuerda que sentir, hablar y pensar sobre nuestras emo-
ciones es un proceso que se vive mejor en colectivo. Por eso, en la escuela también
aprendemos a cuidarnos y a acompafnarnos.
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Fuera de guion:
el estreno de tu vida real

ACTIVIDAD 1

Wi Sroenones

Salud Mental para las y los Jévenes

Propésito: Identificar y cuestionar los estereotipos y roles de género que influyen en la manera en que las personas
expresan sus emociones, se relacionan con otras personas y construyen su identidad, para reconocer que todas y
todos podemos sentir, expresar y compartir nuestro mundo emocional de formas diversas, auténticas y libres de

prejuicios.

ah . . s ;
wg Materiales: Pizarrén; marcadores; hojas de papel; plumas;

£ etiquetas adhesivas.

Tiempo estimado: 50 minutos.

Preparacion

a) La persona docente escribe previamente en cada
etiqueta lo que se dice de cada uno de estos cinco
personajes estereotipados, por ejemplo:

* El galdn siempre debe ser fuerte y guapo.

* La guapa siempre debe verse bien y ser buena
onda.

¢ El callado nunca habla de lo que siente.

* El popular siempre esta de buen humor.

* La perfecta nunca se equivoca y siempre saca
buenas calificaciones.

b) La persona docente escribe en el pizarron las
siguientes preguntas:

+ ;Qué diria este personaje?

* ;Qué nunca diria?

+ ¢Qué haria en los distintos espacios de la
escuela (salén, patio, bafio, puerta de salida de
la escuela, etcétera)?

+ /Qué jamas haria en el salén, patio, bafio,
puerta de salida de la escuela, etcétera?

+ ¢/Qué emociones mostraria en publico?

+ ;Qué emociones intentaria esconder?

Desarrollo

a) La persona docente explica al grupo que esta
actividad consiste en adivinar personajes que
representen diferentes estereotipos de conducta
en la comunidad escolar.

b) Se solicita la participacién voluntaria de cinco estu-
diantes para que cada cual juegue el rol de uno de
los cinco personajes descritos en las etiquetas.

Actividades colectivas del ABC de las emociones

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse en cualquier espacio de la escuela,
como el patio, la biblioteca o el auditorio. Recuerda que no hay respuestas buenas ni malas, que la escu-
cha se hace sin juzgar y siempre con la intencién de cuidar a las y los demas.

c) La persona docente sortea las etiquetas para luego
colocarlas en la frente de cada joven sin que nadie
las vea.
Nota: Es importante que las etiquetas se tomen al
azar.
La persona docente explica al grupo que los cinco
voluntarios y voluntarias tendran que adivinar el
personaje que les toco representar, haciendo al
grupo alguna de las preguntas que estan escritas
en el pizarron.
e) Una a una, cada persona voluntaria elige una
pregunta del listado que quiera que le conteste
el grupo. Se podran hacer hasta tres rondas de
preguntas y respuestas. La ganadora o ganador
sera quien adivine primero qué personaje esta
representando.

d

~

Reflexion

Se reflexiona con el grupo que todas las personas
somos capaces de sentir muchas emociones a lo largo
de la vida, que no hay emociones de hombres o de
mujeres, ni emociones fuertes o débiles. Lo que hay
son estereotipos, como los que acabamos de ver, que
limitan las diferentes formas en que sentimos.

Cierre

Para finalizar, se invita a todo el grupo a que:

a) Cada quien, en media hoja de papel, sin poner
nombre, complete la siguiente frase: “Algo que me
gustaria dejar de esconder es...".

b) Coloquen sobre una cartulina todas sus frases a
modo de collage, con el titulo “Algo que nos gusta-
ria dejar de esconder es...".

¢) Ubiquenla en algun lugar visible.

f‘w



ACTIVIDAD 2

Preparacion

La persona docente escribe en el pizarrén algunos
ejemplos de afirmaciones estereotipadas sobre el
cuerpo, como disparadores iniciales. Por ejemplo:

+ “Los hombres deben ser altos y fuertes”.

* “Un cuerpo delgado es mas bonito”.

+ “Tener panza es algo que debe ocultarse”.

* “La nariz, los pies o el color de piel pueden hacer
a alguien mas atractiva o atractivo, o menos
atractiva o atractivo”.

Desarrollo

a) La persona docente explica que la actividad busca
reconocer y cuestionar lo que se dice comUnmen-
te sobre los cuerpos, como tienen que ser y c6mo
deben verse.

b) El grupo se coloca de pie o permanece sentado en
circulo.

c) Se utiliza una pelota u objeto blando para lanzar
y cachar entre las personas que participan en el
circulo.

d) Cada vez que una persona reciba la pelota, debera
decir una frase que haya escuchado sobre el cuer-
po. Por ejemplo: “Las mujeres de pelo largo son
mas bonitas”.

e) Mientras el grupo participa, la o el docente va
anotando en el pizarrén las frases que se repitan o
que resulten mas significativas.

Cuerpos fuera de molde

emociones
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Reflexion

Con las frases ya anotadas en el pizarrén, la persona
docente invita al grupo a observarlas y a dialogar
sobre ellas.

Se pueden usar preguntas como:

+ ;Qué tipos de cuerpos se aceptan mas, de acuer-
do con estas frases?

* ;Qué cuerpos quedan fuera o son descalificados?

* ;/Qué emociones pueden generar estas ideas
sobre los cuerpos en las personas?

+ ;Como influyen estas ideas en la seguridad o
inseguridad que sentimos respecto a nuestro
cuerpo?

* ;Qué pasa cuando una persona siente que su
cuerpo no cumple con lo que esperan las demas
personas?

La intencién es que, a través del didlogo, se reconoz-
ca que los dichos sobre la apariencia fisica pueden
generar verglienza, comparacion, presién, malestar
o inseguridad, y que afectan a todas las personas de
formas distintas.

