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Presentacion

En la educacion actual, el desarrollo de habilidades
socioemocionales se ha vuelto tan importante como la
adquisicion de conocimientos académicos. La Escuela Activa, con
su enfoque participativo y centrado en el estudiante, ofrece un
terreno fértil para que los estudiantes no solo construyan su
aprendizaje, sino que también desarrollen habilidades clave
como la empatia, la comunicacién asertiva, la colaboracién, el
liderazgo y la autoconciencia. Esta revista digital esta disefiada
para docentes comprometidos con la transformacién educativa,
interesados en integrar la metodologia de Escuela Activa con el
fortalecimiento de competencias socioemocionales en el aula.

A lo largo de este recurso digital el equipo de comunicacién del
modelo de Escuela Activa, tuvo como objetivo en sus boletines y
contenido potenciar el trabajo en habilidades socioemocionales,
fortaleciendo actividades para el aula en funcién al chequeo
emocional, la atencién plena y la despedida positiva.

Esperamos como equipo inspirar a través de COMUNICATEA a
companeros docentes, padres de familia, estudiantes y a toda la
comunidad educativa; donde la sensibilizacion, proyeccién
social, la vocacidn por nuestra tarea y sobre todo a creer que es
posible mejorar los procesos de acompafamiento, motivacion y
resignificacién en nuestras aulas de clase, deben ser la premisa
de nuestra labor cotidiana.

“Educar el corazén, para despertar la
grandeza, leccion de vida.”

Bienvenidos, equipo COMUNICATE.A



Boletin #1

Habilidades Socioemocionales

Habilidades ;-
Socioemocionales

Son herramientas que permiten a
las personas entender y regular sus
emociones, sentir y mostrar empatia
por las y los demds, establecer
y desarrollar relaciones positivas,
tomar decisiones responsables
y definir y alcanzar sus metas.

MIOPINIONSOBRE

- Me encanta...

Mae sorprende...
Q Me parece mal...
= Maedarabla..
- - Meadamiaedo..
= = Medapena..
= = Medaasco..
Me pone nervioso/a...

= Me he acostumbrado a...

RECUERDAS
£A ULTIMA L DONDE 2N | scuanbo

VEZ QUE... ~ESTABAS?|esTABASS FUE? | :QUE PASO?

..estuviste
asustado/a?

.estuviste
triste?

.sentiste
asco?

sorprendiste?

"i POCima secret = f AUTOESTIMA
de Ias emociones () Y-

s
I AUTORESPETO
[ Me siente un pece pere usaré mi magia g

para pader calmar esta emecién, ] AUTOACEPTACION
a

)
> P——
;N' ® Insreduenles AUTOVALORACION
Secrﬂas
] AUTOCONCEPTO
%Mhal JMAGEN DE S| MISMO |/
una ensar
cancién | At AUTOCONOCIMIENTO
—| cesa APRENDER A CONOCER

la flor de 1a autoestima

| irami |~
_rincén Lratar

faverite || de rela-

| jarme
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Boletin #2

Atencién plena

Habilidades Socioemocionales \2’

Las habilidades socicemocionales (HSE) son herramientas que permiten a la
p entender y r'egular sus emociones, sentir y mostrar empaﬁa por

d , establecer y desarrollor relaciones positivas, tomar dec €
responsables y definir y alcanzar sus metas.

Atencion plena

ncidn hacia nosotros mismos y hacia las
vivimos momento a momento.
tar completamente presente, consciente d
ccionar excesivamente o abrumarnos por lo qu

én de estr
inuir el estrés, mejorar

1.Ejercicio DROP

o simple para c e y estar en el momento
| aqui y ahora. Practica 2 todo el dia, especialmente
cuentres atrapade en tus
1. Haz una pausa por un momento
2. Mira a tu alrededor y obser
3. Escucha atentamente y nota cinco cosas qu

cara, los pies en - palda contra la silla).
Por dltime, haz jor simultdneamente.

—& 2. Notar cinco cosas

ste es otro ejercicio simple para concentrarse y estar en el momento
presente/ en el c-:]uT v ahora. Practica durante todo el dig, espe ialmente
cada vez que te encuentres atrapado en tus pensamientos y senfimientos:
I. HOZ una Fll‘ll run momento.
2. Mira a tu alrededor y observa cosas que puedes ver.
cosas que puedes oir.

o con tu cuerpe (por
ejemplo, tu reloj en tu m 5 pieri el aire en la
cara, los pies en el suelo, la espalda contra la silla).

