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1. NOMBRE DE LA CAPACITACION:

segundo proceso educativo a través del juego (de 5 actividades que deben realizarse), al grupo de
ninos/nifias de 7 a 11 afios.

Tema:

Manejo De Emociones

2. OBJETIVO DE LA CAPACITACION:

Motivar el reconocimiento de las emociones y su adecuada expresion a través de la creacion de
un diccionario emocional propio.

3. METODOLOGIA IMPLEMENTADA:

El dia 19 de agosto del presente afio se dio paso al desarrollo del taller MANEJO DE
EMOCIONES que generalmente se basa en el aprendizaje, donde los nifios son
protagonistas de su proceso de aprendizaje a través de la reflexion, el dialogo y la practica.
Se combina la entrega de conocimientos teoricos basicos con actividades ludicas,
simbdlicas y practicas que permiten la apropiacion significativa de los contenidos. se aplica
una metodologia activa y participativa, combinando enfoques pedagogicos que promuevan
la reflexion critica, el analisis de casos reales y la apropiacion practica de herramientas
legales y psicoeducativas.

DESARROLLO:

Momento 1: Bienvenida
Dar inicio al espacio en un ambiente de confianza y claridad.
Acciones:
e Saludo y presentacion del facilitador.
o Explicacion breve de la actividad.
« Establecimiento de normas basicas (respeto, escucha, participacion).

Momento 2: Construyendo el diccionario emocional
Actividad 1: "Exploradores de emociones"
Propésito: Identificar emociones basicas a partir de imagenes y situaciones cotidianas.
Desarrollo:
« Cada nifio recibe imagenes de personas (nifios, adultos o dibujos animados)
expresando emociones.

« Deben clasificarlas y pegarlas en un papelégrafo, escribiendo el nombre de la
emocion en letras grandes.
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e Se hace una socializacién grupal: ;Cuando sienten esta emocion? ;Cémo la
sienten en el cuerpo?

Conceptos clave:
« Emociones basicas: Alegria, tristeza, miedo, enojo, asco, sorpresa.
« Regulaciéon emocional: Saber qué hacer cuando una emocion se vuelve muy

fuerte y nos cuesta manejarla.

Materiales: Revistas, imagenes impresas, tijeras, papelografo, pegante, marcadores.

Momento 3: Desarrollo del tema:
“¢Qué son las emociones?”
e Se inicia con una lluvia de ideas: ¢ Qué creen que son las emociones? ; Qué
emociones conocen?
« El facilitador recoge las respuestas y luego aclara:
Conceptos clave para este momento:
« Emocidén: Reaccidén que sentimos ante algo que nos pasa. Puede ser de alegria,
tristeza, miedo, enojo, entre otras.

« Reconocer emociones: Darse cuenta de como nos sentimos y cémo eso afecta lo
que pensamos y hacemos.

Momento 4: Autocontrol emocional: la técnica de la tortuga

Actividad 2: Cuento de la tortuga PDF

Actividad 3: Respiracion consciente
https://youtu.be/PtBi9BVLD60?si=ECXgxLcoROdvgvzc

Propdsito: Ensefiar una herramienta de autocontrol y reflexion ante emociones intensas
como la rabia, el miedo o la frustracion.
Desarrollo:
o Lectura en voz alta del cuento de la tortuga.
o Conversatorio guiado:
o ¢Qué le pasaba a la tortuguita?
o ¢Qué aprendié?
o ¢COmo usamos nosotros nuestro "caparazén"?
Ejercicio practico de respiracion:
e Inhalar por la nariz 3 segundos.
e Exhalar por la boca como serpiente “sssssss”.
o Repetir 3-5 veces.
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I Conceptos clave:
e Autocontrol: Capacidad de detenernos antes de actuar cuando sentimos una
emocion fuerte.
e Respiracion consciente: Técnica para calmar la mente y el cuerpo cuando estamos
molestos, tristes o0 nerviosos.
Materiales: Video, cuento impreso, espacio comodo para respirar.

MOMENTO FINAL - Cierre y proyeccion
Actividad: “Mi compromiso emocional”

« Cada nifio dibuja una de sus emociones favoritas y escribe una frase que lo ayude
a regularse (ej. “Cuando me enojo, respiro profundo”).
e Se pega en un mural grupal como recordatorio.

Evaluacion sencilla:

e ¢ Qué emocion descubri hoy?
e ¢Qué puedo hacer cuando me siento mal?

Ik Conceptos clave para reforzar:

e Todos sentimos emociones.
e Las emociones no son buenas ni malas, pero algunas nos ayudan y otras debemos
aprender a manejar.