Cierre

Generar con el grupo una reflexion en la que se
subraye la importancia de reconocer la dignidad y el
valor de los cuerpos en toda su diversidad, y que la
convivencia escolar se construye desde el cuidado y
el respeto, no desde la burla ni la comparacion o la
descalificacion.
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Mi mapa de emociones
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ACTIVIDAD 3

Reflexion

Para terminar, reflexionen en grupo: nombrar nues-
tras emociones es como encender la luz en una habi-
tacién oscura, nos ayuda a ver con claridad qué nos
pasay por qué. Al poner en palabras lo que sentimos,
fortalecemos nuestro desarrollo socioemocional, pues
dejamos de actuar solo por impulso y empezamos a
comprendernos mejor.

Cierre

Cuando somos capaces de decir lo que sentimos,
creamos puentes de respeto con los demas y
evitamos malentendidos o conflictos innecesarios.

""“v




i ¥ El ABC
Lo siento y me muevo o C deas
ACTIVIDAD 4 y »ﬁ emociones

Propésito: Reconocer y expresar distintas emociones a través del cuerpo y el movimiento para ampliar las formas
en que las personas pueden comunicar lo que sienten y valorar la diversidad de expresiones corporales sin prejuicios.

Materiales: Salén o espacio abierto; un reproductor de musica,
como un celular, tableta, computadora, grabadora o instrumento de
percusion (pueden usarse incluso las palmas de las manos).

Tiempo estimado: 50 minutos.

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse en cualquier espacio de la escuela
incluso fuera del aula, como el patio, la biblioteca o el auditorio. Recuerda que no hay respuestas bue-
nas ni malas, que la escucha se realiza sin juzgar y siempre con la intencién de cuidar a las y los demas.
Es importante procurar que las participaciones sean voluntarias y se desarrollen en un ambiente de
respeto y escucha.

Preparacion

La persona docente organiza un espacio amplio y
seguro para que el estudiantado pueda moverse

con libertad. Luego, selecciona la musica o el ritmo
que utilizara durante la actividad. Antes de iniciar,
recuerda al grupo que el ejercicio se trata de explorar
distintas maneras de expresar emociones con el cuer-
po, siempre desde el respeto, la escuchay el cuidado
mutuo.

Desarrollo

a) La persona docente comienza mencionando algu-
nas emociones basicas, e invita a las y los estudian-
tes a proponer otras (por ejemplo: alegria, tristeza,
enojo, miedo y sorpresa), hasta tener un listado de
5a 7,y las escribe en el pizarron.

b) Solicita que el grupo se organice en equipos de
cuatro personas.

c) Se da a cada equipo un momento de cinco minu-
tos para explorar cdmo podrian expresar con su
cuerpo al menos tres de las emociones propues-
tas, tomando en cuenta gestos, posturas, despla-
zamientos, ritmos o movimientos.

d) Cuando los equipos estén listos, la o el docen-
te nombra una emocién de la lista en voz alta.
Unicamente los equipos que la hayan elegido la
representan mediante el movimiento, sin decir su
nombre.

e) Al terminar, se abre una breve conversacion para
gue compartan qué elementos incorporaron en su
representacion y por qué.

La dinamica se repite con distintas emociones hasta
que todos los equipos hayan participado al menos
una vez.

M

Actividades colectivas del ABC de las emociones 7
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ACTIVIDAD 5 )k

Reflexion

Al terminar la dindmica, el grupo se sienta en

circulo para dialogar. Practicar la escucha activa no es
solo oir palabras, es percibir el ritmo y la energia de
la otra persona. Cuando prestamos atencién plena

a los sonidos y gestos de nuestras compafieras y
compafieros, aprendemos a validar sus sentimientos
sin necesidad de explicaciones, creando un espacio
donde todos se sienten vistas y vistos, comprendidas
y comprendidos.

Cierre

Al desarrollar la capacidad de estar presentes y aten-
tas y atentos al eco de las demas personas, fortalece-
mos el cuidado y el bienestar colectivo. Esta sintonia
nos permite responder con calma en lugar de reaccio-
nar impulsivamente, construyendo asi un ambiente
de respeto que previene conflictos y nutre la armonia
en nuestra comunidad.

| "w




Lo que se dice y lo que »’& El ABC «i.s

ACTIVIDAD 6 preferimos escuchar emociones

Salud Mental para las y los J6venes
Propésito: Al pedir ayuda o durante la convivencia, identificar, cuestionar y transformar frases cotidianas relacionadas
con emociones en expresiones de cuidado, escucha y respeto.

Materiales: Hojas blancas; tarjetas; plumones y cinta
adhesiva; letreros: familia, escuela, amistades, comunidad y
medios digitales.

Tiempo estimado: 50 minutos.

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse en cualquier espacio amplio de la es-
cuela fuera del aula, como el patio, la biblioteca o el auditorio. Recuerda que no hay respuestas buenas ni
malas, que la escucha se realiza sin juzgar y siempre con la intencidn de cuidar a las y los demas.

Preparacién

La persona docente organiza equipos con igual nu-
mero de participantes y prepara tres estaciones en el
salon:

+ Estacion A. Tarjetas con frases comunes (ej. “No
llores”, “Si no puedes solo, eres débil”, “Mejor no
digas lo que sientes”, “Cada quien resuelve sus
problemas”, “Hablar de emociones es perder el
tiempo”).

 Estacién B. Letreros de entornos (familia, escuela,
amistades, medios digitales, etcétera).

+ Estacion C. Hojas en blanco para nuevas versiones.

Desarrollo

Los equipos forman filas. A la sefial, realizan relevos
con las siguientes tareas:

+ Persona 1. Corre a la Estacién A, toma una tarjeta
y vuelve con su equipo.

+ Persona 2. Lleva la frase a la Estaciéon By la pega
donde considere que se escucha mas.

+ Persona 3. En la Estacién C, escribe con su equipo
una version empatica de la frase (por ejemplo:
“Pedir ayuda nos hace fuertes”).

* Persona 4. Pega la frase transformada en un mu-
ral titulado: “Lo que preferimos escuchar”.

La dinamica se repite hasta agotar las frases.

M

Actividades colectivas del ABC de las emociones
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ACTIVIDAD 7

Pasa la emocion

Wi Sroenones

Salud Mental para las y los Jévenes

Propésito: Reconocer y nombrar distintas emociones a partir de situaciones, expresiones y palabras asociadas, para
ampliar el vocabulario emocional y comprender que una misma emocién puede manifestarse de diversas maneras.

