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Nombre del profesional: Maryuri Andrea Zapata Guarin
Profesidn: Psicdloga

Fecha de ejecucion: 11 JULIO 2025.

Lugar de la capacitacién: Institucion educativa La Milagrosa: Grado Noveno B

1. NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:

Temas: Habilidades para la vida con enfoque de salud sexual
ACTIVIDAD 5: Manejo de emociones y sentimientos.

2. OBJETIVO DE LA CAPACITACION:

Objetivo General: Fortalecer en adolescentes habilidades socioemocionales orientadas al
reconocimiento y manejo adecuado de sus emociones y sentimientos, como base para tomar
decisiones responsables en el &mbito de la salud sexual y afectiva.

Objetivos Especificos:
1. Promover la identificacion de emociones y sentimientos que influyen en el comportamiento
afectivo y sexual.
2. Desarrollar estrategias para el manejo asertivo de emociones en situaciones de presiéon
social, relaciones afectivas o toma de decisiones sexuales.
3. Fomentar la reflexién critica sobre la relacion entre emociones, autoestima y el ejercicio
saludable de la sexualidad.

3. CURSO DE VIDA

ADOLESCENCIA - JUVENTUD, ADULTEZ

4. METODOLOGIA

Poblacién objetivo: Minimo 20 estudiantes de grado 9°B
Duracion: 1%

Exploracion emocional y vinculo grupal
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Se iniciard con la dindmica "Emocién en una palabra". Cada estudiante recibird una hoja con la
silueta de una carita. Alli deberan escribir una emocién que sintieron esta semana relacionada con
sus relaciones afectivas, familiares o consigo mismos. Luego, voluntariamente, algunos compartiran.
Posteriormente se proyectara un corto animado o se leerd una historia breve sobre una situacion
emocional adolescente (por ejemplo, celos, presién de grupo o inseguridad afectiva) para generar
conversacion inicial:

e ¢Qué emociones aparecen?

¢ ¢ Qué decisiones se tomaron desde esas emociones?

e ¢Les ha pasado algo parecido?

[ ]
Materiales Necesarios:
MATERIALES PARA LA DINAMICA "EMOCION EN UNA PALABRA"

e Hojas impresas con siluetas de caritas (1 por estudiante)

e Lapices, marcadores o colores

e Cinta adhesiva

e Ambiente comodo y musica suave (opcional para acompafar el momento reflexivo)

MATERIALES PARA LA HISTORIA O CORTO EMOCIONAL
e Proyector, pantalla o televisor (para mostrar corto animado)
e Parlantes
o Historia breve impresa (como alternativa si no se proyecta video)
e Guia para el facilitador con preguntas orientadoras:
o ¢Qué emociones se observaron?
o ¢Qué decisiones tomaron los personajes?
o ¢Han vivido algo parecido?

MATERIALES PARA LA EDUCACION EMOCIONAL APLICADA A LA SEXUALIDAD

e Guia impresa para la orientadora con informacion sobre:

o Emociones vs. sentimientos
Emociones basicas y su manifestacion corporal
Relacion entre emociones y decisiones sexuales
Habilidades para la autorregulacion emocional
Comunicacién asertiva y construccién de limites
o Autoestimay amor propio

o Emojis para identificar emociones
e Tarjetas de ejemplos cotidianos (redes sociales, situaciones escolares, relaciones de pareja)
e Marcadores y tablero para lluvia de ideas

O O O O

MATERIAL EDUCATIVO PARA ENTREGAR
Guia impresa que incluya:

e Frases afirmativas para reforzar autoestima y autocuidado
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Educacion emocional aplicada a la sexualidad
Se trabajardn conceptos clave a través de lluvia de ideas, ejemplos cotidianos y ejercicios practicos:
1. Diferencia entre emociones y sentimientos.
o Emociones basicas: alegria, miedo, tristeza, ira, sorpresa y asco.
o ¢Como se sienten en el cuerpo? ¢ Como las expresamos?
2. Relaciéon entre emociones, decisiones y salud sexual.
o Cbémo influye el enojo, la tristeza o la euforia en nuestras decisiones afectivas y
sexuales.
o Casos comunes: presién de grupo para tener relaciones, quedarse en relaciones
toxicas por miedo o baja autoestima, celos, dependencia emocional.
3. Habilidades para el manejo de emociones.
o Autorregulacién emocional.
o Comunicacion asertiva: como decir lo que siento sin herir ni callar.
o Construccién de limites saludables en lo afectivo y sexual.
4. Autoestima, emociones y sexualidad.
o Laimportancia de quererse para cuidarse.
o Tomar decisiones desde el amor propio, no desde el vacio emocional.
Durante el desarrollo se pueden usar materiales como carteleras de emociones, emoijis en tarjetas,
ejemplos de redes sociales o series conocidas por los jovenes.

Reflexién y compromiso
Cada estudiante completara una tarjeta titulada “Hoy aprendi que...” y escribira una frase reflexiva
sobre lo que se lleva del taller.
Luego, construiran entre todos un “Decalogo emocional para amar bonito”, donde propongan 10
ideas para vivir relaciones sanas desde el manejo de las emociones.
Finalmente, se entregara una guia practica que incluya:

e Técnicas basicas para el manejo emocional

o Contactos de orientacion en salud mental y sexual

e Frases afirmativas y motivadoras para reforzar autoestima y autocuidado.

Firma // A //f

NOMBRE QUIEN ELABORA
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