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Direccidn Territorial de Salud de Caldas

GUIA METODOLOGICA
PARA REALIZAR TALLERES

DATOS GENERALES
Municipio: Belalcazar, Caldas. ESE: Hospital San José
Fecha: 20/05/2025 Grupo N°: 1, 2,3 | Grado de escolaridad: 1°, 2°,3°,4° y 5°

Institucion educativa:

1-San Isidro sede las Delicias, San Luis, Buenavista y la Florida
2-El madrofio sede Portugal

3-El Aguila

Poblacion Objeto: Estudiantes

Profesionales responsables: Laura Pefa Lopez

Ocupacion profesional: Psicologa

Hora Inicio: 9:00 am Hora finalizacion: 10:00 am N° de participantes: 1-32, 2-19,
3-20

Materiales y recursos: Ruleta virtual, hojas, colores, imagenes para el cuento.

PROCESO METODOLOGICO

a) Tema principal: Manejo e ldentificacién de emociones

b) Objetivo principal:

Promover en los nifios y nifias de grados 1° a 5° la identificacion y expresion adecuada de sus

emociones, como herramienta para fortalecer la salud mental y las relaciones interpersonales.

c) Objetivos especificos (3):

1- Reconocer las emociones basicas (alegria, tristeza, enojo, miedo y sorpresa) a través de
ejemplos cotidianos y expresiones faciales.

2- Fomentar estrategias sencillas de autorregulacion emocional.

3- Estimular la empatia y la expresion verbal y no verbal de las emociones en situaciones

escolares y familiares.

4- Desarrollo de la actividad:
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El taller “Descubriendo mi mundo emocional” se enmarca en la importancia de acompanfar
a los niflos y nifias en la construccion de una base sdélida para el desarrollo emocional. En
la etapa escolar (6 a 12 afios), los nifios comienzan a experimentar y expresar emociones
mas complejas, a interactuar de forma mas intensa con sus pares y a enfrentar situaciones
sociales que pueden generar frustracion, tristeza o miedo, sin embargo, aln estan en
proceso de comprender qué sienten, por qué lo sienten y co6mo manejarlo.

Fomentar la identificacién y expresién emocional desde temprana edad no solo previene
dificultades futuras en salud mental, sino que también promueve la empatia, la convivencia
pacifica y el desarrollo de la autoestima. Este taller busca brindar herramientas sencillas,
visuales vy significativas para que los nifios puedan nombrar lo que sienten, compartirlo y
aprender formas sanas de autorregulacién pero también de identificacion emocional.

Presentacion del profesional y motivacion inicial (2 minutos)

La profesional a cargo, se presenta de manera cercana y amigable, explicando que el taller
sera un espacio divertido para conocer nuestras emociones y aprender a llevarnos mejor
con ellas. Se hace énfasis en que todas las emociones son importantes y ninguna es mala.
Se invita a los nifios a participar activamente y respetar los turnos de palabra.

Actividad 1: Ruleta emocional de Intensamente (15 minutos)

Objetivo: Reconocer emociones basicas a partir de experiencias propias.
Material: Ruleta virtual con imagenes de los personajes de la pelicula Intensamente.

Desarrollo:

e Se proyecta la ruleta en pantalla (o se muestra desde el computador).

e Cada nifio pasa por turnos a girarla.

e Segln la emocion que salga (alegria, tristeza, miedo, enojo, desagrado), el nifio
comparte una situacion donde haya sentido esa emocion.

e La profesional acompafia con preguntas guia y refuerzos positivos, ayudando a los
ninos a nombrar sus emociones y normalizarlas.

e Se cierra la actividad recordando que sentir diferentes emociones es parte de ser
humanos y que todas cumplen una funcion.

Actividad 2: “Mi monstruito emocional” (20 minutos)
Objetivo: Expresar emociones de forma creativa a través del arte.

Material: Hojas blancas, crayones, marcadores.
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Desarrollo:

e Cada nifio recibe una hoja y materiales para crear un personaje tipo “monstruito”
que represente una emocién que suele sentir con frecuencia.

e Le dan un nombre y completan frases como: “Mi monstruito se llama...”
“Siente cuando...” “Y se calma cuando...

e Se invita a quienes deseen compartir su dibujo con el grupo.

e Se valida cada emocion y se destacan las estrategias que los nifios mencionan para
calmarse o sentirse mejor.

