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INTRODUCCIÓN 
 

Aprendizaje Social y Emocional 

El aprendizaje social y emocional (SEL, por sus siglas en inglés) les da a las personas las habilidades necesarias para 

tener un buen desempeño en la escuela y en la vida, incluso si han vivido muchas situaciones difíciles y de estrés 

El aprendizaje social y emocional involucra el proceso a través del cual los niños y adultos adquieren y aplican el 

conocimiento, las actitudes, y las habilidades necesarias para entender y manejar las emociones, establecer y 

alcanzar metas positivas, sentir y mostrar empatía frente a otros, establecer y mantener relaciones positivas, y 

tomar decisiones responsables.  El SEL les suministra a los niños herramientas para enfocarse controlar sus 

sentimientos y respuestas, interactuar con los demás y para manejar el estrés y los retos.  

En todos los niveles escolares, los maestros juegan un papel importante modelando y enseñándoles a sus 

estudiantes el aprendizaje social y emocional para ayudarles a tener éxito.  Los docentes pueden usar las 

actividades de SEL en esta guía para ayudar a sus estudiantes a desarrollar competencias necesarias, tales como la 

atención plena, el desarrollo del cerebro, la regulación de las emociones, las habilidades sociales positivas, la 

resolución de conflictos y la perseverancia.  

Estas actividades fueron específicamente seleccionadas para apoyar a estudiantes y docentes en Colombia y han 

sido probadas y revisadas con base en la retroalimentación de maestros y estudiantes.  Si tiene alguna sugerencia 

sobre estas actividades, o conoce nuevas actividades que podrían ser útiles, por favor comuníqueselas a IRC.     

 

Uso de las actividades 

Todas las actividades se demoran 10 minutos y se sugiere un orden en el Cronograma de Actividades Anexo.  Se 

recomienda que haga múltiples actividades de una competencia dentro de la misma semana.  Repita las 

actividades si los estudiantes están teniendo problemas para hacerlas.  Las Actividades se pueden realizar iniciando 

con Desarrollo Cerebral, Regulación de Emociones, Habilidades Sociales Positivas, Resolución de Conflictos y 

terminar con Perseverancia. Las actividades de atención plena (mindfulness) deben estar integradas a lo largo de 

todo el curso, iniciando con la respiración abdominal hasta la construcción de lo básico.  ¡Además, las actividades 

siempre se podrán repetir en las semanas futuras!   

Siempre debe tratar de hacer actividades de aprendizaje social y emocional todos los días. Al final del semestre, sus 

estudiantes deben haber experimentado todas las actividades de SEL en la guía por lo menos una vez.  Utilice un 

amplio rango de actividades para construir un conjunto completo de habilidades de SEL con sus estudiantes.  

Esta guía tiene dos tipos de actividades:  

1. Actividades diarias: Estas actividades ayudan a los estudiantes a construir sus habilidades sociales y 

emocionales.   

2. Actividades de evaluación: Las actividades de evaluación están diseñadas para ayudarle a los docentes a 
comprobar si sus estudiantes están progresando.  Puede saber qué actividades se pueden usar para las 
evaluaciones porque dicen (Evaluación) después del nombre de la actividad. Hay dos actividades de evaluación 
para cada competencia.  
 
Los maestros deben usar las actividades de evaluación como actividades diarias primero. Solo evalúe a los 
estudiantes usando actividades que ya han realizado. Aquí hay una explicación rápida:  
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 Actividad (Evaluación) 
Competencia:  Materiales:  

Objetivo:  

➔ Comienza la actividad.   Actividad: 
 

➔ Si está haciendo esta 
actividad por primera 
vez, o como una 
actividad diaria, use las 
preguntas de discusión 
en la columna de la 
izquierda.  
 

➔ Si realiza esta actividad 
como una actividad de 
evaluación, use la guía 
de evaluación en la 
columna de la derecha 
en lugar de las preguntas 
de discusión. 

 
  

Discusión, si se usa como una 
actividad diaria: 

 
Dirija una discusión con los 
estudiantes utilizando las siguientes 
preguntas: 
 

1. ¿Qué fue fácil sobre el 
dibujo?  

2. ¿Qué fue lo difícil del 
dibujo?  

3. ¿Qué habilidades usaron 
para completar el dibujo?  

 
 

Si se usa como una evaluación: 
Califique la participación de los 
estudiantes de la siguiente manera: 
 
1 = Insatisfactorio.  
2 = Cumple con las expectativas.  
3 = Excede las expectativas.  

➔ Comparta los puntos 
clave cada vez que 
realice la actividad. 

Puntos Clave:  

 
 
Los estudiantes deben ser evaluados cada dos semanas para medir su comprensión y desarrollo. Los maestros 
deben crear y mantener una hoja de seguimiento (muestra a continuación) para cada estudiante. Para cada 
actividad de evaluación, califique el desempeño del alumno en una escala del 1 al 3. 

1 = insatisfactorio 
2 = Cumple con las expectativas 
3 = Excede las expectativas 

 
Estas actividades de evaluación están diseñadas para ayudar a evaluar a los estudiantes y ver si están aprendiendo 
de las actividades de SEL. Los maestros no deben compartir las calificaciones con los estudiantes o los padres; esta 
calificación sólo existe para ayudarle al maestro a entender si deben volver a repasar ciertas ideas o actividades 
para asegurarse de que todos los estudiantes entiendan y puedan mejorar.  
 
Por ejemplo, si a todos los estudiantes les va bien en la evaluación de Dibujar Mientras Escuchan, el maestro 
podría pasar a otro tema. Por otro lado, si muchos estudiantes tienen dificultades, el maestro podría repetir 
algunas actividades de desarrollo mental para ayudarlos a practicar.  
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Muestra del Formato de Seguimiento de Evaluación de los Estudiantes  
Nombre 
del 
Estudiante 

Fecha Evaluación Competencia Calificación 

Jean 29.9.17 Simón Dice Construcción 
Cerebral 

1 

 29.9.17 Dibujar mientras se Escucha Construcción 
Cerebral 

2 

 13.10.17 Imagen de Espejo Regulación 
Emocional 

3 

 13.10.17 Repaso de las Actividades para 
Calmarse  

Regulación 
Emocional 

1 

 27.10.17 Responder con Empatía Habilidades Sociales 
Positivas 

2 

 27.10.17 Dar Cumplidos Habilidades Sociales 
Positivas 

3 

 10.11.17 Practicando Soluciones de Conflictos Resolución de 
Conflictos 

3 

 10.11.17 Mirar y Escuchar Resolución de 
Conflictos 

3 

 24.11.17 Perseguir una Meta Perseverancia  2 

 24.11.17 De acuerdo/En Desacuerdo Perseverancia 3 

Justine 29.9.17 Simón Dice Construcción 
Cerebral 

3 

 29.9.17 Dibujar mientras se Escucha Construcción 
Cerebral 

1 

 13.10.17 Imagen de Espejo Regulación 
Emocional 

3 

 13.10.17 Repaso de las Actividades para 
Calmarnos  

Regulación 
Emocional 

3 

 27.10.17 Responder con Empatía Habilidades Sociales 
Positivas 

2 

 27.10.17 Dar Cumplidos Habilidades Sociales 
Positivas 

1 

 10.11.17 Practicando Soluciones de Conflictos Resolución de 
Conflictos 

2 

 10.11.17 Mirar y Escuchar Resolución de 
Conflictos 

1 

 24.11.17 Perseguir una Meta Perseverancia  1 

 24.11.17 De acuerdo/En Desacuerdo Perseverancia 3 
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RESUMEN DE COMPETENCIAS DE SEL 
 

Atención Plena: El estado de estar conscientes y enfocados en el momento presente; aceptando 
el presente y a la vez siendo curiosos frente a lo que sucede a nuestro alrededor y dentro de 
nosotros y abriéndonos a ello. 
[Trabaja: atención, reducción del estrés, afrontamiento, estar cómodo en el presente] 
 
 
 
Construcción Cerebral: el conjunto de habilidades que nos ayudan a enfocar nuestra atención, 
recordar instrucciones y conceptos, controlar nuestras inhibiciones, desenvolverse con éxito en 
múltiples tareas y planificar para el futuro a corto y largo plazo.   
[Habilidades de Ejemplo: habilidades de escucha, capacidad para enfocar la atención y seguir 
instrucciones, organizar pasos e información de manera lógica] 
 
 
Regulación de las Emociones: el conjunto de habilidades que nos permite comprender nuestras 
propias emociones y manejar nuestros sentimientos de manera positiva. 
[Habilidades de Ejemplo: identificación de sentimientos, predicción de sentimientos, práctica de 
estrategias de manejo de emociones tales como respiración abdominal, contar hasta 10.]  
 
 
Habilidades Sociales Positivas: el conjunto de habilidades que nos permiten relacionarnos entre 
sí de una manera positiva, al entender los sentimientos y el comportamiento de los demás y 
respondiendo de una manera que promueva la interacción social y evite conflictos 
[Habilidades de Ejemplo: reconocer y aceptar los sentimientos de los demás, desarrollar empatía: 
la capacidad de comprender y relacionarse con los sentimientos de otras personas, comprender la 
dinámica del grupo, hacer amigos, mantener amistades.] 
 
 
Resolución de conflictos: el conjunto de habilidades que nos ayudan a abordar los problemas y 
conflictos entre las personas de manera positiva a medida que surgen 
[Habilidades de Ejemplo: identificación de problemas, generación de soluciones a conflictos, 
implementación de estrategias de resolución de conflictos, respuesta al matoneo.] 
 
 
Perseverancia: el conjunto de habilidades que nos permite superar los desafíos y continuar 
trabajando hacia una meta realista 
[Habilidades de Ejemplo: aplicar habilidades para la toma de decisiones, desarrollar un 
comportamiento para establecer objetivos, resolver problemas, desarrollar una identidad propia 
positiva, optimismo.] 
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ACTIVIDADES DE ATENCIÓN PLENA 
 

Respiración Abdominal 

Tensar y Liberar 

Sacúdelo Todo 

Centrarse en la luz 

Conciencia Sensorial 

Exhalando la Maldad 
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Respiración Abdominal 
Competencia: Atención Plena Materiales: Ninguno 

Objetivo: Centrar la atención y calmar la mente y el cuerpo. 

Actividad: 
 
NOTA: Es importante usar un tono de voz tranquilo, suave y lento al dirigir esta actividad. 
 

1. Los estudiantes deben estar sentados cómodamente o recostados en el piso boca arriba si hay espacio 
disponible. 
 

2. Haga la demostración mientras explica cómo hacer la respiración abdominal.   
 

3. Invite a los alumnos a elegir si quieren colocar una mano sobre su abdomen 
vientres y la otra sobre su pecho. Si les resulta cómodo, también pueden optar por 
cerrar o relajar los ojos. 
 