& MATERIALES GENERALES

o Papelégrafos

« Revistas o imagenes impresas
o Tijeras y pegante

e Marcadores y colores

e Reproductor de video

o Cuento de la tortuga

4. RESULTADOS OBTENIDOS:

Durante el desarrollo del taller sobre manejo de emociones, los nifios se mostraron
inicialmente curiosos, algo inquietos, pero muy receptivos a participar. Al comenzar con la
lluvia de ideas sobre qué son las emociones, muchos compartieron espontaneamente

palabras como "felicidad", "tristeza", "rabia" o "miedo", relacionandolas con experiencias
cercanas: “cuando me reganan”, “cuando gano en el futbol”, “cuando extrafio a mi mama”.
Esto evidencioé que, si bien reconocen emociones, en muchos casos no tienen aun un

vocabulario emocional amplio ni estrategias claras para expresarlas o regularlas.
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La actividad de clasificacién de imagenes fue especialmente significativa. A medida que
identificaban las emociones en los rostros de otros, comenzaron también a proyectar sus
propias vivencias. Uno de los nifios expresoé: "Yo también pongo esa cara cuando estoy
bravo, como ayer que mi hermano no me presto el control”. Fue evidente que el ejercicio
visual facilitd la conexion emocional y permitid verbalizar sentimientos que a veces no
saben como nombrar.

La creacion del diccionario emocional fue una experiencia de empoderamiento. Ver sus
carteles colgados en la pared, con nombres de emociones escritas por ellos mismos,
generd un ambiente de orgullo, pertenencia y seguridad. El grupo aprendié que todas las
emociones son validas y que hablar de ellas no es motivo de verguenza, sino un acto de
valentia y cuidado de si mismos.

La actividad de la técnica de la tortuga fue uno de los momentos mas impactantes del
taller. El cuento capturd su atencién de inmediato. Muchos se identificaron con la
tortuguita: "A mi también me pasa que me enojo rapido y quiero pegar”, dijo uno de los
participantes. La lectura no solo permitié trabajar la empatia, sino también abrir una
conversacion sobre el autocontrol y el valor de "pausar" antes de actuar.

Cuando realizaron el ejercicio de respiraciéon consciente, algunos nifios al principio se
rieron, pero poco a poco fueron entrando en calma. El silencio del grupo, con ojos
cerrados y respiraciones profundas, fue un reflejo poderoso de que el cuerpo y la mente
pueden aprender a calmarse con herramientas simples. Al finalizar, varios expresaron
sentirse "tranquilos", "ligeritos" o "mas contentos".

En el espacio de cierre, los compromisos escritos por los nifilos mostraron comprension
del proceso. Algunas frases como “cuando esté bravo, me voy a meter en mi caparazén” o
“voy a respirar como serpiente cuando tenga miedo” confirmaron que habian interiorizado
las estrategias de regulacion emocional.

Reflexion final

Este taller permitié no solo identificar y nombrar emociones, sino también dotar a los
nifos de estrategias practicas para regularlas. Se evidencié un progreso significativo en
su capacidad de expresarse, en la escucha activa hacia sus compaferos y en el
reconocimiento del otro como alguien que también siente.

Ademas, sembro en ellos una semilla de autocuidado emocional, mostrandoles que
detenerse, respirar y pensar antes de actuar no es debilidad, sino una fortaleza. En un
mundo que muchas veces los impulsa a reaccionar sin pensar, este tipo de espacios
resultan esenciales para formar infancias emocionalmente saludables, empaticas y
resilientes.

ANEXO:

Pagina 4 de 5



DIRECCION TERRITORIAL DE SALUD DE CALDAS | Version: 03
. . SISTEMA DE GESTION DE CALIDAD
@ Terrltor |al Proceso Gestion de Asistencia Técnica Cédigo: FO06-PO1-AT
Drmccion Tereitoriel de S0l de Catdan .. . -y
Procedimiento Capacitacion
Ficha Metodoldgica de la Capacitacion Fecha: 2024-09-13
oaiETHD ACTIVIDAD 1: "EXPLORADORES &

G"-; -

MANEJO DE EMOCIONES & .‘; oot

.

A D, & i

AUTOCONTROL EMOCIONAL: LA
TECNICA DE LA TORTUGA

';_QUE SON LAS EMOCIONES?”

- LA

o
."n

Ig

“MI COMPROMISO
CUENTO DE LA TORTUGA CONCEPTOS CLAVE: EMOCIONAL"

MUCHAS &2

GRACIAS! *'h“

Firma

=

PR Aoss 34026
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Psicéloga

Area De Salud Publica
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