8 Ai Materiales: Lapicera, estuchera o algin objeto blando que tengan en
&\J_"_r,) su mochila; tarjetas u hojas pequefias con nombres de emociones y

—— situaciones cotidianas.

' Tiempo estimado: 50 minutos.

te de respeto y escucha.

Preparacion

El grupo se organiza en equipos o filas (si se encuen-
tran en un aula, con bancas acomodadas en hileras)
con el mismo numero de participantes. Cada equipo
contara con un objeto blando para pasarlo de mano en
mano. Antes de comenzar, la persona docente prepara
tarjetas con nombres de emociones y otras con situa-
ciones cotidianas que puedan relacionarse con aque-
llas, por ejemplo: “recibir una buena noticia”, “sentirse
excluido”, “tener miedo de hablar en publico”, “discutir
con alguien importante” o “reencontrarse con una
amistad”.

Desarrollo

a) Primera ronda. La persona docente menciona en
voz alta una situacion cotidiana o muestra una
tarjeta con ella. Cada equipo debe pasar
rapidamente el objeto de mano en mano hasta
llegar a la Ultima persona. Quien reciba el objeto
al final tendra que decir qué emocién o emociones
podrian aparecer en esa situacién. Por ejemplo:

+ Situacion: “Te enteras de algo importante y no
sabes si saldra bien”.

* Respuesta posible: miedo, angustia, esperanza.

No gana quien llegue primero, sino el equipo que

logre proponer una respuesta que pueda explicarse

con sentido.

b) Segunda ronda. Se repite la dinamica, pero ahora la
persona que recibe el objeto al final no solamente
nombra una emocion, sino que agrega una breve
explicacién:

+ ¢Por qué esa emocién podria aparecer?
+ ¢Qué podria sentir una persona en esa situacién?
+ ¢:Cémo podria expresarlo?

Actividades colectivas del ABC de las emociones

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse también en cualquier espacio de la
escuela, incluso fuera del aula, como el patio, la biblioteca o el auditorio. Recuerda que no hay respues-
tas buenas ni malas; que la escucha se realiza sin juzgar y siempre con la intencién de cuidar a las y los
demas. Es importante procurar que las participaciones sean voluntarias y se desarrollen en un ambien-

c) Tercera ronda. En esta ronda, la persona docente
recupera situaciones mas abiertas y muestra que
una misma experiencia puede provocar emociones
distintas. Cada equipo pasa el objeto y, al final, quien
lo recibe propone una emocién diferente a las ya
mencionadas por otros equipos.

Esto permite mostrar que no todas las personas
sienten lo mismo ante una misma situacion, y que
las emociones tienen matices.

Reflexion

La persona docente guia una conversacién breve con
preguntas como:

* ¢Hubo situaciones que provocaron respuestas
muy distintas?

+ ¢Qué aprendimos al escuchar otras formas de
nombrar una emocion?

+ ;Por qué es importante reconocer que una
misma situacién no la viven igual para todas las
personas?

* ¢Qué pasa cuando solamente usamos unas pocas
palabras para hablar de lo que sentimos?

La idea es recuperar que reconocer emociones no
significa clasificarlas como correctas o incorrectas,
sino aprender a nombrarlas mejor y comprender que
pueden expresarse de maneras diversas.

Cierre

Para cerrar, la persona docente invita al grupo a
mencionar:

* una emocion que les resulté facil reconocer,

* una emocion que suele confundirse con otra, y

* una palabra nueva o poco usada que les ayude a

expresar mejor lo que sienten.

Para concluir, se puede subrayar que ampliar
nuestro lenguaje emocional también ayuda a
conocernos mejor, a comunicarnos con mayor
claridad y a acompafar a otras personas con mas
empatia.



Hilo-red: tejiendo cuidado % El ABC w.
en comun )ﬂ emociones
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Propésito: Reconocer que la convivencia, la escucha y el apoyo mutuo fortalecen el sentido de pertenencia y el cuida-

do colectivo, para identificar acciones que ayuden a construir una cultura de paz en el grupo.

il// Materiales: Una bola de estambre o madeja de hilo; espacio despejado
= para formar un circulo de pie; pizarrén y marcadores.

de respeto y escucha.

Preparacion
Antes de comenzar, la persona docente organiza al gru-
po en un circulo amplio, de pie, y explica que la actividad
busca reflexionar sobre cémo se construyen los vinculos
dentro del salén. Se aclara que participar no implica
contar experiencias personales delicadas, sino pensar
en aquello que ayuda a que un grupo se sienta mas
acompafiado, respetado y seguro.

Desarrollo

a) Una persona del grupo sostiene el extremo del hilo,
dice su nombre y completa una frase breve, por
ejemplo:

+ “Algo que me gusta y me hace sentir bien es...".
* “Yo puedo ofrecer (escucha / alegria / mi amistad)
cuando alguien del grupo lo necesite”.

Enseguida, lanza la bola de estambre a otra perso-
na sin soltar la punta. Quien la recibe se presenta y
completa una de las frases anteriores; luego sujeta
el hilo y lanza la bola a otra persona que aun no haya
participado. La dindmica continla hasta que todas

y todos hayan intervenido. Al final, el grupo habra
formado una red visible de conexiones.

b) Con la red ya formada, la persona docente invita
al grupo a observarla y propone algunas acciones
sencillas:
+ Dar un paso hacia atras para tensar ligeramente
la red.
+ Dar un paso hacia adelante para aflojarla.
+ Levantar un poco las manos y luego bajarlas.
* Notar cdmo cada movimiento individual afecta al
conjunto.
c) A partir de las siguientes preguntas, la persona
docente guia una conversacion breve:
+ ¢Qué paso con la red cuando nos movimos?
+ ¢Qué tuvo que hacer el grupo para que la red no se
cayera?
* ;Qué nos muestra esta red sobre la convivencia en
el salon?
+ ¢Qué cosas fortalecen los vinculos y cuales los
debilitan?

@ Tiempo estimado: 50 minutos.