Actividad 3: Cuento “El viaje de Lila por el Bosque de las Emociones” (20 minutos)

Objetivo: Comprender el valor de cada emocion a través de la narracion y el juego
simbdlico.

Material: Cuento con imagenes impresas de los personajes emocionales.

Desarrollo:

e La psicologa lee el cuento en voz alta. En él, Lila conoce a personajes que
representan diferentes emociones (alegria, tristeza, enojo, miedo).
e Durante la narracién, se anima a los nifios a imitar expresiones faciales y corporales
segun aparezca cada emocion.
o Alfinalizar, se dialoga con preguntas como:
= Cual personaje te gustdé mas y por qué?
= ¢ Qué emocidn te visita mas seguido?
= ¢ Qué puedes hacer cuando esa emocién aparece?
e« Como cierre, se refuerza la idea de que todas las emociones son necesarias y que,
como Lila, todos podemos aprender a escucharlas y manejarlas.

Cuento: “El viaje de Lila por el Bosque de las Emociones”

Lila era una nifia curiosa, alegre y muy valiente. Un dia, mientras caminaba por el jardin de
su escuela, encontré una puerta pequefiita detrds de una mata de flores. Sin pensarlo dos
veces, la abrid... jy cayo directo en un bosque mégico!

—*“jHola!”, dijo una voz chillona. “Soy Brilli, la emocion de la alegria. Aqui todo es mas bonito
cuando ries con ganas.”
Brilli Ia llevé a correr entre arboles que soltaban burbujas de colores. Lila rié tanto que se le
olvid6 que estaba en un lugar desconocido.

Pero pronto, el bosque se oscureci6. Una nube gris aparecio y dijo:
—*“Soy Tili, la tristeza. No estoy aqui para hacerte dano. Solo vengo cuando necesitas llorar
un poquito y soltar lo que te duele.”
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Lila le dio un abrazo, y Tili se hizo mas pequefia.

Entonces, de detras de una roca sali6 un volcAn con ojos rojos y dijo:
—“iGRRR! jSoy Rugo, el enojo! Me haces salir cuando algo te parece injusto o te dicen
algo feo.” Lila se asustd, pero Rugo le ensefié cémo respirar profundo para calmarse.

Después, un arbusto tembloroso se movié y de alli sali6 una bolita temblorosa:
—“Yo soy Miedin... Vengo a protegerte cuando algo no se siente seguro.”
Lila le dio la mano y le dijo: “Gracias, pero hoy estoy a salvo”.

Al final del bosque, todas las emociones se reunieron Yy le dijeron:
—“No somos buenas ni malas, solo te ayudamos a entender lo que pasa dentro de ti. Somos
parte de ti, Lila.”

Entonces la puerta méagica volvié a aparecer, y Lila regreso al jardin de su escuela, con una

gran sonrisa y un secreto en su corazon: ahora sabia como se llamaba todo lo que
sentia.

& Duracion total: 60 minutos

e Introduccion + presentacion: 10 min
e Actividad 1 (ruleta): 15 min
e Actividad 2 (monstruito): 20 min
e Actividad 3 (cuento): 15 min
5- Temas:

e I|dentificacibn de emociones basicas (alegria, tristeza, miedo, enojo,
desagrado y sorpresa)

Funcién adaptativa de las emociones

Expresion verbal y no verbal de las emociones

Estrategias sencillas de autorregulacién emocional en la infancia
Importancia de validar todas las emociones como parte del desarrollo
emocional saludable

e Empatiay reconocimiento de emociones en los demas

6- Desarrollo de los temas:

1. IDENTIFICACION DE EMOCIONES BASICAS
El reconocimiento temprano de las emociones constituye un proceso fundamental en la
construcciéon de la salud mental y emocional del ser humano. Durante la infancia,
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especialmente entre los 6 y los 12 afios, los nifios atraviesan una etapa clave en la cual
comienzan a experimentar emociones complejas, pero aun se encuentran en proceso de
aprendizaje sobre como nombrarlas, expresarlas y gestionarlas. Las emociones bésicas,
tales como la alegria, la tristeza, el enojo, el miedo, la sorpresa y el desagrado, son
universales y se manifiestan desde los primeros afios de vida. Sin embargo, su
identificacion consciente requiere de acompafiamiento educativo, afectivo y pedagaogico.