4. DIGA: Hay cuatro partes para una respiración abdominal:  
 

a. Primera parte: inhalen durante 4 segundos y observen como su abdomen 
se expande como un globo 

b. Segunda parte: Hagan una pausa y mantengan el globo durante 2 
segundos 

c. Tercera parte: exhalen durante 4 segundos, dejando que el aire salga muy lentamente. 
d. Cuarta parte: sostengan el globo vacío durante 2 segundos.  

 
5. DIGA: 

a. Inhalen, viendo cómo se expande su globo abdominal durante 1 - 2 - 3 - 4.  
b. Mantengan el aire en el globo por 1 - 2.  
c. Exhalen sintiendo que el aire sale lentamente de su abdomen durante 1 - 2 - 3 - 4.  
d. Sostengan el globo vacío por 1 - 2.  

 
6. Invite a los alumnos a notar cómo se sienten sus cuerpos cuando hacen la respiración abdominal y a 

que noten cualquier cambio que sientan. 
 

7. Repita la respiración abdominal por el tiempo en que los estudiantes involucrados. 

Discusión: 
 
Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Cómo se sintió respirar con el abdomen?  
2. ¿Qué creen que está sucediendo en el cuerpo? 
3. ¿Cómo usarán esto en sus vidas? 

 
Puntos Clave: La respiración abdominal se puede utilizar para ser más consciente de lo que sucede en el cuerpo. 
Se puede usar para enfocar la atención o calmar los sentimientos fuertes.  
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Tensionar y Relajar 
Competencia: Atención Plena  Materiales: Ninguno 

Objetivo: Ser consciente de cada parte del cuerpo.  

Actividad: 
NOTA: Es importante usar un tono de voz tranquilo, suave y lento al dirigir esta actividad. 
 

1. Los estudiantes deben estar sentados cómodamente o recostados en el piso boca arriba si hay espacio 
disponible. 
 

2. Puede comenzar con la respiración abdominal para preparar a los estudiantes para el ejercicio de 
tensionar y relajar. 
 

3. Vaya lentamente por cada parte del cuerpo, guiando a los estudiantes a tensionar primero y luego 
relajar esa parte del cuerpo. Invítelos a que se fijen en cómo se siente. Pase por estas partes del 
cuerpo: 
 

a. Dedos de los pies y pies 
b. Piernas y rodillas 
c. Abdomen  
d. Pecho 
e. Hombros 
f. Brazos 
g. Manos y dedos 
h. Cuello 
i. Mandíbula 
j. Cara y ojos 
k. Cabeza 
l. Todo el cuerpo 

 
4. Invite a los estudiantes a que se den cuenta de cómo se siente su cuerpo y a notar si se sienten 

diferentes. 

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Cómo se sintió tensionar y relajar las diferentes partes de su cuerpo? ¿Los dedos de los pies y las 
piernas? ¿El abdomen? ¿La espalda? ¿Los brazos? ¿La cara? ¿Todo el cuerpo? 

2. ¿Qué aprendieron sobre su cuerpo cuando lo tensionaron y relajaron? 
3. ¿Cómo usarán lo que aprendieron y esta actividad en su vida? 

 
Puntos Clave: Tensionar y Relajar les puede ayudar a los estudiantes a comprender cómo se siente tener 
músculos tensos y relajados y a liberar conscientemente la tensión de todas las partes del cuerpo. 
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Sacúdelo Todo 
Competencia: Atención Plena Materiales: Ninguno 

Objetivo: Relajar cualquier tensión del cuerpo  

Actividad: 
 

1. Los estudiantes deben pararse con suficiente espacio entre ellos para que no se golpeen entre sí.  
 

2. Guíe a los estudiantes a sacudir vigorosamente partes de su cuerpo de una en una. Cada parte del 
cuerpo debe sacudirse 10 veces: 
 

a. Brazo izquierdo: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
b. Brazo derecho: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
c. Pierna izquierda: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
d. Pierna derecha: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 
e. Todo el cuerpo: 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 

 
3. Puede repetir tantas veces como sus alumnos lo deseen y según el tiempo disponible.  

 
4. Cuando terminen, invite a sus alumnos a quedarse quietos y observar cómo se sienten sus cuerpos. 

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Cómo se sintieron al sacudir cada parte de su cuerpo? ¿Los brazos? ¿Las piernas? ¿Todo el cuerpo? 
2. ¿Qué aprendieron en esta actividad? 
3. ¿Cómo usarán esto en sus vidas? 

 
Puntos Clave: Si los estudiantes se sienten tensos, inquietos o estresados, pueden sacudir diferentes partes de 
sus cuerpos para liberar los sentimientos y relajarse o recargarse con energía. 
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Centrarse en la luz 
Competencia: Atención Plena  Materiales: Ninguno 

Objetivo: Usar las imágenes y el enfoque para evitar distracciones y prestar atención. 

Actividad: 
 

NOTA: Es importante usar un tono de voz tranquilo, suave y lento al dirigir esta actividad. 
 

1. Los estudiantes deben estar sentados cómodamente o recostados en el piso boca arriba si hay espacio 
disponible. 

 
2. DIGA: Ahora nos tomaremos unos minutos para sentarnos en silencio y visualizar. Si están cómodos, 

pueden cerrar los ojos.  
 

3. Lea lo siguiente muy lentamente, con calma y delicadeza. Haga una pausa entre las oraciones. DIGA: 
a. Comencemos concentrándonos en la respiración. Pongan una mano sobre el abdomen y otra 

mano sobre el pecho. Respiren hacia el abdomen, como lo hicimos a principios de esta semana.  
Huelan la flor (Inhale) - 2 - 3 - 4. Apaguen la vela (exhale) - 2 - 3 - 4. Continúen respirando lenta 
y completamente mientras la mano sobre el abdomen se infla con cada inhalación y se desinfla 
cada exhalación. Huelan la flor (Inhale) - 2 - 3 - 4. Apaguen la vela (exhale) - 2 - 3 - 4. 

b. Hagan crecer la espalda para que sea más larga y alta, llevando la cabeza hacia el cielo. Inhalen 
por la nariz, sintiendo que su respiración relaja su cuerpo.  

c. Imaginen que ven una luz delante de sus ojos. Lleven esa luz a la frente. Permitan que la luz entre 
en su cabeza, llenando toda su cabeza con una luz brillante y cálida. Donde existe esta luz 
brillante, no puede haber oscuridad. Solo hay espacio para pensamientos felices. Sientan como 
la luz expulsa cualquier mal pensamiento. Solo quedan buenos pensamientos en su mente. 
Observen la luz que baja hacia sus oídos, para que solo puedan escuchar cosas buenas. Vean la 
luz que se mueve hacia su mandíbula y boca. Permítanse hablar solo buenas palabras. Dejen 
que la luz viaje por el cuello y los hombros hasta el corazón. Dejen que su corazón se llene de luz, 
para que solo puedan sentir buenos sentimientos. Sientan como la luz brilla desde su corazón e 
iluminan a todos y a todo lo que los rodea con amor y buenos sentimientos. Sientan que todo su 
cuerpo está lleno de luz, por lo que brillan con buenos pensamientos y sentimientos. Piensen: 
“La luz está en mí, yo soy la luz. Brillo para todos y todo lo que me rodea”. 

 
4. Permita que los estudiantes tengan hasta un minuto de silencio, según se sientan cómodos. 
 
5. DIGA: Comiencen a regresar al presente. Concéntrese en su respiración: inhalen y exhalen lentamente. 

Muevan los dedos de las manos y de los pies. Cuando estén listos, abran los ojos si los cerraron.   
 
6. Espere unos segundos hasta que todos los estudiantes abran los ojos y parezcan listos para hablar. 
 

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
1. ¿Cómo se sienten? 
2. ¿Qué fue lo fácil de enfocarse en la luz? 
3. ¿Qué fue lo difícil de enfocarse en la luz?   
4. ¿Cómo usarán esto en sus vidas?  

 
Puntos Clave: Este ejercicio de enfocarse en la luz se puede usar para centrar la atención y ayudar a los 
estudiantes a sentirse más tranquilos y felices.  
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Conciencia Sensorial 
Competencia: Atención Plena  Materiales: Ninguno 

Objetivo: Calmar la mente y el cuerpo mientras se toma conciencia de los sentidos.   

Actividad: 
 

NOTA: Es importante usar un tono de voz tranquilo, suave y lento al dirigir esta actividad. 
 

1. Los estudiantes deben estar sentados cómodamente o recostados en el piso boca arriba si hay espacio 
disponible. 
 

2. DIGA: Cierren los ojos y comiencen a calmar su respiración. Vamos a calmar nuestras mentes y nuestros 
cuerpos y a tomar conciencia de nuestros sentidos durante el silencio. Comiencen a relajar todo su 
cuerpo.  
 

3. Haga la respiración abdominal lenta con los estudiantes para calmar su respiración.  
 

4. DIGA (muy lentamente, con pausas):  
- Descubran los sentimientos en su cuerpo 
- Los sonidos que escuchan,  
- Los olores que sienten,  
- Los sabores en su boca,  
- Los colores que ven cuando sus ojos están cerrados. 
- Continúen siendo conscientes de los sentimientos, los sonidos, los aromas, los sabores y las 

imágenes que perciben mientras están tranquilos y calmados. Sean conscientes de todos y déjenlos 
fluir. No intenten cambiarlos. Pónganse cómodos con sus sentidos. 

 
5. Deles a los estudiantes un minuto de silencio para observar sus sentidos. 
 
6. DIGA: Comiencen a regresar al presente. Concéntrese en su respiración: inhalen y exhalen lentamente. 

Muevan los dedos de las manos y de los pies. Cuando estén listos, abran los ojos si los cerraron.   
 

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
1. ¿Qué sintieron mientras estaban callados y con los ojos cerrados?  
2. ¿Qué escucharon? ¿Qué olieron? ¿Qué sabor sintieron? ¿Qué vieron? 
3. ¿Cómo usarán esta actividad en su vida?   

 
Puntos Clave: Centrarse en los sentidos ayuda a mejorarlos y puede ayudar a los estudiantes a concentrarse y 
relajarse en cualquier momento y en cualquier lugar.  
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Exhalando la Maldad 
Competencia: Atención Plena  Materiales: Ninguno 

Objetivo: Exhalar la maldad y tomar conciencia de los sentimientos cálidos y felices. 

Actividad: 
 

NOTA: Es importante usar un tono de voz tranquilo, suave y lento al dirigir esta actividad. 
 