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse en cualquier espacio amplio de la
escuela incluso fuera del aula, como el patio, la biblioteca o el auditorio. Recuerda que no hay respues-
tas buenas ni malas; que la escucha se realiza sin juzgar y siempre con la intencién de cuidar a las y los
demas. Es importante procurar que las participaciones sean voluntarias y se desarrollen en un ambiente

La intencidn es que el grupo reconozca que, en la vida,
lo que hace una persona influye en otras, y que sostener
una convivencia respetuosa requiere atencién, coopera-
ciény cuidado mutuo.

d) Con ayuda del grupo, una persona recupera las res-
puestas en el pizarrén y las organiza en dos columnas:

1. Lo que fortalece la red
2. Lo que debilita la red

Por ejemplo, pueden aparecer ideas como: escuchar,
respetar, incluir, pedir apoyo, acompafar, evitar burlas,
no aislar a otras personas, hablar con respeto, participar
sin imponerse.

Reflexion. ;:Qué hace fuerte a una red?
Aun sosteniendo la red, se pregunta al estudiantado:
+ ;Qué significa pertenecer a un grupo?
« ¢Cémo se nota cuando una persona se siente toma-
da en cuenta?
+ ¢Qué pequenas acciones ayudan a que el salén sea
un espacio pacifico y cuidadoso?

Cierre. El hilo vuelve, el vinculo queda
Para terminar, se enrolla nuevamente el hilo en sentido
inverso. Cada persona, antes de devolverlo a quien se lo
lanzo, dice una palabra o frase breve de reconocimiento,
por ejemplo: “Gracias por tu escucha”, “Valoro tu parti-
Cipacién”, “Aprecio tu presencia”, “Reconozco tu calma”,
“Gracias por sostener la actividad”. Cuando la bola
regresa a las manos de la primera persona, se invita al
grupo a formular un pequefio compromiso colectivo
para cuidar mejor la convivencia. Por ejemplo:

* “En este grupo queremos...".
+ “Algo que podemos hacer para fortalecer la red
o
+ “Una accion concreta para cuidar la vida en comun
sera...".
La reflexién finaliza recordandoles a las y los estudian-
tes que, aunque el hilo ya no sea visible, los vinculos se
siguen construyendo todos los dias a través de la forma
en que nos hablamos, escuchamos y acompafiamos.

Actividades colectivas del ABC de las emociones

1
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.’, El ABC de las
iRetos que nos activan! )ﬁ emociones

Salud Mental para las y los Jévenes

Propésito: Reconocer alternativas de actividades fisicas que fomenten la practica de estilos de vida activos y
saludables que promuevan ambientes de sana convivencia.

’F\M‘"i Materiales: Etiquetas o gises; pelotas; bote o cesto; aviones de papel;
== globos; reloj o cronémetro; hojas blancas; colores.

Tiempo estimado: 50 minutos.

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse en el patio con ropa deportiva. Se
recomienda favorecer un ambiente de confianza en el que se valore la participacion,

evitando comparaciones entre estudiantes. Es importante cuidar que las participaciones sean
voluntarias y se desarrollen en un ambiente de respeto y escucha.

Preparacion * Encestes continuos: se ubican en una zona de

a) La persona docente organiza previamente un es- tiro e intentan meter una pelota en un bote el

pacio amplio y seguro dentro del salén, la cancha mayor nimero de veces posible durante el tiem-

o el patio escolar, de modo que cada estudiante po asignado.

pueda desplazarse con libertad. * Carreras cortas: realizan desplazamientos entre
b) Antes de iniciar, se promueve una lluvia de ideas dos conos, colocados a una distancia aproxima-

para que el grupo comente de qué manera las da de cuatro metros, tocandolos tantas veces

actividades ludicas y el movimiento les permite como puedan.

reconocer sus habilidades y emociones, fortalecer * Dominadas de globo: mantienen un globo en el

su confianza y aprender a colaborar y convivir de aire tocandolo con una mano o un pie de manera

manera respetuosa con sus compafieras y consecutiva el mayor nimero de veces, evitando

compafieros. que caiga.

c) Posteriormente, realiza con el grupo un primer
ejercicio motriz para vincular el movimiento cor-

poral con la experiencia emocional. Para ello, se Reflexidon

les pide que brinquen y, al mismo tiempo, expre- - .

sen en solo una palabra cémo les hace sentir ese Al finalizar el conjunto de retos, comparten en grupo
movimiento. lo siguiente:

« ;Cémo se sintieron?
» ;Qué descubrieron de si?

Desarrollo + ¢De qué manera el movimiento les ayudé a
reconocer sus capacidades?
a) La persona docente invita al grupo a participar en + ;De qué manera el movimiento les ayudé a
distintos retos motores, explicando que cada quien fortalecer su autoestima?

podra realizar los intentos que necesite durante un Se reflexiona con el grupo que el movimiento y el
tiempo determlna.do. juego no solo fortalecen el cuerpo, sino que también
b) Les sefiala que lo importante es que reconozcan permiten reconocer emociones, desarrollar la confian-
SUs propios avances, disfruten la actividad Yy obser- zaen S|’y descubrir capacidades persona|es_
ven c6mo se sienten en cada reto.
€) Sugerencia de retos motores (la persona docente
puede proponer otros si lo ve conveniente):

‘ Cierre
* Saltos con altura: cada estudiante se coloca - - '
frente a un muro y, sin tomar impulso, salta para Para finalizar, se invita a las y los estudiantes a que
pegar una etiqueta o hacer una marca lo mas realicen un dll?UJO de siy anoten alrededor todas las
alto posible. palabras relacionadas con:
* Viaje de avién: se colocan detras de una linea * Las capacidades que descubrieron.

tancia alcanzada. sintieron.

"'w

para lanzar un avion de papel y observar la dis- * Las emociones positivas y negativas que

Actividades colectivas del ABC de las emociones



Escuchar para cuidar: ronda de j" El ABC .
voces y acuerdos del grupo ﬂ emociones

Salud Mental para las y los Jévenes

Propésito: Fortalecer la escucha activa, la empatia y el dialogo respetuoso como practicas de cohesion y cuidado
de la vida en comun dentro del aula.

aA
M Materiales: Una bolsa de plastico; hojas blancas; boligrafo.
=

Tiempo estimado: 50 minutos.