La Politica Nacional de Salud Mental (PNSM), en su enfoque de curso de vida, destaca la
importancia de desarrollar habilidades para la vida desde la infancia, entre ellas el
autoconocimiento y el reconocimiento de los sentimientos como parte integral del desarrollo
emocional. Incluir la identificacion emocional en la escuela es coherente con esta politica,
ya que proporciona a los nifios herramientas para comprenderse a si mismos y a los demas,
disminuyendo la frustracion emocional y fortaleciendo la convivencia.

Una herramienta eficaz para la identificacion de emociones en esta etapa es el uso de
referentes visuales y simbolicos, como la pelicula 'Intensamente’, la cual ha sido
ampliamente valorada en contextos educativos por representar de manera clara las
emociones béasicas a través de personajes coloridos y vivenciales. Al utilizar estos recursos
en el aula, se facilita que los nifios asocien sus propias vivencias con las emociones
representadas, fortaleciendo la conciencia emocional y la capacidad de expresion.

Adicionalmente, estudios sefialan que una adecuada identificacion emocional en la infancia
se asocia con menores niveles de ansiedad, mayor autorregulacién, mejores habilidades
sociales y un desempefio académico mas estable. La literatura cientifica indica que la
educaciéon emocional debe ser sistematica, adaptada al contexto y continua, y no solo una
estrategia aislada dentro del curriculo escolar.

En este sentido, el taller “Descubriendo mi mundo emocional” propone iniciar el proceso
educativo emocional a través del juego, el arte y la narracion, utilizando actividades como
la ruleta emocional basada en 'Intensamente’, que permite que cada nifio reconozca y
verbalice sus emociones de manera ladica. Esta aproximacion vivencial refuerza no solo la
identificacion emocional, sino también el desarrollo de empatia y autorregulacion, en linea
con las recomendaciones del Ministerio de Salud y la evidencia cientifica actual.

2. FUNCION ADAPTATIVA DE LAS EMOCIONES

Las emociones no son caprichos del cuerpo, sino respuestas naturales que permiten al ser
humano adaptarse, protegerse y comunicarse. En la infancia, entender que cada emocion
tiene una funcion es clave para no temerle a lo que se siente, sino aprender a gestionarlo.
El miedo, por ejemplo, advierte de posibles peligros; el enojo sefiala que algo no esta bien;
la tristeza llama al cuidado y la alegria fortalece vinculos. Ensefiar esto ayuda a los nifios a
no juzgarse por lo que sienten y a buscar maneras saludables de canalizarlo.

La Politica Nacional de Salud Mental (PNSM) reconoce en su enfoque psicosocial que las
emociones tienen un valor adaptativo que, cuando es comprendido, fortalece la autonomia,
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la resiliencia y la capacidad de agencia. Esto es coherente con la promocion de capacidades
en lugar de centrarse Unicamente en la prevencion del trastorno. En el contexto escolar,
mostrar la utilidad de cada emocién puede reducir la impulsividad y mejorar la toma de
decisiones.

Desde la psicologia evolutiva, se ha comprobado que los nifios que reconocen las funciones
de las emociones tienden a tener mayor tolerancia a la frustracién y mejores habilidades de
resolucion de conflictos. Esta comprension debe ser transmitida en un lenguaje cercano,
con ejemplos cotidianos y a través de experiencias practicas, como lo hace el taller con el
cuento 'El viaje de Lila', donde cada emocién aparece con una funcion clara y positiva.

Es fundamental evitar ensefiar a los nifios que deben ‘controlar’ o 'eliminar' las emociones
como si fueran malas. Lo saludable es ensefiarles a escucharlas, entender su mensaje y
decidir cdmo actuar con base en ello. Esta perspectiva reduce la represion emocional,
fortalece la autoaceptacion y promueve una vision integradora del mundo emocional.

Actividades como la ruleta emocional o el dialogo sobre el monstruo emocional favorecen
que los nifios verbalicen para qué sirve cada emocion, como se manifiesta y qué puede
ayudarlos a convivir con ella. Esta construccién desde la infancia aporta a una salud mental
preventiva, sostenible y participativa, como lo promueve la PNSM.