1. Los estudiantes deben estar sentados cómodamente o recostados en el piso boca arriba si hay espacio 
disponible. 
 

2. DIGA:  
a. Pueden escoger si cierran los ojos o si los dejan abiertos pero relajados. Vamos a exhalar todos 

los malos sentimientos de nuestros cuerpos juntos y reemplazarlos con sentimientos cálidos y 
felices que nos hagan sentir bien.  

b. Tomen una respiración profunda y lenta por la nariz como si estuvieran oliendo una flor y 
quisieran retener el aroma por el mayor tiempo posible. Exhalen profunda y lentamente por la 
boca. Lentamente sientan que el abdomen se expande mientras respiran profundo hacia su 
abdomen.  Mientras exhalan, sientan que el abdomen se desinfla.  

c. En nuestra próxima inhalación, sientan que todas las cosas malas van desde los dedos, los 
brazos, los pies, las piernas, la cabeza y el cuello hasta el abdomen, y se juntan allí inflándolo 
con la respiración. Exhalen con fuerza, para que puedan escuchar el suspiro mientras exhalan.  
Sientan que las cosas malas salen de su abdomen y salen de su cuerpo. Dos respiraciones más 
como esta, inhalando para juntar todas las cosas malas, y exhalando para que salga todo. 
Inhalen lentamente, contando y sintiendo como la inhalación atrapa las últimas cosas malas. 
Luego exhalen, para que puedan escuchar el suspiro cuando todas las cosas malas abandonen 
su cuerpo. Ahora hagamos dos inhalaciones lentas y profundas, sintiendo la diferencia en el 
cuerpo ahora que solo quedan las cosas buenas.  

d. Inhalen profundo sintiendo que su cuerpo se infla con sentimientos felices y cálidos que llenan 
el abdomen, el pecho, el cuello y la cabeza. Sientan cómo los sentimientos cálidos y felices se 
expanden a través de sus hombros, brazos y dedos. Noten como los sentimientos cálidos y 
felices bajan por las piernas, pasan por los pies y llegan hasta los dedos. Sientan como todo su 
cuerpo está envuelto en sentimientos cálidos y felices. 

e. Permítanse sentir el calor y continúen respirando más y más felicidad hacia sus cuerpos. 
 
3. Haga una pausa por un minuto, permitiendo que los participantes respiren. 

 
4. DIGA: Comiencen a regresar al presente. Concéntrese en su respiración: inhalen y exhalen lentamente. 

Muevan los dedos de las manos y de los pies. Cuando estén listos, abran los ojos si los cerraron y 
devuelvan su conciencia al salón.   

 
5. Haga una pausa por unos segundos, permitiendo que los estudiantes tomen 2-3 respiraciones.  
 
6. DIGA: Ahora traigan su conciencia de vuelta a su cuerpo.  

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
1. ¿Cómo se sienten? 
2. ¿Se sienten diferente que antes de haber exhalado la maldad?   
3. ¿Cómo pueden usar esta actividad en su vida?  

 
Puntos Clave: El ejercicio de exhalar la maldad ayuda a los estudiantes a calmar sus cuerpos y mentes, mientras 
se enfocan en sentimientos felices. 
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ACTIVIDADES DE DESARROLLO CEREBRAL 
 

Concéntrese en la Cartas 

Baile Congelado 

Luz Roja-Luz Verde 

Zip-Zap-Zop 

Dibujar mientras se Escucha (Evaluación) 

Simón Dice (Evaluación) 
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Concéntrese en las Cartas 
Competencia: Construcción Cerebral Materiales: Barajas de cartas 

Objetivo: Reforzar la memoria de trabajo  

  Actividad: 
 

1.  Coloque las tarjetas boca abajo en filas iguales.  Haga una demostración del 
juego con algunos estudiantes antes de dividirlos en grupos de 4 a 5. 
 

2. Explique las instrucciones del juego. 
a. Los estudiantes jugarán en grupos de 4 a 5. Cada grupo recibirá una 

baraja de cartas y las colocará en filas. 
b. El primer jugador elegirá una carta para voltear, y luego otra. Si las dos 

cartas son un par coincidente (por ejemplo, dos 5), entonces toma las 
dos cartas. 

c. Si un jugador consigue un par, vuelve a jugar. Si las cartas no coinciden, se voltean de nuevo y 
se dejan en los mismos lugares y todos los jugadores deben recordar dónde están.  

d. El turno del jugador termina cuando ya no pueda hacer más parejas.  
e. El siguiente jugador escoge una carta para voltear. Si han visto la carta antes, debería intentar 

encontrarla nuevamente para hacer una pareja. Si no, debe intentar encontrar la pareja. 
f. Esto continuará hasta que los jugadores recojan todas las cartas. El ganador es el que haya 

reunido la mayor cantidad de parejas al final del juego. 
 

3. Divida a los estudiantes en grupos de 4 a 5 y dele a cada grupo una baraja de cartas. Ayúdelos a colocar 
las cartas si es necesario. Permítales jugar durante 5-10 minutos antes de volver a llamar a los grupos. 
 

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Qué les pareció difícil?  
2. ¿Qué les pareció fácil?  
3. ¿Qué estrategias usaron para obtener la mayor cantidad de puntos?  
4. ¿Cómo pueden usar esto en su vida? 

 
Puntos Clave: Los estudiantes tuvieron que usar sus memorias de trabajo y recordar dónde se encontraba cada 
carta para ganar. Pueden usar esta habilidad en la vida para hacer la tarea o para recordar dónde ponen las 
cosas. 
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Bailar y Congelarse 
Competencia: Construcción Cerebral Materiales: Música 

Objetivo: Enfocar la atención y controlar los impulsos de una manera divertida y atractiva usando música y 
baile. 

Actividad: 
 

1. Los estudiantes deben pararse con suficiente espacio entre ellos para 
que no se golpeen entre sí.  
 

2. Explique que hay dos reglas: Cuando escuchen música, deben bailar. 
Cuando la música se detenga, deben quedar congelados. Si los 
estudiantes no se congelan o no bailan, estarán fuera. Explique que 
tienen que ser honestos e identificarse cuando están fuera. 
 

3. Una vez que entiendan las reglas, haga una ronda de práctica. Ponga 
la música y baile también. Pare la música cuando no lo estén 
esperando. Pídales a los alumnos que se identifiquen si no dejaron de 
bailar.  
 

4. A medida que los estudiantes salen, ayudan al maestro a identificar qué estudiantes deben salir. 
 

5. Una vez que se sientan cómodos con esta versión, agregue más reglas. Si la música está duro, bailan 
más rápido; Si está suave, bailan más despacio. Si está poniendo música, puede ser el tempo con el que 
juegan; si es más rápida, bailan más rápido; más lenta bailan más despacio.  
 

6. Continúe jugando hasta que todos estén fuera o cuando se quede sin tiempo. 

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Qué fue fácil sobre el juego? ¿Difícil? 
2. ¿Cómo tuvieron que controlar sus impulsos para bailar y congelarse? 
3. ¿Cuál fue el resultado de controlarse o no controlarse? 
4. ¿Qué habilidades usamos en este juego y cómo podemos usarlas fuera del juego? 

 
Puntos Clave: Los estudiantes necesitaban controlarse y prestar atención a la música. Es posible que tengan que 
detenerse en la vida real cuando están haciendo algo mal o para mejorar su resultado. 
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Luz Roja-Luz Verde 
Competencia: Construcción Cerebral Materiales: Tarjetas Rojas y Verdes 

Objetivo: Centrar la atención y controlar los impulsos a través de un divertido juego. 

Actividad: 
 

1. Todos los estudiantes se paran a un lado del salón. 
 

2. Explique las reglas. DIGA: 
a. Cuando levante la tarjeta verde deben comenzar a caminar.  
b. Cuando levante la tarjeta roja, deben parar de inmediato. 
c. Si no paran inmediatamente cuando vean la tarjeta roja, quedan fuera y se pueden sentar.  
d. El objetivo del juego es llegar al final del salón o a la línea de meta. 

 
3. Cuando los estudiantes salen, se convierten en jueces y ayudan al maestro a identificar a los 

estudiantes que quedan fuera. 
 

4. Juegue "Luz roja, Luz verde" hasta que al menos un estudiante "gane". 

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Qué fue fácil del juego? ¿Difícil? 
2. ¿Qué estrategias usaron para mantenerte en el juego? 
3. ¿Qué habilidades usamos para jugar este juego y cómo podemos usarlas fuera del juego? 

 
Puntos Clave: Los estudiantes tuvieron que concentrarse en las tarjetas y controlar sus impulsos. Es posible que 
tengan que realizar múltiples tareas en la vida real como lo hicieron en este juego, así como controlarse para no 
cometer un error. 
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Zip-Zap-Zop 
Competencia: Construcción Cerebral Materiales: Ninguna 

Objetivo: Centrar la atención, controlar los impulsos y cambiar entre dos tareas. 

Actividad: 
 

1. Los estudiantes se paran en círculo para pasar una pelota 
imaginaria. 
 

2. Explique las reglas. DIGA: 
a. Una persona comienza con una bola de energía 

imaginaria y le pasa la energía a otra al sostener 
ambas manos juntas y señalar en su dirección y decir 
"zip".  

b. Esa persona señala a una tercera persona y dice "zap.  
c. La tercera persona dice "zop" al señalar a una cuarta 

persona.  
d. Continúen pasando la bola imaginaria de energía pasando el "zip" "zap" y el "zop" a una nueva 

persona en el círculo cada vez. Pueden acelerar a medida que la energía circula por la 
habitación. Deben mantener el orden zip-zap-zop e intentar mantener el ritmo. 

e. Cuando alguien comete un error, dice "Lo siento, me equivoqué" y se sienta.  
 

3. Juegue zip-zap-zop hasta que no queden estudiantes. 
 

4. Si a los estudiantes les resulta fácil, cree diferentes movimientos para cada palabra. Por ejemplo, "zip" 
podría ser apuntando a la derecha, "zap" a la izquierda y "zop" a una de las personas en cualquiera de 
los dos lados.  

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Qué fue fácil del juego? ¿Difícil? 
2. ¿Qué estrategias usaron para mantenerte en el juego? 
3. ¿Qué habilidades usamos para jugar este juego y cómo podemos usarlas fuera del juego? 

 
Puntos Clave: Los estudiantes tuvieron que prestar atención y pensar en el sonido que debían hacer y el 
movimiento. Esto podría ser aplicable en la vida cuando tienen que escuchar información y luego usarla de otra 
manera. 
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En el Cielo, en el Agua 
Competencia: Construcción Cerebral Materiales: Ninguno 

Objetivo: Enfocar la atención, controlar los impulsos de una manera motivadora. 