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse en el aula o en cualquier otro espacio
fuera de ella. Se recomienda favorecer un ambiente de confianza, observando atentamente las
interacciones durante el desarrollo y evitando que la actividad se centre en sefialar a quien “lo hizo bien”
0 “lo hizo mal”, pues lo importante es reconocer qué actitudes favorecen o dificultan la comunicacion.
Se sugiere cuidar que las participaciones sean voluntarias y se desarrollen en un ambiente de respeto y
escucha.

Preparacion
a) La persona docente prepara con antelacién, para e) Al concluir el tiempo de conversacion, la persona
repartirlos entre el grupo, papelitos con dos roles d,ocgnte ped-lra. a las parejas que comenten entre
distintos, que contienen consignas sobre la postura si como se sintieron durante el intercambio y
que deberan asumir mientras conversan con un que intenten |~dent|f|car que tipo de actitud mos-
compafiero o compafiera. tré su compariera o compafiero.

b

~

La frase inicial para ambos casos debera decir:
“Adopta las siguientes actitudes mientras habla tu
compafiero o compafiera”: Reflexion

* Prestar atencion plena a lo que comparte tu
par; no interrumpirle ni juzgarle; reconocery
respetar sus sentimientos; hacer comentarios
en un tono de voz amable, y mirarle a los ojos

Al finalizar, se invita a las parejas a compartir su
experiencia mediante algunas preguntas, como:
« ;Cémo se sintieron al ser escuchadas o

mientras habl escuchados?
\etres nabia. + ¢Cémo se sintieron cuando no se les presté
+ No prestar atencién a lo que comparte tu com- atencion?

pafiero o compafiera; interrumpirle o juzgarle;

ignorar o minimizar sus sentimientos; hacer

comentarios en un tono de voz poco amable, y

evitar mirarle a los ojos mientras habla. Se reflexiona con el grupo sobre la importancia de la
escucha activa, el respeto y la empatia en la conviven-
Cia cotidiana, centrdndose en cdmo la escucha activa
puede hacer que las personas se sientan valoradas,
comprendidas y acompafiadas.

+ ;Qué actitudes favorecieron la confianza?
+ ;Cudles dificultaron la comunicacién?

Desarrollo

a) Reparte al azar un papelito a cada estudiante y co-
meéntales que no compartan lo que dice el papelito.

b) Organiza al grupo en equipos de dos . Cierre

¢) Una vez integradas las parejas, coméntales que Para finalizar se invita a las y los estudiantes a que:
conversaran durante algunos minutos sobre algu-

na experiencia pasada o reciente. Considera una
ronda de 10 minutos para la intervencion de cada
integrante de la pareja.

d) Al conversar, cada quien asumira una postura con-
forme a su rol. A través del juego de roles, podran
identificar c6mo cambia la experiencia de dialogar
segun la actitud de quien escucha.

b) Realicen un collage de palabras que describa la
experiencia de dialogo que desean recibir y dar
en sus préximas conversaciones.

¢) En plenaria, establezcan acuerdos de escu-
cha activa y cuidado del grupo, considerando
temas como no burlarse, respetar silencios, no
usar etiquetas, hablar sin humillar y acompa-
nar sin juzgar.

Actividades colectivas del ABC de las emociones 13



Redes, cuidado y
convivencia digital

ACTIVIDAD 11

emociones

Salud Mental para las y los J6venes

»?/f(, El ABC s

Propésito: Analizar de manera colectiva como influyen las tecnologias digitales en el bienestar, identificar riesgos
de violencia digital y construir acuerdos de uso responsable y cuidado mutuo.

Tiempo estimado: 50 minutos.

Preparacion

a) La persona docente prepara una tabla de tres
columnas en un rotafolio o pizarrén. En la tabla se
colocan los siguientes encabezados:

* Lo que nos aporta el mundo digital
* Lo que nos afecta
* Lo que podriamos hacer como grupo

b) Antes de comenzar, en plenaria dialogan sobre la
importancia de reflexionar acerca de cémo influye
el mundo digital en su vida cotidiana, en su estado
de animoy en la convivencia con otras personas.

Desarrollo

a) La persona docente organiza al grupo en equipos de
cuatro personas e invita a cada equipo a conversar
brevemente sobre situaciones que hayan observado
o identificado en el mundo digital, considerando
redes sociales, videojuegos, mensajeria, platafor-
mas de contenido y otros espacios de interaccion en
linea.

b) A partir del intercambio, cada equipo elige una
situacién relacionada con alguno de los siguientes
aspectos (cuidando que cada aspecto esté repre-
sentado por alguno de los equipos):

* Lo que nos aporta el mundo digital
* Lo que nos afecta
+ Lo que podriamos hacer como grupo

c) Cada equipo representara esa situacion mediante
una pequefa interpretacion mimica, es decir sin
hablar, utilizando Unicamente gestos, posturas y
movimientos corporales. La interpretacién se centra
en:

+ Comunicar corporal y gestualmente una
experiencia o problematica del mundo digital.

+ Comunicar corporal y gestualmente las
emociones y reacciones que puede generar.

M

Actividades colectivas del ABC de las emociones

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse en el aula o en cualquier otro espacio
fuera de ella. Se recomienda acompafar a los equipos para orientar la construccion de escenas claras,
respetuosas y acordes con el propésito de la actividad. Es importante cuidar que las participaciones
sean voluntarias y se desarrollen en un ambiente de respeto y escucha.

d) Cada equipo de cuatro pasa al frente para pre-
sentar su mimica ante el grupo. Las y los demas
observan atentamente e intentan identificar qué
situacion del mundo digital se representa, qué
emociones aparecen en la escena y qué mensaje se
busca comunicar.




El efecto dominé: )?f El ABC «i.s
ACTIVIDAD 12 microimpulsos para la energia

emociones

Salud Mental para las y los J6venes

A

Preparaciéon y desarrollo Reflexion

1. La estacion de peso. Pide al estudiantado que se En circulo y todavia de pie, guia la conversacion:
coloque de pie en un extremo del salén. Una vez » ;Cémo cambid la sensacién fisica del cuerpo al
que esten ahi, solicitales que cada quien piense en pasar del desanimo al movimiento de dar un paso
algo que hoy le quite energia o le genere desanimo, y expresar la microaccion?
sin compartirlo en voz alta (“hoy se me olvidaron + /Qué se siente saber que el avance del grupo
mis audifonos”, “hoy discuti con mi mejor amiga”, dependia de la aportacién de cada persona?
“mi mascota esta enferma”). Enseguida, deben re- « ¢El desanimo desaparecié por completo o
presentar ese peso con su cuerpo por 20 segundos simplemente se volvié mas ligero al comenzar a
(hombros caidos, mirada baja). moverse?