3. EXPRESION VERBAL Y NO VERBAL DE LAS EMOCIONES

El cuerpo también habla. La emocién se manifiesta con gestos, posturas, tono de voz,
expresiones faciales y cambios fisiologicos. Por eso, cuando los nifios alin no logran
verbalizar lo que sienten, lo expresan a través del juego, el llanto, la risa, la conducta o el
silencio.

Ensefar a identificar y expresar emociones no solo implica ponerlas en palabras, sino
también ayudar a reconocer esas sefales corporales propias y ajenas. Asi se fortalece la
conciencia emocional, la empatia y la convivencia.

La expresion emocional en la infancia no siempre ocurre a través del lenguaje verbal. Los
niflos comunican lo que sienten a través del juego, el cuerpo, los dibujos, el llanto, la risa o
incluso el silencio. Entender estas formas diversas de expresion es esencial para que
adultos y docentes puedan acompafar el mundo emocional infantil sin invalidarlo.

Segun la Politica Nacional de Salud Mental, el desarrollo de habilidades de comunicacion
emocional es uno de los ejes transversales en la promocion de la salud mental en los
entornos escolares. Esto incluye no solo ensefiar a los nifios a decir lo que sienten, sino
también a leer las emociones en los demas, reconocer sefiales no verbales y responder
con empatia.

Las investigaciones muestran que nifios con mayor competencia emocional expresiva
tienen mas facilidad para resolver conflictos, pedir ayuda y regular sus emociones de forma
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efectiva. En el taller, esta habilidad se potencia a través de dinamicas como el dibujo del
monstruo emocional, donde el nifio traduce su vivencia emocional en una figura simbolica
con nombre, forma y lenguaje propio.

Ademas, juegos como la representacion gestual de emociones o la lectura de cuentos
emocionales con dramatizacién permiten explorar la dimensiéon no verbal de la emocion,
fortaleciendo la conciencia corporal y la empatia. Estos recursos estimulan el pensamiento
emocional y el lenguaje simbdlico, base de una comunicacion emocional saludable.

Fortalecer la expresiéon emocional también implica validar cada forma de expresion que
tenga el nifio, sin juzgarla ni exigir que lo diga 'bien'. Esto responde al principio de atencién
centrada en la persona, que propone la PNSM, en donde lo importante no es solo lo que el
nifio dice, sino cémo se le escucha y acompafia desde su mundo emocional.

4. ESTRATEGIAS SENCILLAS DE AUTORREGULACION EMOCIONAL EN LA
INFANCIA

La autorregulacion emocional permite a los nifios reconocer lo que sienten y aplicar una
accion para manejar esa emocion sin dafarse ni dafiar a los demas. Esta capacidad no se
desarrolla sola: requiere guia, modelado y practica.

Estrategias como la respiraciéon profunda, el uso de dibujos, la técnica del semaforo
emocional, o hablar con un adulto de confianza son herramientas efectivas que deben ser
ensefiadas explicitamente en la escuela y en casa. Fortalecer estas competencias desde
la infancia previene futuros problemas de comportamiento y mejora el rendimiento escolar.

La autorregulacion emocional es la capacidad de identificar una emocién y modular la
respuesta conductual que se deriva de ella. En la infancia, esta habilidad se encuentra en
desarrollo y requiere de acompafiamiento, modelado adulto y practica constante. Ensefar
estrategias sencillas de autorregulacion emocional permite a los nifios hacer pausas, tomar
conciencia de lo que sienten y actuar de forma menos impulsiva.

La PNSM promueve el manejo de emociones como habilidad esencial para la vida, y
propone trabajarla desde la infancia en los distintos entornos (familiar, educativo y
comunitario). En este sentido, el taller incorpora préacticas ludicas de regulacién emocional
como la respiracion consciente, la dramatizacion de emociones y la narracion simbdlica
como vias de aprendizaje experiencial.