Actividad: 
 

1. Los estudiantes se paran en una fila afuera o donde tengan suficiente espacio 
 

2. Explique las reglas. DIGA:  
a. ¡Cuando diga, “en el cielo!" Deben saltar hacia atrás.  
b. ¡Cuando diga, “en el agua!" Deben saltar hacia atrás. 
c.  Si los estudiantes no escuchan atentamente y saltan en la dirección incorrecta, estarán fuera. 

Deberían decir: "Lo siento, me equivoqué “e ir a su asiento.   
 

3. Una vez que entiendan las reglas, haga una ronda de práctica.  
 

4. Una vez que estén cómodos, acelere (hable más rápido). Para aumentar el desafío, cuéntele a los 
alumnos una historia usando las frases "en el cielo" y "en el agua". Por ejemplo, DIGA: 

a.  Estaba caminando y vi un pájaro en el cielo. Volaba muy alto en el cielo. Luego, de la nada, se 
zambulló en el agua. Miré hacia arriba para ver otra ave en el cielo. Esa ave también se 
zambulló en el agua. ¿Qué había en el agua? Miré en el agua y vi el reflejo de un globo en el 
cielo. Las aves se lanzaron al agua para alejarse del globo en el cielo. 

 
5. Continúe el juego hasta que todos estén fuera o cuando vea que tiene la atención de todos.  

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
 

1. ¿Qué fue fácil sobre el juego?  
2. ¿Qué estrategias usaron para mantenerte en el juego? 
3. ¿Qué habilidades obtuvimos para jugar a este juego y cómo podemos usarlas fuera del juego? 

 
Puntos Clave: Los estudiantes tuvieron que prestar atención, seguir instrucciones y mantenerse enfocados. Esto 
podría ser aplicable en la vida cuando tienen que escuchar información y luego usarla de otra manera. 

 
 

  



23 
 

Dibujar mientras se Escucha (Evaluación) 
Competencia: Desarrollo del Cerebro (actividad de 
evaluación) 

Materiales: Papel y bolígrafo/marcador, dibujo simple 
preparado.  

Objetivo: Evaluar la comprensión auditiva  

Actividad: 
 

1. Pase papel y marcadores. Cada estudiante debe tomar una hoja y un marcador.  
 

2. Explique que les dará instrucciones para que dibujen, mientras escuchan activamente. Luego, 
comenzarán a dibujar cuando le dé instrucciones.  
 

3. Dé las instrucciones lentamente y repita las instrucciones si es necesario. 
 

 
 

4. DIGA:  
a. Giren la hoja de modo que el lado largo quede arriba y abajo. Dibujen un círculo mediano en la 

mitad de la hoja. Dibujen un cuadrado mediano debajo del círculo, que toque la parte inferior 
de la hoja.  

b. En cada lado del cuadrado, dibujen un rectángulo más pequeño, largo y delgado para que sean 
largos en la parte superior e inferior y cortos en los dos lados.  

c. La parte superior de estos rectángulos debe alinearse con la parte superior del cuadrado. En el 
medio del círculo mediano, dibujen un pequeño triángulo. Dibujen dos círculos pequeños arriba 
del triángulo pequeño, igualmente espaciados desde el centro del círculo de mediano.  

d. Debajo del triángulo pequeño, dibujen un semicírculo con las puntas hacia arriba. Encima del 
círculo mediano, hagan muchas líneas pequeñas en espiral. En el medio del cuadrado mediano, 
dibujen su forma favorita.  

 
NOTA: Al repetir esta actividad, cree un dibujo nuevo y diferente y pida a los alumnos que sigan esas 
instrucciones. 

Discusión, si se usa como una actividad diaria: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Qué fue fácil sobre el dibujo?  
2. ¿Qué fue lo difícil del dibujo?  
3. ¿Qué habilidades usaron para completar el 

dibujo?  
 
 

Si se usa como una actividad de evaluación: 
Recoja los dibujos de los estudiantes para evaluarlos 
y califique la participación de los estudiantes de la 
siguiente manera: 
 
1 = Insatisfactorio. El dibujo no refleja para nada el 
que se muestra en la guía. 
2 = Cumple con las expectativas. El dibujo tiene 
algunos errores. 
3 = Excede las expectativas. El dibujo coincide con el 
de muestra (flexibilidad en la forma de la camisa). 

Puntos Clave: Los estudiantes tuvieron que seguir instrucciones y concentrarse en escuchar. Esto podría ser 
aplicable en la vida cuando tienen que escuchar información, incluso cuando hay distracciones. 
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Simón Dice (Evaluación) 
Competencia: Desarrollo del Cerebro (Actividad de 
Evaluación) 

Materiales: Ninguno 

Objetivo: Evaluar la escucha y el control de los impulsos. 

Actividad: 
 

1. Pida a los alumnos que se paren al lado de sus sillas. Si hay espacio, deben pararse en círculo o al frente 
de la clase.  
 

2. DIGA: Vamos a jugar un juego llamado "Simón Dice". Escuchen atentamente estas instrucciones. Me 
voy a llamar "Simón". Simón les dice a los jugadores lo que deben hacer. Sin embargo, los jugadores 
solo deben obedecer los comandos que comienzan con las palabras "Simón Dice". Si digo: "Simón dice 
toquen su nariz", deben tocar su nariz. Pero, si digo "salten", sin decir primero "Simón dice", no deben 
saltar. Los que salten están fuera. Cuando los estudiantes están fuera, pueden volver a su asiento y 
mirar en silencio o hacer un dibujo de una vez que hayan seguido las instrucciones. ¿Tienen alguna 
pregunta?" 
 

3. Dé las instrucciones. Por ejemplo, "párense", siéntense, "salten en un pie", "levanten el brazo 
izquierdo", etc.  
 

4. Si hay tiempo, puede jugar otra ronda, con el ganador de la primera ronda actuando como Simón.  
 

Discusión, si se usa como una actividad diaria:  
 
Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Qué fue fácil sobre el juego?  
2. ¿Qué habilidades usamos para este juego? 
3. ¿Cómo podemos usarlas fuera del juego? 

 
 

Si se usa como una evaluación: 
Escriba los puntajes de los estudiantes tan pronto 
como haya un descanso, cuando la información esté 
fresca en su mente. Califique la participación de los 
estudiantes de la siguiente manera: 
 
1 = Insatisfactorio. Comete un error después de la 
primera instrucción.  
2 = Cumple con las expectativas. Puede escuchar 
varias instrucciones antes de sentarse.  
3 = Excede las expectativas. Completa con éxito todas 
las rondas.  

Puntos Clave: Los estudiantes tuvieron que seguir instrucciones, controlar sus impulsos y mantenerse enfocados 
para hacerlo bien. Estas son habilidades importantes en la vida. 
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ACTIVIDADES DE REGULACIÓN DE EMOCIONES 
 

Caritas 

Predecir Sentimientos 

Estrategias de Sentimientos Relajantes 

Manejo de los Sentimientos 

Imagen Espejo (Evaluación) 

Repaso de las Actividades para Calmarse (Evaluación) 
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Caritas  
Competencia: Regulación Emocional Materiales: Ninguno 

Objetivo: Demostrar cómo se siente y comprender un sentimiento cuando se sienten de esa manera. 

Actividad: 
 

1. Los estudiantes se sientan en parejas, de frente a un compañero.  
 

2. Explique las instrucciones. DIGA: 
a. Diré un sentimiento, levantarán la cabeza y le mostrarán a su pareja cómo se ve ese 

sentimiento en su cara.  
b. Después de cada sentimiento, dirán "Me siento ... cuando ..." 

 
3. Dé a los alumnos un ejemplo. Por ejemplo, si digo "feliz" haría una cara sonriente y diría: Me siento feliz 

cuando como arroz.  
 

4. Ambos estudiantes muestran cómo se ve el sentimiento y dicen lo que los hace sentir de esa manera. 
 

5. Diga diferentes sentimientos y permita que los estudiantes compartan 30 segundos para luego sentir 
ese sentimiento con sus compañeros. 

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Cómo se sintieron al mostrar sus sentimientos? 
2. ¿Cómo se sintió compartir cuando se sienten así? 
3. ¿Cómo usarán esto en sus vidas? 

 
Puntos Clave: Los estudiantes pueden tomar conciencia de sus sentimientos. Al conocer sus sentimientos, 
pueden abordarlos en el futuro. 
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Predecir Sentimientos 
Competencia: Regulación Emocional Materiales: Tarjetas de Sentimientos (feliz, triste, 

asustado, emocionado, enojado, orgulloso), cinta 

Objetivo: Comprender y predecir sentimientos en un escenario. 

Actividad: 
 

1. Pegue las diferentes tarjetas de sentimientos alrededor del salón para prepararse. Si los estudiantes 
pueden leer, escriba el nombre del sentimiento en la tarjeta. 
 

2. Muéstreles a los alumnos qué sentimientos están en cada lugar del salón. 
 

3. Diga diferentes escenarios que sean comunes en la vida de sus estudiantes. Después de contar el 
escenario, los estudiantes se acercarán al sentimiento que creen que sentirían en esa situación. 
 

4. Por ejemplo, use los siguientes escenarios: 
 

a. Les sirven su comida favorita.  
b. Su amigo coge su juguete favorito sin su permiso. 
c. Su mejor amigo se trastea, por lo que ya no va a volver al colegio ni van a jugar juntos. 
d. Sacan una muy buena calificación en un examen. 
e. Su acudiente le da un fuerte abrazo cuando lo ve después del colegio. 

 
5. Los estudiantes se ponen de pie y van hacia los diferentes sentimientos. 

 

6. Después de cada escenario, pregunte a los alumnos por qué creen que se sentirían así. 

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Qué aprendieron sobre ustedes hoy? 
2. ¿Qué fue lo fácil o lo difícil de predecir los sentimientos en un escenario? 
3. ¿Cómo utilizarán la capacidad de predecir sus sentimientos en su vida? 

 
Puntos Clave: Cada persona se siente diferente en una situación, pero puede predecir lo que cree que va a 
sentir en algunas situaciones. Antes de entrar en una situación los estudiantes sabrán si se van a sentir 
incómodos, por lo que sabrán cómo manejarla y buscarán situaciones que los hagan sentir cómodos. 

  



29 
 

Estrategias de Sentimientos Relajantes 
Competencia: Regulación Emocional Materiales: Ninguno 

Objetivo: Aprender y practicar dos estrategias para calmar los sentimientos. 