2. El microimpulso. Después de la breve represen-
tacioén, entrega una tarjeta o nota adhesiva a cada
estudiante. Ahi deben escribir una microaccién que
les guste o les dé un momento de calma (“escuchar

mi cancion favorita”, “ver un meme”, “beber agua Cierre
fria”).
3. La cadena de reaccién. Coloca al estudiantado en Finaliza destacando que el desanimo es como un
una fila diagonal a lo largo del sal6n, guardando un motor en frio: no necesita una carrera de 100 metros
metro de distancia entre cada persona. para arrancar, solo requiere una pequefia chispa. Pide
4. La actividad. La primera persona de la fila dice su que guarden su tarjeta ola peguen en su cuaderno
microaccion Yy daun paso al frente; esta es la sefal cOmo un recurso de apoyo, para que la préxima vez
para que la segunda persona haga lo mismo, y asi que sientan que no pueden con todo, la vean y re-
sucesivamente hasta que todo el grupo se haya mo- cuerden que solo necesitan dar el primer micropaso.
vido. El objetivo es que el movimiento no se deten- moverse?

ga; si alguien se traba, el grupo debe darle animos
con tres aplausos hasta que avance. |

s —— "v




Observando con los ojos
de otras personas

Wi Sroenones

Salud Mental para las y los Jévenes

Propésito: Reconocer que cada persona siente y piensa distinto ante una misma situacién y analizar qué reacciones
abren o cierran la comunicacion. A partir de escenas breves, se busca fortalecer la empatia y el cuidado mutuo, evitan-

do etiquetar a las personas por una sola conducta.

74/ Materiales: Pizarron; marcadores; hojas de papel;
B2 tarjetas con situaciones.

Preparacion

a) La persona docente escribe en tarjetas distintas situa-
ciones (una por tarjeta) que pueden vivirse dentro o
fuera de la escuela. Por ejemplo:

+ Una persona olvidé llevar un material importante
para una actividad de clase.

« Una persona esta triste porque su mascota se enfer-
mo o murié recientemente.

« Una persona esta molesta porque no pudo asistir a
una actividad que esperaba con ilusion.

+ Una persona esta muy contenta porque recibira la
visita de alguien importante para ella.

b) La persona docente escribe en el pizarrén estas pre-
guntas orientadoras: ;Qué podria estar sintiendo la
persona en esta situacién? ;Qué podria necesitar en
ese momento? ;Qué respuestas podrian ayudarle a
sentirse escuchada o acompafiada? ;Qué respuestas
podrian hacer que se sienta juzgada, ignorada o poco
comprendida? ;Cémo podemos preguntar antes de
suponer lo que otra persona siente? ;Qué palabras,
gestos o actitudes ayudan a cuidar la relaciéon?

Desarrollo

a) Se explica que la actividad consiste en observar como
cambian las interacciones segun la forma en que res-
pondemos a lo que otra persona vive o siente.

b) Forman equipos de tres o cuatro integrantes. Cada
equipo toma una tarjeta.

c) Cada equipo prepara dos escenas breves sobre la
misma situacion:

* Primera escena: una respuesta que dificulta la co-
municacién (minimizar, burlarse, ignorar, interrum-
pir, juzgar o dar una solucién sin escuchar).

* Segunda escena: una respuesta que favorece la
comunicacién (preguntar, escuchar, validar lo que
la otra persona siente, ofrecer apoyo o respetar su
silencio).

d) Antes de preparar las escenas, se recuerda que no se
trata de representar a “una persona “buena” y otra
“mala”, sino de observar formas de responder que
vale la pena revisar colectivamente.

Actividades colectivas del ABC de las emociones

Tiempo estimado: 50 minutos.

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse en el aula o en otro espacio de la es-
cuela. Recordar al grupo que no se busca sefialar quién “es empatico” o “no es empatico”, sino observar
como frases, gestos o actitudes pueden favorecer o dificultar la comunicacion. Las situaciones deberan
trabajarse como escenas ficticias, sin usar nombres ni experiencias personales. La participacion debe ser
voluntaria y darse en un ambiente de respeto, escucha y cuidado mutuo.

e) Cada equipo decide quién representara a la persona
que vive la situacion y quiénes actuaran las distintas
respuestas. Una cuarta persona puede observary
registrar qué frases, gestos o actitudes aparecen.

f) Los equipos presentan voluntariamente sus dos
escenas. Al finalizar, comentan qué cambié entre una
y otra.

Reflexion

Al finalizar, la persona docente guia una conversacién
con preguntas como: ;Qué diferencias observaron entre
la primera y la sequnda escena? ;Qué palabras o gestos
cerraron la comunicacién y cuales ayudaron a abrirla? ;Por
qué no siempre podemos saber exactamente lo que siente
otra persona? ;Qué podemos hacer para acompafiar sin
imponer, juzgar o invadir? ;Cémo cambia una relacién
cuando una persona se siente escuchada?

La empatia no es adivinar qué siente la persona ni resol-
verle sus problemas. Se trata de escuchar con atencién,
preguntar con respeto, entender que cada cual vive

las situaciones de forma Unica y cuidar la dignidad de

la otra persona. Todas y todos podemos aprender a
responder mejor. Una frase, un gesto o una actitud no
definen quiénes somos, pero nuestras acciones si mar-
can el rumbo de nuestras relaciones.

Cierre

Indicales que escriban de forma anénima una frase que
complete una de las siguientes ideas: “Cuando alguien
pasa por un momento dificil, una forma de acompafiarlo
sin juzgar puede ser...”; “Una frase que puede ayudar a
que otra persona se sienta escuchada es...”; “Antes de
suponer lo que alguien siente, puedo preguntar...”.