5. Por dltimo, haz todo lo anterior simultdneamente.

3. Anclar

que te ro
ntras atrapad
esiona las plantas de los pies en el suelo.
os pies hacia abajo: observa el piso debajo de ti, ap
cuenta de la fension mus
abajo.
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Boletin #3
Proceso metodolégico

\¢ > DESPEDIDA POSITIVA

as actividades de despedida positiva sirven para cerrar una
experiencia o reunion de forma significativa y agradable. Estas
acciones contribuyen a crear un clima de satisfaccién al finalizar,
alentando sentimientos de gratitud, aprecio y vinculo entre los
presentes, Algunas opciones para llevar a cabe una despedida
positiva incluyen:

ERCICIOS DE DESPEDIDA POSITIVA
9l TARJETAS DE DESPEDIDA

Proporciona tarjetas en las que los participantes puedan
escribir mensajes de despedida positives y alentadores para
sus compafieros. Pueden intercambiar las tarjetas y leerlas
en voz alta o guardarlas como recuerdo.

9

CiRCULO DE RETROALIMENTACION

Invita a cada participante a compartir una palabra o frase
que describa su experiencia o sus senfimientos al finalizar el
encuentro, Pueden ir pasanda el turno alrededor del grupo y
escuchar las palabras de los demds.

, CIRCULO DE AGRAPECIMIENTO

*/ Forma un circule y da la oportunidad a cada persona de
expresar un agradecimiento hacia otra persona del grupo.
Pueden compartir alge especifico que aprecian o valoran de
\L_ esapersena.

RITUAL DE CIERRE 4

‘Disefia un ritual especial que represente el cierre del

encuentro de manera simbélica. Puede ser encender velas,

soltar globos o crear un gesto Unico que represente la
despedida y el final positive.

l- 3"3 S >[\a_;1/ﬁ
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Boletin #4

Chequeo emocionadl

ZPOR QUE ES
IMPORTANTE?
Nuestras emociones influyen
en como aprendemos, nos
relacionamos y tomamos -
decisiones. ldentificar come
te sientes es el primer paso
para estar bien!

ZQué puedes

hacer?
« Escichate Témate un minuta para
reflexionar sobre cémo te sientes,
+ Habla: No te guordes tus emociones,
» Acrﬂu:ﬂatalgoquetehugamﬂr

ﬁh:uud:ﬂnlst&:sddu.ﬂlm
puedes contar con apoyo.

95‘

"\.H

B s

"Hoy ma siento como.”

Pide o los estudiontes que completen la
frase "Hoy me siento como_” usando una
mat i /]

“Hoy me sienta como un globo que se esta
;:lrnﬂardu" o “Hoy me siento n%mom sol
brillante”. Los estudiontes  pueden
compartirlo voluntariamente, lo que ks
permite conectar su estode emocional

con imagenes o sensaciones.
- - _—
(X4 2
Guia o los estudiontes en una breve
proctico de respirocién consciente.
Invitalos a sentarse derechos, cerrar
los hocer una

inl nariz
durante 4 segundos. retener el aire
durante 4 segundos. y exhalor

segundos. Repite esto fres veces. Al
final, pideles que describan cémo se
signten chora.
3 o

Antes de comenzar la clase, invita a los

estudiontes a levantorse y hacer uno ‘

serie de :sﬁrun’ﬂsntos sencillos (brazos

hocier alos lodos, estirar =]

las piernas). Mientras lo hocen, pueden L

cerror los ojos y concenfrarse en su
respiracion. Al finol, pideles que se
califiquen en una escala del 1 al 10 para
ver si sienten algdn combio en su

energia.
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Boletin #5

Atencién plena

ATENCION

La atencion pleng, o mindfulness, es la practica de estar completamente presente en el
momento actual, consciente de los pensamientos y emociones sin juzgarlos. Ayuda a
reducir el estrés, mejorar la concentracion y fomentar el bienestar emocional. Sirve
para.gestionar mejor las emociones, aumentar la resiliencia y mejorar las relaciones
ﬁjte;rpersonules promoviendo empatia y conexion con los demas. —

PRACTICAILOSISIGUIENTES]EJERCICIOS:]

1. Pintura consciente 2, Caminata lenta y consciente

4

>

Actividad:  Proporciona  a los Actividad: Organiza una caminata en el
estudiantes papel y colores, y pideles patio o en un espacio tranquilo. Anima a
que dibujen o pinten sin preccuparse los estudiantes a caminar lentamente, < .

por el resultado final. Indicales que se
enfoquen en los movimientos de la
mano y la sensacion del color, lo que les
ayuda a estar presentes en el
momento.