Actividad: 
 

1. PREGUNTE: ¿Qué estrategias usan en su vida diaria para calmar los sentimientos? 

 

2. Explique qué practicarán dos estrategias: respiración abdominal y contar hasta 10.  
 

3. PREGUNTE: ¿Cómo creen que la respiración abdominal les puede ayudar a calmarse? 

 

Respuesta de Ejemplo: Puede calmar su sistema nervioso y darles un momento para pensar. 
 

4. Dirija a la clase en algunas rondas de respiración abdominal. DIGA: 
a. Inhalen, viendo cómo se expande su globo abdominal durante 1 - 2 - 3 - 4.  
b. Mantengan el aire en el globo por 1 - 2.  
c. Exhalen sintiendo que el aire sale lentamente de su abdomen durante 1 - 2 - 3 - 4.  
d. Sostengan el globo vacío por 1 - 2. 

 
5. Luego explique que también se pueden calmar contando 

lentamente hasta 10.  
 

6. PREGUNTE: ¿Cómo creen que contar lentamente hasta 5 o 
10 puede ayudarlos a calmarnos? 

Respuesta de Ejemplo: Nos permite alejarnos un 
momento de lo que está provocando sentimientos 
fuertes, nos obliga a respirar, nos da una 
perspectiva de lo que está generando fuertes sentimientos. 

 
7. Dirija a la clase contando lentamente hasta 5 o 10, dependiendo de sus habilidades. Tome un respiro 

entre cada número. 

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Que aprendieron hoy? 
2. ¿Cómo se sintió usar la respiración abdominal y contar hasta 5 o 10? 
3. ¿Cuándo y cómo usarán estas estrategias en su vida? 

 
Puntos Clave: Existen múltiples estrategias que podemos usar para calmarnos en la vida real, no solo en el aula.  
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Manejo de los Sentimientos  
Competencia: Regulación Emocional Materiales: Tarjetas de Sentimientos (feliz, triste, 

asustado, emocionado, enojado, orgulloso). 

Objetivo: Comprender cómo los sentimientos se conectan con diferentes experiencias y cómo manejarlos. 

Actividad: 
 

1. Divida la clase en grupos pequeños. 
 

2. Entregue a cada grupo una tarjeta de sentimientos.  
 

3. Pídale a cada grupo que hable sobre un escenario en el que tendrían ese sentimiento y que expliquen 
cómo manejarían ese sentimiento.  
 

4. Una vez que los grupos hayan terminado de discutir, pida a cada grupo que elija una persona para 
compartir sus respuestas con la clase.  
 

Nota: Si hacen demasiado ruido o hay demasiados estudiantes para organizarse en grupos pequeños, puede 
pedirle a cada estudiante que hable con la persona que está al lado o con los demás estudiantes que compartan 
su mesa.  

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿De qué maneras se puede manejar un sentimiento?  
2. ¿Algunos sentimientos son más fáciles de manejar que otros?  
3. ¿Cómo usarán esto en sus vidas?   

 
Puntos Clave: El estudiante puede usar estrategias de manejo de emociones en sus vidas reales.  
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Imagen Espejo (Evaluación) 
Competencia: Regulación de Emociones  Materiales: Ninguna 

Objetivo: Centrar la atención y comprender los sentimientos de otra persona reflejándolos 

Actividad: 
1. DIGA:  

a. Vamos a jugar un juego que les ayudará a enfocar la atención y comprender los 
sentimientos de los demás, imitándolos.  

b. En cada ronda, un compañero será el Líder y el otro será el Espejo. El trabajo del Espejo es 
imitar o reflejar todo lo que hace el Líder.  

c. ¿Hay un voluntario para que hagamos un ejemplo? 
 

2. Haga el ejemplo con un voluntario.  
 

3. DIGA: Yo seré el Líder y tú serás el Espejo.  
 
4. Cambie su expresión facial de triste a feliz, levante y baje los 

brazos o aplauda. Su espejo debe hacer todo lo que usted hace. 
 

5. Divida a los alumnos en parejas. 
 
6. DIGA: Escojan un Líder y un Espejo para la primera ronda.  

 
7. Tome el tiempo para que cada persona tenga un minuto para ser el 

Líder.                      Espejo       Líder 
 
8. Después de un minuto, dígales a las parejas que cambien los roles y jueguen nuevamente.  
 
9. Si hay tiempo, haga que los jugadores cambien de compañero y jueguen de nuevo.  

 
10. DIGA: Volvamos todos juntos. Reflexionemos sobre cómo experimentaron el juego del espejo.  

 
Nota: Adapte el juego para niños mayores pidiéndoles que piensen en un escenario y lo representen, mientras 
que el otro niño tiene que reflejarlo y también adivinar el escenario.  
 

Discusión, si se usa como una actividad diaria:  
 
Discuta las siguientes preguntas con los 
estudiantes: 
1. ¿Qué pasó durante el juego?  
2. ¿Cómo se mantuvieron enfocados? 
3. ¿Cuál fue su experiencia como líder? 

¿Cómo espejo?  
4. ¿Cómo pueden usar esto para entender la 

perspectiva de otra persona? 
 
 

Si se usa como una evaluación: 
Escriba los puntajes de los estudiantes tan pronto como 
haya un descanso, cuando la información esté fresca en su 
mente. Califique la participación de los estudiantes de la 
siguiente manera: 
1 = Insatisfactorio. No fue capaz de imitar los sentimientos 
de la pareja.  
2 = Cumple con las expectativas. Pudo copiar la mayoría de 
los sentimientos de la pareja.  
3 = Excede las expectativas. Pudo copiar todos los 
sentimientos de la pareja perfectamente.  

Puntos Clave: Prestar atención a los demás y pensar en los sentimientos de otras personas es importante para 
relacionarse con otras personas en la vida diaria.  
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Repaso de las Técnicas para Calmarse (evaluación) 
Competencia: Regulación Emocional  Materiales: Papel y bolígrafos/marcadores  

Objetivo: Evaluar el conocimiento de los estudiantes sobre las estrategias para calmarse.  

Actividad: 
 

1. Recuérdeles a los alumnos que han aprendido diferentes formas de calmarse, incluso en situaciones 
difíciles.  
 

2. Distribuya un pedazo de papel y pídales que dibujen o escriban las dos estrategias calmantes que 
aprendieron.  
  

Discusión, si se usa como una actividad diaria:  
 
Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Cuáles son las dos estrategias de las que 
hablamos para calmarnos?  

2. ¿Cómo se sintió usar la respiración abdominal 
y contar hasta 5 o 10? 

3. ¿Cuándo usarán estas estrategias en su vida? 

Si se usa como una evaluación:  
Recoja los dibujos y califique la participación de los 
estudiantes de la siguiente manera: 
 
1 = Insatisfactorio. No es capaz de escribir/dibujar 
ninguna de las estrategias (respiración abdominal, 
contar hasta 10)  
2 = Cumple con las expectativas. Capaz de 
escribir/dibujar 1 estrategia.  
3 = Excede las expectativas. Capaz de escribir/dibujar 
2 estrategias.  

Puntos Clave: La respiración abdominal y contar hasta 5 o 10 puede usarse para calmarse en la vida real, no 
solo en el aula.  
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ACTIVIDADES DE HABILIDADES SOCIALES POSITIVAS 
 

Corazón de Empatía 

No la Dejes Caer 

La Caminata de la Confianza 

Ramón la Rana y Katy la Coneja  

Responder con Empatía (evaluación) 

Arrojar un Cumplido (Evaluación) 

 

  



35 
 

Corazón de Empatía 
Competencia: Habilidades 
Sociales Positivas 

Materiales: Papel, tijeras: prepare corazones de papel para cada estudiante 
con anticipación, o háganlos en clase doblando el papel por la mitad y 
cortando la mitad del corazón para que cuando lo abran, sea un corazón 
completo. 
Si no tiene suficientes materiales o tiempo para darle un corazón a cada 
estudiante, el maestro puede hacer un corazón grande, lo suficientemente 
grande para que lo vean todos los estudiantes en la clase, y usarlo para 
dirigir la actividad al frente de la clase.  

Objetivo: Ver el impacto de las palabras en los sentimientos de alguien y comprender la necesidad de la 
empatía. 

Actividad: 
 

1. Pase los corazones o el papel, y luego haga corazones de papel con la clase. 
2. Explique que contará una historia y que cada vez que el personaje principal se sienta mal porque 

alguien no le demuestra empatía, los estudiantes deben doblar sus corazones de papel. 
3. Lea o cuente una historia donde todos sean malos con el personaje principal. Asegúrese de que los 

estudiantes doblen sus corazones después de cada vez que le pase algo malo al personaje. (Nota: Si 
está usando un corazón grande al frente de la clase, pida a los estudiantes que levanten una mano cada 
vez que piensen que el personaje principal se siente mal. Cada vez que levantan la mano, puede doblar 
el corazón). 

4. Por ejemplo, use la siguiente historia. Los estudiantes deben doblar sus corazones después de cada 
línea: 

a. Un día, Carolina se despertó tarde para ir a la escuela. Su madre se acercó a ella y le gritó: 
"Carolina, ¡usted si es perezosa! ¡Levántese!"  

b. Carolina se levantó de la cama, pero se tropezó con un zapato al lado de su cama. Sus 
hermanas se rieron y dijeron: "¡Carolina, si es torpe!" 

c. El papá de Carolina le dijo que su vestido estaba mal puesto y que tenía que arreglárselo antes 
de ir a estudiar. 

d. En su camino a la escuela, Carolina saludó a algunos compañeros de su clase. La miraron y 
luego voltearon hacia otro lado, y no le devolvieron el saludo. 

e. Carolina llegó tarde a la escuela. La maestra la regañó y le dijo que era muy irrespetuosa y 
perezosa. 

f. Durante su primera clase, levantó la mano para responder. Tartamudeó mientras respondía, y 
los estudiantes en la fila detrás de ella se rieron y susurraron, "tan bruta". 

 
NOTA: Si hay tiempo, puede volver a cada línea de la historia y preguntarles a los estudiantes cómo 
responderían con más empatía. Pueden desdoblar un pliegue después de cada cosa agradable que suceda. El 
resultado es que tienen un corazón nuevamente, pero está arrugado. La lección aquí es que incluso cuando 
somos amables después de ser malos, todavía hay arrugas en el corazón que no desaparecen. 