Reune las frases y, con apoyo del grupo, organizalas en
un cartel titulado: “Formas de escuchar y acompafiar”,
con tres apartados: “Preguntar con respeto”, “Escuchar
sin juzgar” y “Ofrecer apoyo sin imponer”. Al final, se
reflexiona: la convivencia se construye con pequefios
actos de cuidado, como la forma en que hablamos,
escuchamos, preguntamos y acompafiamos.



Conectando voces, »?f El ABC w...

ACTIVIDAD 14 el reto de escuchar ﬁ emociones

Salud Mental para las y los J6venes
Propésito: Fortalecer los vinculos en distintos ambitos de la vida mediante la escucha activa como herramienta para
comprender situaciones, experiencias y necesidades, tanto propias como de otras personas. Esto permitird generar
didlogos abiertos, horizontales y plurales, en los que todas y todos puedan expresarse y ser escuchados con respeto.

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse en cualquier espacio de la escuela,
incluso fuera del aula, como el patio, la biblioteca o el auditorio. Recuerda que no hay respuestas
buenas ni malas, que la escucha se hace sin juzgar y siempre con la intencién de cuidar a las y los
demas. Es importante procurar que las participaciones sean voluntarias y se desarrollen en un
ambiente de respeto y escucha.

Tiempo estimado: 50 minutos.

Preparacion

a) La persona docente inicia preguntando: “;Qué
entienden por escucha activa?’; entonces, presta
atencién a la lluvia de ideas del grupo y registra sus
aportaciones en el pizarron.

b) De las ideas recopiladas, resalta conceptos clave
como: atencion, sin interrupciones, empatia, entre
otros.

¢) Invita al grupo a realizar un ejercicio de escucha
activa sobre un tema propuesto por las y los
estudiantes.

Desarrollo

* Antes de comenzar, se debe recordar en el grupo
que la escucha activa debe hacerse sin juzgar y con
atencién plena.

* La actividad se realiza de forma progresiva, dedican-
do de dos a cinco minutos por ronda:
1° en parejas;
2° en grupos de cuatro personas;
3° en grupos de diez, y
4° con todo el grupo.

Nota: La persona docente Unicamente indica el
numero de integrantes en cada etapa, observando y
escuchando cdmo interactuan las y los estudiantes.

Ww

Actividades colectivas del ABC de las emociones 17



Desatar nudos 7 emociones

Salud Mental para las y los J6venes

»’, El ABC de las
ACTIVIDAD 15 k

Reflexion

Al finalizar, se recomienda dialogar en grupo a partir
de preguntas como:

+ ;Como se sintieron durante la actividad?

+ /Qué estrategias utilizaron para resolver el pro-
blema?

* ;Hubo momentos de frustracién o desacuerdo?

+ ;Como los resolvieron?

Esta experiencia permite reconocer que comprender
a las demas personas, escuchar y colaborar son
elementos clave para resolver conflictos y construir
relaciones basadas en la empatia.

Cierre

Trabajar en conjunto implica reconocer que cada
persona aporta algo valioso. Cuando nos escucha-
mos, respetamos y buscamos soluciones colectivas,
fortalecemos la convivencia y construimos una
comunidad mas solidaria y colaborativa.

| "w




. ", El ABC elas
Abrazos musicales »ﬁ’ emociones
ACTIVIDAD 16 Salud Mental para las y los J6venes

Propésito: Promover la integracion grupal, el reconocimiento del otro y la empatia a través del contacto respetuoso
y la interaccidn Iddica, favoreciendo un ambiente de confianza y convivencia solidaria.

/]

Materiales: Bocinas y celular; seleccién musical Tiempo estimado: 50 minutos.

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse en el aula o en cualquier otro espacio
abierto de la escuela. Se recomienda establecer previamente acuerdos de respeto y consentimiento en
torno al contacto fisico, considerando que no todas las personas se sienten cémodas con los abrazos.
Puede sustituirse el abrazo por otro gesto (choque de manos, saludo creativo, gesto simbdlico), segun
las caracteristicas del grupo. Es importante que la persona docente acompafie la actividad cuidando la
inclusién de todas las personas sin soltarse las manos. De igual manera, debe cuidar que las participa-
ciones sean voluntarias y se desarrollen en un ambiente de respeto y escucha.

Preparacion y desarrollo

a) Se invita al grupo a desplazarse libremente por el
espacio mientras suena la musica.

b) Cuando la musica se detenga, la persona docente
dird un numero (por ejemplo, “tres”, “cinco”, “dos").
De inmediato, las y los estudiantes deberan formar
equipos con la cantidad de integrantes indicada y
saludarse entre si mediante un abrazo o el gesto
previamente acordado.

) La dinamica se repite varias veces, cambiando el
numero en cada ocasion, con el propdsito de que
las personas interactien con diferentes comparie-
ras y compaferos.

d) Al finalizar cada ronda, se invita al grupo a reflexio-
nar brevemente sobre cémo se sintieron al inte-
grarse con distintas personas.

N——’-’*"’

Actividades colectivas del ABC de las emociones
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La escalera de las emociones emociones

Salud Mental para las y los J6venes

)’ﬁ El ABC s

ACTIVIDAD 17

pero no menos.

c) Enuna hoja, cada persona describe o dibuja una
situacién que le genere esa emocién en distintos
niveles de intensidad.

d) Posteriormente, en pequefios grupos, comparten de
manera voluntaria sus ejemplos y reflexionan sobre
como reaccionan en cada nivel.

Preparacion y desarrollo

a) La persona docente dibuja en el pizarrén una
escalera con varios peldafos (por ejemplo, del 1 al 5) y
explica que cada nivel representa la intensidad de una
emocion.

b) Se invita a las y los estudiantes a elegir una emocion
(enojo, tristeza, alegria, miedo, etc.) y ubicarla en la
escalera segun su intensidad. Por ejemplo:

+ Nivel bajo (emociones leves)

+ Nivel medio (emociones moderadas)

* Nivel alto (emociones intensas)

Nota: se pueden incluir mas niveles de intensidad,

W"‘""




El arbol de mis emociones
y apoyos

emociones

Salud Mental para las y los Jévenes

)’ﬁ El ABC ccis

Propésito: Favorecer el reconocimiento de las emociones, recursos personales y redes de apoyo, mediante una re-
presentacion simbdlica que permita fortalecer el autoconocimiento y el sentido de pertenencia en la comunidad.