Propésito: Esta actividad fomenta la

prestando atencién a cada paso y a las
sensaciones de sus pies en el suelo, asi
cormao a su respiracion.

Propésito: Esta practica les ayuda a
conectar con su cuerpo Yy entorno,

creatividad y reduce la ansiedad, promoviendo la relajacion y el enfoque
permitiendo que los estudiantes se mental.

expresen sin juicios. Preguntas sugeridas al final de la
Preguntas sugeridas al final de la actividad: :Qué sensaciones notaste en
actividad: COmo te sentiste al tu cuerpo mientras caminabas?¢Como te
concentrarte en los colores y los sentiste al prestar atencion a tu

movimientos de tu  mano? ¢Qué
emociones o pensamientos surgieron
mientras pintabas?

3. Comer con atencién (‘*‘“ .

Actividad: Durante un refrigerio, pide a los estudiantes
que se enfoquen en un alimento especifico. Que lo miren,
lo huelan, lo toquen y lo saboreen lentamente, prestando
atencion a cada sensacion y sabor.

Propésito: Esta actividad promueve la conciencia del
momento presente y la gratitud por la  comidag,
mejorando la relacion de los estudiantes con la
alimentacion y reduciendo la prisa al comer.

Preguntas sugeridas al final de la actividad: :Como
cambid tu experiencia al enfocarte en el alimento que
estabas comiendo? ¢Qué sabor o textura te sorprendio
mdas y por qué?

respiracion y al entorno?
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Boletin #6

Despedida positiva

UEOPEDIDA PUITIVA

iMANIZALES, UNA CIUDAD QUE EDUCA
CON EL CORAZON!

En esta edicién, queremos resaltar la importancia de la
despedida positiva como un elemento clave en el
modelo pedagdgico Escuela Activa . Al finalizar cada
jornada escolar, tenemos la oportunidad de crear un
ambiente de armonia y bienestar que perdure en
nuestros estudiantes.

ACTIVIDADES PARA UNA

DESPEDIDA POSITIVA
r ~ .
5 « Circulo de la palabra: Cada estudiante
* Refuerza el vinculo afectivo: Un comparte una palabra o frase que resuma su
cierre positive fortalece la relacion dla.
entre docentes y estudiantes, creando » Agradecimiento mutuo: Los estudiantes y el
un clima de confianza y respeto. docente expresan su agradecimiento por los
+ Fomenta la autoestima: Reconocer los momentos compartidos.

logros y  esfuerzos individuales Reflexion sobre el aprendizaje: Se realiza una
contribuye a que los estudiantes se breve actividad para consolidar los
sientan valorados y capaces. srreeimisntos adauiridos.

+ Promueve el bienestar emocional: Un Genclin. o jaegs ignikdal; Sk Consiarie’ o

. momento de diversion y relajacion.
cierre agradable reduce el estrés y la : £ E TR .
_ I Mensaje motivacional: El docente transmite un

ansiedad, preparando a los estudiantes mensaje positivo para el dia siguiente.
para disfrutar de su tiempo libre.

Consejos practicos:
» Fomenta la reflexién: Invitar a los Sé& creativo: Utiliza diferentes estrategias

estudiantes a compartir sus para que la despedida sea wvariada vy
aprendizajes y emociones del dia atractiva.
favorece el desarrollo de su = Adapta a tu grupo: Considera las edades y

pensamiento critico. caracteristicas de tus estudiantes.

S& consistente: Redliza la despedida positiva
de forma regular para que se convierta en
una rutina.

Involucra a tus estudiantes: Permite que ellos
también participen en la planificacién de las
actividades.

-
\

IRECUERDA! UNA DESPEDIDA POSITIVA ES UNA INVERSIGN EN EL
BIENESTAR EMOCIONAL Y ACADEMICO DE NUESTROS ESTUDIANTES.
iCOMENCEMOS A CREAR UNA CULTURA ESCOLAR MAS CALIDA ¥ I

i ACOGEDDRA! e
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JORGE MARIO GIRALDO SERNA.