Discusión: 
 

Discuta las siguientes preguntas con los estudiantes: 
 

1. ¿Qué está mal con sus corazones ahora? (están todos arrugados) 
2. ¿Por qué los corazones se ven así? (porque todos eran malos con ella) 
3. ¿Cómo podemos mejorar las cosas para que el corazón no se arrugue? (diciendo cosas buenas en lugar 

de cosas malas)  
 
Puntos Clave: Las palabras y las acciones pueden tener un gran impacto en cómo se siente otra persona, por lo 
que siempre debemos tener cuidado con lo que decimos y le hacemos a los demás. 
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No la Dejes Caer 
Competencia: Habilidades Sociales Positivas Materiales: Pelota grande y suave  

Objetivo: Desarrollar habilidades de trabajo en equipo y cooperación. 

Actividad: 
 

1. Los estudiantes se paran en círculo.  
 

2. Explique que el objetivo del juego es mantener la 
pelota en el aire golpeándola durante el mayor tiempo 
posible, todos juntos como clase. Cada estudiante 
debe golpear la pelota una vez.  Como clase, cuenten 
la cantidad de golpes que dan antes de que la pelota 
se caiga. Todos deben golpear la pelota una vez antes 
de que alguien la golpee por segunda vez. 
 

3. Juegue, permitiendo que los estudiantes toquen la pelota y cuenten mientras estén interesados. 
 

4. Si el juego es fácil para ellos, agregue más variaciones: dividiéndose en grupos, solo pueden tocar con 
la mano derecha, deben mantener los ojos cerrados, etc. 

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
 

1. ¿Cómo conseguimos la mayor cantidad de puntos en este juego? 
2. ¿Qué estrategias usaron? 
3. ¿Cómo utilizarán esas estrategias, el trabajo en equipo y las habilidades de cooperación en su vida? 

 
Puntos Clave: Al trabajar juntos, pudieron mejorar en la tarea y tener éxito. 
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La Caminata de la Confianza 
Competencia: Habilidades Sociales Positivas Materiales: Obstáculos en el aula, vendas en los ojos 

(opcional)  

Objetivo: Comprender la importancia de la confianza en la construcción de relaciones positivas. 

Actividad: 

 
1. Organice el salón colocando obstáculos con objetos alrededor. Pueden ser sillas, escritorios, etc. 

 
2. Haga un ejemplo con dos estudiantes para demostrar cómo es la actividad. 

 
3. Los estudiantes forman parejas. Pueden ser parejas que usted cree para que los estudiantes formen 

nuevas relaciones o les puede permitir seleccionar sus parejas. 
 

4. Explique que un compañero(a), "el guía" llevará al otro "el caminante", cuyos ojos están cerrados o 
vendados, a través de una carrera de obstáculos. La persona con los ojos cerrados necesitará escuchar 
atentamente a su pareja. 
 

5. Los caminantes cerrarán los ojos. El guía se para al lado del caminante y le da instrucciones verbales 
para que cruce de un lado del salón al otro, sin tocarse. 
 

6. El guía le dará instrucciones al compañero que está caminado para que pueda sortear los obstáculos y 
llegar al otro lado del salón.  
 

7. Luego cambiarán de roles y retrocederán en dirección opuesta. 

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
 

1. ¿Cómo se sintió confiar el uno en el otro con los ojos cerrados? 
2. ¿Confiaron en su compañero/compañera? 
3. ¿Cómo pudieron hacerlo bien? 

 
Puntos Clave: Es importante confiar, y algunas veces confiar el uno en el otro, para tener éxito en la escuela y en 
la vida.  

5 pasos 10 pasos 10 pasos 5 pasos 10 pasos 

Meta 
Salida 
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Ramón la Rana y Katy la Coneja 
Competencia: Habilidades Sociales Positivas Materiales: Ninguna 

Objetivo: Desarrollar estrategias para resolver conflictos interpersonales.  

Actividad: 
 

1. Cuente una historia sobre una situación común entre 2 personajes, donde los personajes no están de 
acuerdo, pero ambos piensan que están en lo correcto. Por ejemplo, DIGA:  
 

a. Ramón la Rana y Katy la Coneja estaban jugando en el bosque. Ramón la Rana estaba 
saltando cuando Katy la Coneja le dijo que se detuviera justo donde estaba. Estaba de pie 
sobre una gran roca de oro. Estaban justo al lado de la casa de la señora Leonora la Leona.  
 

b. Ramón la Rana pensó que la señora Leonora la Leona no tenía oro, por lo que debe haber sido 
algo de naturaleza mágica. Katy la Coneja pensó que esta piedra dorada debía pertenecer a la 
señora Leonora la leona, porque la había visto con una roca similar la semana pasada. 
 

2. Haga que los niños discutan, en parejas, lo que deben hacer. Haga que un estudiante tome el papel de 
Katy la Coneja y otro tome el papel de Ramón la Rana. Luego pídales que cambien de roles y tengan la 
misma discusión. 
 

3. Reúna a la clase de nuevo. 
 

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
1. ¿Qué decidieron hacer con la roca?  
2. ¿Cómo se sintieron al jugar dos roles diferentes?  
3. ¿Cómo pueden usar esta experiencia en su vida?  

 
Puntos Clave: Es importante comprender las perspectivas de otras personas, incluso cuando son diferentes de 
nuestra perspectiva.   
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Responder con Empatía (evaluación) 
Competencia: Actividades de Habilidades Sociales 
Positivas 

Materiales: Papel y bolígrafo/marcador  

Objetivo: Demostrar comprensión de la empatía. 

Actividad: 
 

1. Pregunte a los alumnos si están familiarizados con la empatía.  
 

2. DIGA:  
a. La empatía es la capacidad de comprender y relacionarse con los sentimientos de las personas, 

y es muy importante. Hay muchas formas de mostrar empatía.   
 

3. Pregunte a los alumnos cómo entenderían los sentimientos de alguien. A continuación, DIGA:  
a. Pueden ver cómo alguien responde con sus ojos.  
b. Pueden escuchar lo que dicen con sus oídos.  
c. Pueden abrazar o acariciar a alguien en la espalda.  
d. Pueden decir palabras amables y de ánimo.  

 
4. Describa una situación en la que un personaje tiene un sentimiento incómodo (miedo, tristeza, enojo). 

Asegúrese de que el personaje no tenga el nombre de un alumno en la clase. Por ejemplo, DIGA:  
a. John oyó un sonido fuerte y estaba asustado.  

- O -  
b. Julia encontró una hermosa flor, pero luego la perdió y se puso triste.  

 
5. Pida a los alumnos que dibujen o escriban cómo responderían a este escenario.   

 
Nota: Si hay tiempo y el tamaño de la clase no es demasiado grande, los maestros también pueden pedirles a 
los estudiantes que creen un escenario en grupos pequeños y comenten cómo responderían con empatía.   

Discusión, si se usa como una actividad diaria:  
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las 
siguientes preguntas: 

1. ¿Cuáles fueron algunas de las formas en que 
pensaron para mostrar empatía?  

2. ¿Cómo se sienten cuando alguien les muestra 
empatía?  

3. ¿Cómo pueden usar esto en su vida?  
 
 

Si se usa como una evaluación: 
Recoja las hojas para la evaluación y califique la 
participación de los estudiantes así: 
 
1 = Insatisfactorio. El dibujo/el escrito no refleja 
empatía.  
2 = Cumple con las expectativas. El dibujo/el escrito 
muestra una forma de empatía.  
3 = Excede las expectativas. El dibujo/el escrito 
muestra más de una forma de empatía.    

Puntos Clave: Mostrar empatía es importante para llevarse bien con los demás, y es algo que se puede hacer 
todos los días. 
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Arrojar un Cumplido (Evaluación) 
Habilidades Sociales Positivas (Actividad de 
Evaluación) 

Materiales: Pelota o un trozo de papel enrollado   

Objetivo: Evaluar la capacidad de los estudiantes para mostrar amabilidad frente a los demás. 

Actividad:  
 

1. Pídales a los estudiantes que se paren en círculo o al frente de la clase. DIGA:  
o Vamos a hacer un juego llamado "Arrojar un Cumplido". Comenzaré con la pelota y se la 

lanzaré a alguien más en el círculo. Mientras lanzo la pelota, tengo que decir algo bueno o 
bonito sobre la persona, un cumplido. La persona a la que se le lanzó la pelota tiene que 
recordar quién se la lanzó. Luego, le lanzará la pelota a otra persona en el círculo que aún no 
haya recibido la pelota y le dirá un cumplido. Después de que todos hayan recibido la pelota, 
la lanzaremos en la dirección inversa. Todos darán un cumplido a la persona que 
originalmente se las lanzó y le lanzarán la pelota. Finalmente, la pelota debería volver a mí.   

 
2. Juegue hasta que todos hayan recibido y dado dos cumplidos. 

 
3. Mientras los estudiantes todavía están parados en un círculo, DIGA:  

o ¿Cómo se sintió darle un cumplido a alguien más? 
o ¿Cómo se sintió el recibir un cumplido? 

 
4. Escriba los puntajes de los estudiantes tan pronto como haya un descanso, cuando la información esté 

fresca en su mente.  
 

 Discusión, si se usa como una actividad diaria:  
Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las 
siguientes preguntas: 
 

1. ¿Cómo se sintió confiar el uno en el otro con 
los ojos cerrados? 

2. ¿Confiaron en su compañero/compañera? 
3. ¿Cómo pudieron hacerlo bien? 

 

Si se usa como una evaluación: 
Escriba los puntajes de los estudiantes tan pronto 
como haya un descanso, cuando la información esté 
fresca en su mente. Califique la participación de los 
estudiantes de la siguiente manera: 
1 = Insatisfactorio. No pudo hacerle un cumplido a 
nadie.  
2 = Cumple con las expectativas. Da dos cumplidos. 
3 = Excede las expectativas. Da cumplidos muy 
detallados. 

Puntos Clave: Ser amable y decir cosas agradables hace que las personas se sientan bien y nos ayuda a formar 
relaciones positivas con los demás.  
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ACTIVIDADES DE RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS 
 

Pulgares Arriba, Pulgares Abajo 

Creación de Conflictos 

Reacciones Positivas y Negativas 

Resolución de Conflictos 

Practicar Soluciones de Conflictos (Evaluación) 

Mirar y Escuchar (Evaluación) 
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Pulgares Arriba/Pulgares Abajo 
Competencia: Resolución de Conflictos Materiales: Dos letreros: uno con un pulgar hacia 

arriba y otro con un pulgar hacia abajo 

Objetivo: Entender que las personas tienen similitudes y diferencias. 

Actividad: 
 

1. Pídales a los niños que se paren en un grupo en medio del salón.  
 

2. Lea las frases (que están a continuación) y solicíteles a los niños que se muevan a un espacio entre los 
signos de pulgar hacia arriba y pulgar hacia abajo, dependiendo de qué tanto estén de acuerdo o en 
desacuerdo con la frase. Por ejemplo, si la frase es "Me gusta dormir temprano", entonces los niños 
pueden pararse en cualquier lugar entre ambos signos. Si a alguien le gusta dormir temprano la 
mayoría de los días, pero no todos los días, puede estar más cerca del signo del pulgar hacia arriba, 
pero no justo al lado. 
 