Y
M Materiales: Hojas de papel; colores; plumas o lapices.
——

Preparacion y desarrollo

a) La persona docente invita al grupo a dibujar un
arbol en una hoja, explicando que cada parte

representa aspectos de su vida emocional y social.

b) Se orienta al grupo a completar el arbol de la

siguiente manera:

* Raices: representan las personas, espacios o
experiencias que les brindan apoyo y sostén.

* Tronco: simboliza sus cualidades, fortalezas o
recursos personales.

* Ramas y hojas: reflejan emociones, pensamien-
tos o situaciones de la vida cotidiana.

* Frutos (opcional): representan logros, aprendiza-
jes o metas.

¢) Una vez terminado, se invita a compartir de mane-
ra voluntaria, en pequefios grupos, el significado
de su arbol.

O
) Tiempo estimado: 50 minutos.

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Puede realizarse en aula o en cualquier espacio
abierto de la escuela. Se recomienda propiciar un ambiente de confianza y respeto, recordando que la
participacion es voluntaria. Es importante enfatizar que no hay respuestas correctas o incorrectas. La
actividad puede adaptarse promoviendo la expresion a través de palabras, dibujos o simbolos segin
las caracteristicas del grupo. Es importante cuidar que las participaciones sean voluntarias y se desa-
rrollen en un ambiente de respeto y escucha.

Reflexion

Se propone dialogar en colectivo a partir de
preguntas como:

+ ;Qué descubrimos sobre nosotros mismos al
realizar el arbol?

+ /Qué importancia tienen las personas y espacios
que nos brindan apoyo?

+ ;Cémo podemos fortalecer nuestras raices 'y
reconocer nuestras fortalezas?

Esta actividad permite visualizar que nuestras emo-
ciones y experiencias estan vinculadas con nuestra
historia y nuestras relaciones.

Cierre

Reconocer nuestras raices, fortalezas y emociones
nos ayuda a construir una identidad mas consciente y
a valorar la importancia de la comunidad. Al identifi-
car nuestros apoyos y recursos, fortalecemos el auto-
cuidado y el cuidado de las demdas personas, favore-
ciendo una convivencia mas empatica y solidaria.

f‘w
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Cruzar el rio
ACTIVIDAD 19

Propésito: Fortalecer el trabajo colaborativo, la comunicacién, la organizacion y el cuidado mutuo mediante un reto
grupal que implique tomar decisiones en conjunto, reconocer las emociones que surgen ante la dificultad y reflexionar
sobre como avanzar sin dejar a nadie atras.

T\M Materiales: Hojas de papel periédico, cartulina, papel Kraft o bond

. : ! . p . Tiempo estimado: 50 minutos.
&= reciclado; cinta adhesiva; pizarrén o rotafolio; plumones.

Sugerencias para el desarrollo de la actividad: Realizar |la actividad en el patio o en un espacio
amplio, ya sea interior o exterior. Es importante explicar desde el inicio que no se trata de una compe-
tencia, sino de lograr que todas y todos crucen el “rio” mediante la colaboracién. Puede llevarse a cabo
con todo el grupo al mismo tiempo o en modalidad de observacion: mientras un equipo participa, otro
observa aspectos del trabajo colaborativo.

Preparacién Al finalizar la primera ronda, se puede repetir la acti-
vidad incorporando lo aprendido. La intencién que se
a) La persona docente divide al grupo en equiposy note cémo cambia el resultado cuando hay més conoci-
marca en el piso una linea de salida y otra de lle- miento del grupo, coordinacién y mejor comunicacién.

gada, dejando entre ambas una franja amplia que
representara el rio.
A cada equipo se le entrega un ndmero limitado de
hojas que funcionaran como “piedras”. Deben ser
suficientes para avanzar, pero no tantas como para
cruzar sin coordinacién. Por ejemplo:
+ Para un equipo de 5 personas, pueden usarse
4 hojas (2 grandes, donde quepan dos personasy
2 pequefias, donde quepa una).
+ Para un equipo de 6 personas, pueden usarse
5 hojas (2 grandes y 3 pequefias).
+ Para un equipo de 8 personas, pueden usarse
6 hojas (3 grandes y 3 pequefias)
c) Se explican las reglas:
+ Solo se puede avanzar pisando sobre las hojas.
* En las hojas grandes pueden colocarse dos perso-
nas; en las pequefias, una.
* Las hojas deben reacomodarse conforme el equi-
po avanza.
+ Las personas que quedan atras pueden recoger
las hojas que ya no se usan y pasarlas al frente.
+ Siuna hoja queda sin que nadie la toque, “se la
lleva el rio” y ya no puede utilizarse.

b

~

Desarrollo

a) La persona docente explica al grupo que hay un rio
de aguas rapidas que tienen que cruzar. Para ello
los equipos pueden avanzar sobre “piedras” gran-
des y chicas, sin tocar el agua. Antes de empezar,
se les da uno o dos minutos para que acuerden una
estrategia.

b) Por equipos, se organizan para construir un camino
con las hojas y avanzar de manera colectiva. Confor-
me las primeras personas avanzan, quienes quedan
atras van recogiendo las hojas que ya no se estan
usando y las pasan al frente para poder continuar.

W""‘"
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Cambio de estrategia: o El ABC «.
ACTIVIDAD 20 el reto de la torre adaptable )

A

Reflexion

De pie alrededor de las estructuras, abre el didlogo:

» ¢En qué segundo exacto sintieron que el reto
era “injusto” o “imposible”? Esa es su frustracion
hablando.

* ;Qué pasé con la comunicacion del equipo
cuando las reglas cambiaron: se culparon entre si
o buscaron un nuevo método?

* Sila frustracion tiene forma de mapa, ¢hacia
dénde los movié: hacia el abandono o hacia la
creatividad?

Cierre

Concluye con un compromiso personal. Pide a cada
estudiante que complete la frase en voz alta o mental-
mente: “Cuando sienta impotencia, en lugar de dete-
nerme, voy a observar qué estrategia debo cambiar”.
Recuérdales que la frustracion es como un sensor

de movimiento: si se activa, significa que hay algo
que debe moverse de lugar, empezando por nuestra
forma de pensar.

"w