Esta demostrado que los nifios que aprenden desde pequefios a respirar profundamente,
nombrar lo que sienten, o buscar ayuda cuando estan desbordados, desarrollan una mayor
resiliencia, autocontrol y bienestar psicoldgico. Estas estrategias no solo mejoran su estado
emocional inmediato, sino que también les preparan para afrontar situaciones futuras con
mayor equilibrio.
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Los recursos que mas funcionan en esta etapa son los concretos, visuales y corporales. No
basta con decirles 'calmate’, sino que hay que ensefarles cémo hacerlo: sentarse, cerrar
los ojos, contar hasta cinco, respirar profundo o abrazar su peluche. En el taller, esto se
hace mediante dinamicas de juego que ensefian sin presion ni juicio.

Implementar estrategias de regulacion desde lo cotidiano, y no solo en momentos de crisis,
también fortalece su eficacia. Por eso se propone que después del cuento, cada nifio
relacione una emocién con una estrategia personal para calmarla, creando una especie de
'manual de emociones' que puede ser integrado al aula o al hogar.

5. VALIDACION EMOCIONAL Y DESARROLLO SALUDABLE

Validar una emocioén no significa estar de acuerdo con una conducta, sino reconocer lo que
el niflo siente como legitimo. Este principio es clave para el desarrollo emocional saludable
y esta contemplado en la Politica Nacional de Salud Mental, que promueve una atencién
centrada en la persona, empatica y no punitiva.

”

Cuando un adulto responde con frases como “entiendo que estés triste”, “es normal sentirse
asi a veces”, o “a mi también me ha pasado”, el nifio siente que sus emociones tienen un
lugar seguro. Esta validacion fortalece la confianza, la autoestima y el vinculo emocional
entre adulto y nifio, siendo una base soélida para la salud mental futura.

LT

Por el contrario, frases como “eso no es para tanto”, “no llores”, o “deja de hacer drama”
bloguean el procesamiento emocional, y pueden generar ansiedad, frustracibn o
retraimiento. La invalidez repetida crea una desconexién entre el sentir y el expresar,
dificultando el desarrollo de una identidad emocional coherente.

Validar también implica acompafiar la emocién, no solo nombrarla. A veces no se trata de
dar consejos, sino de estar presente, ofrecer un abrazo o simplemente dejar que el nifio
llore sin sentirse juzgado. Esta presencia afectiva es reparadora y refuerza la seguridad
emocional.

El taller fomenta la validacion emocional al permitir que cada nifio exprese su emocion sin
temor a ser corregido o censurado. Al compartir sus historias en la ruleta emocional, sus
dibujos del monstruo o sus reflexiones tras el cuento, se fortalece un entorno respetuoso
donde todas las emociones son bienvenidas.

6. EMPATIA Y RECONOCIMIENTO DE EMOCIONES EN LOS DEMAS

La empatia es la capacidad de percibir lo que otro siente y responder afectivamente. En la
infancia, esta habilidad se desarrolla progresivamente, y es una de las competencias mas
importantes para la convivencia y el bienestar emocional. La PNSM plantea explicitamente
la empatia como una de las habilidades clave en el marco de la promocion de la salud
mental desde el entorno escolar.
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Fomentar la empatia no solo previene el acoso escolar, sino que fortalece el trabajo en
equipo, la resolucion de conflictos y la comprensién mutua. La empatia permite cuidar al
otro y sentirse cuidado, aspectos esenciales del desarrollo humano. Para lograrlo, se debe
ensefiar a los nifios a observar gestos, palabras, actitudes y estados de animo en los
demas.

En el taller, esta habilidad se estimula a través del juego de la ruleta emocional y del cuento,
en los cuales los nifios deben ponerse en el lugar del personaje o compafiero y responder

a preguntas como: “; Cémo crees que se sintio?”, “; Qué le podrias decir para ayudarle?” o
“¢ Qué harias tu en su lugar?”.

La empatia no es una cualidad innata e inmodificable, sino una capacidad que se puede
entrenar desde la infancia. Estudios muestran que los nifios empaticos tienen mayor
capacidad de escucha, menos comportamientos agresivos y mas relaciones estables a lo
largo de su desarrollo.

Finalmente, la empatia también se fortalece cuando los adultos modelan conductas
empaticas: escuchar sin interrumpir, ponerse a la altura del nifio, preguntar como se siente,
y responder con afecto. Esta coherencia entre lo que se ensefia y lo que se vive es el mejor
escenario para cultivar una cultura emocional saludable y humana.
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