3. Después de cada frase, haga una pausa y pida a los niños que observen cómo somos similares o 
diferentes al resto de los niños en la clase. 
 

4. Ejemplos de frases para leer. (Verifique si estas frases son relevantes para su contexto y sensibilidad 
para su clase y modifique según sea necesario). 

a. Me gusta hablar con otras personas  
b. Cuando veo un problema, actúo de inmediato 
c. Cuando veo un problema, me gusta esperar y ver si se resuelve solo 
d. Me gustan los juegos en los que competimos entre nosotros para ganar 
e. Me gusta expresar mis emociones hablando con otras personas.  
f. Me gusta jugar afuera 
g. Sé cocinar 
h. Yo camino hasta la escuela 
i. Me gusta correr rápido 
j. Me gusta hacer amigos 
k. Me gusta bailar 

 
5. Comparta el mensaje del juego: “Vimos en este juego que somos muy diferentes en muchos aspectos, 

lo que a veces puede causar conflictos. Por ejemplo, si a un niño 'A' le gusta correr rápido y al otro niño 
'B' le gusta caminar lento, y ambos tienen que venir juntos a clase, ¡puede haber un conflicto! 'A' 
puede enojarse porque 'B' es lento, y 'B' puede enojarse porque 'A' se fue y lo dejó atrás. Si 
entendieran que simplemente les gustan las cosas diferentes, ¡podrían decidir caminar a clase una 
semana y correr la próxima semana, una situación en la que todos ganan! 

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
1. ¿Qué pasó durante el juego? 
2. ¿Cómo se sintieron durante el juego?  
3. ¿Cómo puede ser útil el juego para la vida cotidiana?  

 
Puntos Clave: Las personas tienen similitudes y diferencias, y esto está bien. Cuando hay diferencias, no es 
necesario que haya conflicto.  
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Creación de Conflictos 
Competencia: Resolución de Conflictos Materiales: 10-20 objetos del salón 

Objetivo: Comprender la causa de un conflicto y cómo se puede evitar. 

Actividad: 
 

1. Coloque de 10 a 20 objetos de clase a un lado del salón y divida a los alumnos en cuatro grupos. 
 

2. Explique el juego. Estarán en grupos. Cada grupo tendrá que completar una tarea. Aunque cada grupo 
puede tener un objetivo diferente, cada grupo tiene que descubrir cómo completar su tarea. 
 

3. Asigne a cada grupo de estudiantes diferentes tareas, pero asegúrese de que los grupos no conozcan 
las tareas del otro.  
 
Las tareas de ejemplo pueden incluir:  

a. Mover todas las sillas al lado izquierdo del salón. 
b. Colocar las sillas en un círculo. Colocar las sillas al 

frente del salón. 
c. Colocar las sillas en la parte de atrás del salón. 
d. Observe lo que está sucediendo.   

 
4. Permita a los participantes unos minutos para intentar 

completar sus tareas al mismo tiempo, utilizando los 
mismos objetos. Observe si surgen conflictos. Sólo ponga fin al conflicto si se está saliendo de control.  
 

5. Después de unos minutos, reúna a la clase para la discusión. 

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
 

1. ¿Qué vieron que pasó? 
2. ¿Qué sintieron? 
3. ¿Cuál fue el problema? 
4. ¿Cómo trataron todos de resolver el problema? 
5. ¿Qué pasó como resultado? 
6. Después de lo que aprendieron, ¿cómo abordarían un conflicto similar en el futuro? 

 
Puntos Clave: Cada grupo tenía diferentes tareas, diferentes deseos y necesidades, por lo que había problemas. 
Esto también sucede en la vida real y crea un conflicto. 
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Reacciones Positivas y Negativas 
Competencia: Resolución de Conflictos Materiales:  Señales que digan "conflicto" y "no 

conflicto" 

Objetivo: Comprender cómo las diferentes reacciones ante un escenario pueden causar un conflicto o evitarlo. 

Actividad: 
 

1. Coloque los letreros de "conflicto" y "no conflicto" en lados opuestos del salón, o diga a los alumnos 
que un lado representa un conflicto y el otro lado representa que no hay conflicto. 
 

2. Explique que contará escenarios que tienen diferentes respuestas que pueden generar a conflictos o 
evitar conflictos. Los estudiantes deciden si piensan que el escenario conduciría a un conflicto, y van al 
lado de "conflicto" del salón, o si no hay conflicto, y van al lado de "no conflicto" del salón. 
 

3. Después de cada escenario, pregunte a los alumnos por qué eligieron "conflicto" o "no conflicto". 
 

4. Brinde diferentes escenarios comunes entre dos personas donde un personaje podría decir cosas 
diferentes en respuesta al escenario que tendrían una reacción buena o mala. Escenarios de Ejemplo:  

a. La comida se cocinó demasiado tiempo y se quemó. 
b. Algo sucedió en casa y llegaron tarde a la escuela. 
c. Su amigo se olvidó de decirles que no puede jugar hoy y se quedaron esperándolo mucho 

tiempo. 

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
 

1. ¿Cómo decidieron si el escenario iba a crear un conflicto o no? 
2. ¿Qué tipo de respuestas pueden ayudar a evitar un conflicto? 
3. ¿Cómo pueden usar lo que aprendieron hoy en su vida? 

 
Puntos Clave: Las diferentes respuestas a los escenarios pueden causar o prevenir un conflicto.  
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Resolución de Conflictos 
Competencia: Resolución de Conflictos Materiales: Ninguno 

Objetivo: Desarrollar estrategias para resolver conflictos interpersonales.  

Actividad: 
 

1. Divida la clase en grupos de 4.  
 

2. Indique un escenario de conflicto que pueda ocurrir en la vida de los estudiantes. Ejemplos de 
escenarios de conflicto: 

a. Dos niños quieren jugar con el mismo juguete. 
b. Alguien empujó a alguien más cuando estaban llegando a la escuela. 
c. Unos amigos quieren jugar dos juegos diferentes. 
d. Alguien se copió de su amigo en un examen. 

 
3. Permita que los grupos tomen unos 2-3 minutos para desarrollar un plan para resolver el conflicto.  

 

4. Cada grupo presenta su solución al escenario de conflicto. 
 

5. Use las siguientes estrategias si los estudiantes tienen problemas para inventar las suyas: 
a. Aceptar estar en desacuerdo: jugar por separado. 
b. Compromiso: jugar un juego la mitad del tiempo y el otro la otra mitad. 
c. Acuerdo: jugar uno de los juegos. 
d. Ayuda de un adulto: preguntarle a un acudiente/maestro qué hacer. 
e. Hacer un trato: jugar un juego hoy y el otro mañana. 

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
 

1. ¿Qué estrategias usaron para resolver el conflicto? 
2. ¿Cuáles estrategias creen que serían las mejores? ¿Por qué? 
3. ¿Cómo pueden usar esto en su vida? 

 
Puntos Clave: Hay diferentes formas de resolver diferentes conflictos. Siempre es importante: comprender qué 
está causando el conflicto, considerar ambos lados y acordar una solución que beneficie a los dos. 
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Practicar Soluciones de Conflictos (Evaluación) 
Competencia: Resolución de Conflictos (Actividad de 
Evaluación) 

Materiales: Ninguno 

Objetivo: Evaluar el entendimiento de la resolución de conflictos por parte de los estudiantes.  

Actividad: 
  

1. Divida a los niños en grupos pequeños.  
 

2. Lea los escenarios de conflicto en voz alta. Asigne un escenario a cada grupo pequeño.  
a. Dos niños quieren jugar con el mismo juguete. 
b. Alguien empujó a alguien más cuando estaban llegando a la escuela. 
c. Unos amigos quieren jugar dos juegos diferentes. 
d. Alguien se copia de su amigo en un examen. 

 
3. Pídale a cada grupo que explique cuál sería la solución al conflicto y por qué la eligieron.  

 
4. Finalice la actividad explicando cómo diferentes alternativas pueden funcionar para diferentes 

personas en cada situación de conflicto. 
 

Discusión, si se usa como una actividad diaria:  
 
Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las 
siguientes preguntas: 
 

1. ¿Qué estrategias usaron para resolver el 
conflicto? 

2. ¿Por qué eligieron esas estrategias?  
3. ¿Cómo pueden usar esto en su vida? 

 
 

Si se usa como una evaluación: 
Escriba los puntajes de los estudiantes tan pronto 
como haya un descanso, cuando la información esté 
fresca en su mente. Califique la participación de los 
estudiantes de la siguiente manera: 
 
1 = Insatisfactorio. Los estudiantes eligen soluciones 
que no son apropiadas para el escenario de conflicto. 
2 = Cumple con las expectativas. Los estudiantes 
eligen soluciones que son apropiadas para el escenario 
de conflicto. 
3 = Excede las expectativas. Los estudiantes eligen 
soluciones apropiadas y pueden explicar claramente 
por qué la solución es una buena idea.   
 

Puntos Clave: Hay diferentes formas de resolver diferentes conflictos. Siempre es importante: comprender qué 
está causando el conflicto, considerar ambos lados y acordar una solución que beneficie a los dos. Como 
discutimos antes, hay muchas soluciones. (Recuerde a los estudiantes las estrategias discutidas en la actividad 
Resolución de Conflictos). 

 

  



47 
 

Mirar y Escuchar (Evaluación) 
Competencia: Resolución de Conflictos (Actividad de 
Evaluación) 

Materiales: Ninguno 

Objetivo: Evaluar la capacidad de los estudiantes de escuchar y disculparse. 

Actividad:  
 

1. Explique que, para usar estas habilidades para resolver conflictos, deben comenzar observando y 
escuchando la situación y a la otra persona involucrada en el conflicto. 
 

2. Explique que después de mirar y escuchar, parte de resolver un conflicto es reconocer su error y 
disculparse. 
 

3. Dos niños deberían ofrecerse como voluntarios para hacer el ejemplo. Dígales a ambos niños que 
deben fingir que ambos quieren jugar con el mismo juguete. Uno está jugando con él, al otro también 
le gustaría jugar. Deben mirarse y escucharse mutuamente. Entonces se deben turnar para disculparse. 
 

4. Agradezca a los voluntarios y pregunte a la clase cuándo vieron a los voluntarios 'mirar' y 'escuchar' y 
disculparse. 
 

5. Después de que los 2 voluntarios demuestren la actividad, el resto de la clase debe dividirse en parejas 
y practicar mirar y escuchar. 

 

 Discusión, si se usa como una actividad diaria:  
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las 
siguientes preguntas: 
 

1. ¿Cómo se sintieron durante esta actividad?  
2. ¿Por qué es importante disculparse? 
3. ¿Cómo pueden usar esto en su vida? 

  

Si se usa como una evaluación: 
Escriba los puntajes de los estudiantes tan pronto 
como haya un descanso, cuando la información esté 
fresca en su mente. Califique la participación de los 
estudiantes de la siguiente manera: 
 
1 = Insatisfactorio. El estudiante no se disculpa ni 
escucha.  
2 = Cumple con las expectativas. Escucha y se disculpa.  
3 = Excede las expectativas. Da una respuesta muy 
reflexiva.   
 

Puntos Clave: Todos cometemos errores, y disculparse cuando se comete un error es una parte importante de la 
resolución de un conflicto. 
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ACTIVIDADES DE PERSEVERANCIA 
 

Lanzar una Meta 

Actuando Esperanzas y Sueños 

Pasos para el Éxito 

Una Estrella para una Estrella 

Perseguir un Objetivo (evaluación) 

De acuerdo/en Desacuerdo (Evaluación) 
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Lanzar una Meta 
Competencia: Perseverancia Materiales: Pelota grande y suave 

Objetivo: Establecer una meta que puedan lograr 

Actividad: 
 

1. Los estudiantes se paran en círculo. 
 

2. Explique que lanzarán la pelota y que cada alumno dirá una meta que quiere alcanzar. Puede 
establecer el plazo ya sea esta semana, este año escolar, o en 5 años, etc.  
 

3. Comience con la pelota y diga un ejemplo de una meta que haya establecido. Por ejemplo, "Me puse la 
meta de convertirme en maestro". Luego arroje la pelota a un estudiante. Continúe jugando hasta que 
todos los estudiantes hayan participado. 
 

4. Si hay tiempo, los estudiantes pueden pasar la pelota en la dirección opuesta. Cada estudiante tiene 
que decir una cosa que debe hacer para lograr esa meta. 

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
 

1. ¿Cómo se sintió establecer una meta? 
2. ¿Por qué eligieron esa meta? 
3. ¿Qué tendrán que hacer para lograr su objetivo? 

 
Puntos Clave: Para lograr lo que queremos, debemos establecer objetivos claros y comprender lo que se necesita 
para llegar allí. 
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Actuando Esperanzas y Sueños 
Competencia: Perseverancia Materiales: Ninguno 

Objetivo: Desarrollar esperanzas y sueños para el futuro. 

Actividad: 
 

1. Los estudiantes se paran frente a la clase. 
 

2. Invite a los alumnos a pensar en silencio sobre lo que quieren hacer cuando crezcan.  
 

3. Pida a los estudiantes, uno a la vez, que se presenten frente a los demás y que actúen lo que quieren 
ser cuando sean grandes, sin decir qué es.  
 

4. A medida que actúan, el resto de la clase adivina qué están representando. 
 

5. Asegúrese de que todos los estudiantes participen. 

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
 

1. ¿Qué quieren ser cuando sean grandes? ¿Por qué? 
2. ¿Por qué creen que todos tienen aspiraciones diferentes o iguales? 
3. ¿Qué pueden hacer para lograr su objetivo? 

 
Puntos Clave: Es bueno tener esperanza para el futuro. Sin embargo, se necesita trabajar para alcanzar sus 
esperanzas y sueños.  
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Pasos para el Éxito 
Competencia: Perseverancia Materiales: Ninguno  

Objetivo: Pensar qué pasos son necesarios para alcanzar una meta.  

Actividad: 
 

1. Divida a los alumnos en pequeños grupos y pídales que escuchen atentamente la historia.  
 

2. Cuente o lea una historia sobre un niño que se fija una meta. Por ejemplo, puede adaptar y usar la 
siguiente historia. (¡Asegúrese de no usar el nombre de un estudiante en la clase!) DIGA:  

a. John estaba en 4 de Primaria.  Le encantaba ir a estudiar, pero tenía problemas para aprender 
matemáticas. Aunque prestaba atención en clase y hacia su tarea, nunca le fue bien en su 
examen de matemáticas. Se puso la meta de obtener una mejor calificación en su próximo 
examen de matemáticas, en un mes, para poder pasar al siguiente nivel de matemáticas.  

 
3. Pídales a los estudiantes que hagan una lluvia de ideas en sus grupos sobre los pasos que John podría 

tomar para ayudarlo a lograr su meta de obtener una mejor calificación en su examen de matemáticas.  
 

4. Pida a los alumnos que levanten la mano para compartir ideas de su discusión grupal.  
 

5. Concluya la historia sobre cómo John logró su meta. Puede incluir las respuestas que los estudiantes le 
dieron. Por ejemplo, DIGA: 

a. John sabía que tenía que hacer más que poner atención y hacer su tarea. Tenía que hacer un 
plan. Entonces, John se sentó con su maestro y creó un plan para ayudarlo a lograr una 
excelente calificación en su próximo examen de matemáticas. Todos los días, John y su 
maestro se reunían durante 5 minutos después de la clase para asegurarse de que estaba 
siguiendo su plan. Primero, comenzó a tomar notas. En segundo lugar, hacia preguntas en 
clase cuando no entendía. Tercero, hizo ejercicios adicionales en su casa. Para cuando llegó el 
examen de matemáticas, John estaba confiado. Tomó el examen y revisó sus respuestas. Al día 
siguiente, recibió su nota – 93%! Había logrado su meta.  

 

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
1. ¿Cuál es una meta que les gustaría lograr en la escuela?  
2. ¿Qué pasos le ayudarán a lograr su meta?  

 
Puntos Clave: Los estudiantes deben comprender qué pasos se necesitan para lograr una meta en la escuela y 
que puede llevar tiempo completarlos. 
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Una Estrella para una Estrella 
Competencia: Perseverancia Materiales: Papel y bolígrafos/marcadores.   

Objetivo: Reconocer la perseverancia de otra persona. 

Actividad: 
 

1. Dele a cada niño una hoja de papel. DIGA:  
a. Hoy, van a hacer una estrella para alguien que conocen que persevera para lograr su objetivo. 

Esta persona podría ser alguien en su familia que trabaja muy duro, o alguien en su clase que 
se enfoca en sus objetivos y trabaja duro para lograrlos. Vamos a llamar a esta persona una 
"estrella". 
 

2. Dé a los estudiantes 2 minutos para pensar quién es su "estrella" y por qué es su "estrella". 
 

3. Si los estudiantes necesitan un ejemplo, DIGA: 
a. Mi hermana mayor tiene muchas otras cosas que hacer en casa, pero aun así saca tiempo para 

estudiar. Ella siempre está alegre, incluso si hay problemas. 
 

4. Dé a los alumnos 5 minutos para decorar sus estrellas.  
 

5. Dígales a los estudiantes que le den su estrella a su persona "estrella" cada vez que la vean a 
continuación y le digan por qué creen que es una estrella. 

Discusión: 
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las siguientes preguntas: 
1. ¿Por qué esta persona es su estrella?  
2. ¿Cuál es una habilidad que les gustaría aprender de ellos?  

  
Puntos Clave: Hay muchas personas alrededor de los estudiantes que perseveran para lograr sus objetivos, y los 
estudiantes pueden aprender mucho de ellos.  
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Perseguir una Meta (Evaluación) 
Competencia: Perseverancia (Actividad de Evaluación) Materiales: Papel y bolígrafo/marcadores 

Objetivo: Evaluar la capacidad de los estudiantes para establecer metas y subtemas  

Actividad: 
 

1. Pídales a los alumnos que creen una imagen en sus mentes de quiénes quieren ser en el futuro.  
 

2. Pídales que dibujen/escriban una imagen de ellos mismos como adultos en una hoja de papel, y luego 
que dibujen/escriban al menos un paso que los ayudará a convertirse en ese adulto.   
 

3. Recoja las hojas de los estudiantes para revisarlas.  
 

 Discusión, si se usa como una actividad diaria:  
Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las 
siguientes preguntas: 

1. ¿Cuál es una meta que les gustaría lograr en la 
escuela?  

2. ¿Qué pasos le ayudarán a alcanzar su meta?  
 
 

Si se usa como una evaluación:  
Recoja los dibujos y califique la participación de los 
estudiantes de la siguiente manera: 
 
1 = Insatisfactorio. No dibuja/escribe nada relevante.  
2 = Cumple con las expectativas. Dibuja/escribe al 
menos una cosa relevante.  
3 = Excede las expectativas. Dibuja/escribe las dos 
imágenes solicitadas.  

Puntos Clave: Los estudiantes deben comprender qué pasos se necesitan para lograr una meta en la escuela y 
que puede llevar tiempo completarlos. 
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De acuerdo/en Desacuerdo (Evaluación) 
Competencia: Perseverancia (Actividad de Evaluación) Materiales: Letreros que digan "De acuerdo" y "En 

desacuerdo".  

Objetivo: Evaluar la autopercepción de los estudiantes. 

Actividad: 
 

1. Explique que se les pedirá que escriban sus respuestas a algunas preguntas de sí/n, describirá unos 
escenarios y después de cada escenario, les dará 2 opciones: dibujar una flecha hacia arriba si están de 
acuerdo con la frase, o dibujar una flecha hacia abajo si no están de acuerdo con ella.   
 

2. Use estas oraciones como ejemplo, pero agregue más según su contexto y sus estudiantes: 
a. Es importante aprender 
b. Cualquiera puede ser un aprendiz. 
c. Yo soy un aprendiz 
d. Puedo aprender cualquier cosa si estudio mucho.   

 
3. Recoja las respuestas de los estudiantes.  

 

Discusión, si se usa como una actividad diaria:  
 

Dirija una discusión con los estudiantes utilizando las 
siguientes preguntas: 

1. ¿Cuál es un objetivo que les gustaría lograr en 
la escuela?  

2. ¿Qué pasos le ayudarán a lograr su objetivo?  
 
 

Si se usa como una evaluación:  
Recoja los dibujos y califique la participación de los 
estudiantes de la siguiente manera: 
 
1 = Insatisfactorio. Obtiene menos de 3 correctos.  
2 = Cumple con las expectativas. Obtiene 3 correctos.  
3 = Excede las expectativas. Obtiene los 4 correctos.  

Puntos Clave: Los estudiantes deben comprender qué pasos se necesitan para alcanzar un objetivo en la escuela 
y que puede llevar tiempo completarlos. 

 

 

 


