HABILIDADES EMOCIONALES Trimestre 1

proposito de otros.

3 (generando su
ancla)

DIMENSION HABILIDADES APRENDIZAJES PRACTICA DE < <
ALOR SEMANA INDICADORES DE LOGRO (SEP; . INDICADORES DE LOGRO UNOI 5 PROPOSITO DE LA SESION
SOCIOEMOCIONAL VALO ASOCIADAS (SEP) | 'NDICADORES DELOGRO (SEP) ESPERADOS UNOi DICADORES DE LOGROUNO ATENCION PLENA B0 DE LA SESIO
1 Practica estratedias para entrenar Reconoce la importancia Inicia explorando y reconociendo retos por Indaga cudles son los retos y sus principales recursos en
) glas p de tomar consciencia de sf atender en relacién con su proposito. relacion con su proposito.
la atencion durante 15 minutos mismo y de su capacidad de
> de forma rutinaria y en distintos invalucrarse con su prapia Ensaya un objetivo Ultimo (proposito) ) | Desarrolla el esbozo de un proposito que sirva para alinear
mome,mtos, enfqt\zando la bienestar en su vida general, | Y “objetivo estratégico”. Practica de a/tencwon las actividades de la materia
atencion sostenida 4 enfocada en iaimente a fraves de |3 - - - alarespiracion 1
la respiracién, en las sensaciones especiaimente a fraves deld | |gentifica que el logro de sus acciones esta
3 corparales, en Ios pensamientos identificacion (decision de su | re|acionado con sus habilidades, esfuerzas Identifica su propdsito como una consecuencia
y en la percepcion proposito) en susalon yen | conscientes, gustos Y las necesidades de su multifactorial
especifico en esta clase. entorno
B |dentifica, de forma inicial, cuando su mente
Atencion se encuentra distraida o enfocada en diversas o v
L ) ) cituaciones de Ia vida cotidiana, Reconoce Genera consciencia de sus emaciones, pensamientos y
Practica estrategias para entrenar o ) ) sensaciones, Y su relacién con su sistena nervioso central
I3 atencidn durante 15 minutos i ) Su conexion con el sistema biologico de su
y . Reconoce la importancia de mente
de forma rutinaria y en distintos observar su mente
momentos, enfatizando la . ) Practica de escaneo - ]
, ) y su relacion con su vida . Reconoce Ia canexion entre lo que sucede dentro de siy
atencion sostenida y enfocada en X Reconoce I3 relacion entre el estado de su corporal . .
5 o . diaria (emociones, metas . L como experimenta lo que sucede alrededor (estimulo
la respiracion, en las sensaciones o mente y emaciones con su vida cotidiana ;
. y felicidad). U respuesta)
corporales, en los pensamientos
y en la percepcion . v Toma conciencia de sus pensamientos asociados 3 sus
Reconoce Ia existencia de estrategias para .
6 impulsos y desarrolla una estrategia para regularlos y
calmar el estado de alerta. .
favorecer la toma de decisiones.
. . . Emplea practicas informales para entender patrones no
7 Reconoce I3 idea de piloto automatico. pleap P P
. - conscientes.
Practica de atencion
Analiza las consecuencias v v a los sonidos ) , .
8 que tienen 10s estereotipos Repara en Ias consecuencias del piloto Reflexiona como las diferentes percepciones de la realidad
_ prevalecientes sobre Ia expresion B _ v automatico. le llevan a generar conductas
Consciencia de las de emociones en hombres Identifica Ia existencia de
propias emociones mujeres en su propia expresion patrones no conscientes Identifica el cuerpo como lugar donde se Identifica el cuerpo como el primer indicador del viagje U Ias
emocional y en su contexto identifican las sensaciones y emociones Practica de atencion actividades que le hacen bien.
AUTOCONOCIMIENTO | ACEPTACION 9 sociocultural. 5 las Sensaciones
Explora el concepto de felicidad que desea . o
P Reconoce Ia felicidad como un ejercicio que se construye
para si mismo.
Explora recuerdos y situaciones recurrentes para identificar
Analiza I3 influenci | Elabora una lista de recursos para atender su sus virtudes y defectos. Es probable que note mas
cor?wer?t;ios gee oir(ajsque\ogsmedios ldentifica recLrsos Dronios propaosito defectos que virtudes, es percepcion: “la mente es velcro
- Y ) D D Practica de atencion | paralo malo y teflon para lo bueno”
10 Autoestima de comunicacion provocan en la para poner a dispaosicion de ala respiracion 2
imagen de si Mismo, en sus deseos | su proposito. . , i
| v , . . Valora rasqgos fisicos y de personalidad e identifica los
y valores. Identifica que es lo que mas le gusta de sf o . . )
que valora de su interior. ¢Qué atesoro y queé necesito
mismo y lo que quisiera cambiar. pulir?
1 Aprecia u se alegra por 1as |dentifica los propositos de otros como una Identifica el proposito de otros y su relacion con el propio,
cualidades y logras de otros, Identifica los pronositos de oportunidad de crecer en colaboracion / By redes de apoyo y su interrelacion.
Practica de atencion
Aprecio y gratitud retribuye la bondad de los demas otros y su interrelacion con 3 los <entidos Explora las h ot | 23U 1 relacic
; - xplora las herramientas con Ias que cuenta y Ia relacion
con acciones y expresiones de el propio. Reonoce recursos y privilegios con los que P g Y
12 titud con su bienestar. Asimismo, su bienestar con el ejercicio
gratitud. cuenta.
de compartirlo
Reconoce el valor de la vulnerabilidad como Identifica momentos en os que se siente expuesto y
acto de transparencia. asocia la vulnerabilidad con la fortaleza.
13 Aprecia y se alegra por las . . N Practica de gratitud B i
cualidades y logros de otros, y Reconoce la importancia de Reconoce, del otro lado de |a vulnerabilidad, |dentifica momentos en los que usa la vergUenza, culpa o
Bienestar retribuge Ia bondad de los demés involucrarse activamente en | emociones como la vergtienza que limitan su pena, U como eso limita su capacidad de conectar con los
f aportar al proposito de los i i 4
con acciones 4 expresiones de port prop capacidad de conexion. demas.
gratitud demas
., v - Practica de atencion
Indaga qué aspectos emocionales y fisicos . . .
) - a la respiracion Explora los componentes del propésito de otros en relacion
14 necesitan mayor atencion para el logro del

con el propio

_/
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DIMENSION HABILIDADES APRENDIZAJES PRACTICA DE - -
EMANA . 2
SOCIOEMOCIONAL VALOR S| ASOCIADAS (SEP) INDICADORES DE LOGRO (SEP) ESPERADOS UNOi INDICADORES DE LOGRO UNOI ATENCIGN PLENA PROPOSITO DE LA SESION
Reconoce los impulsos automaticos de la Practica de ) : !
. ) Cultiva atencion a Ias reacciones corporales relacionadas
15 mente Y las reacciones corporales que surgen | observacion i .
. ) con los impulsos automaticos de la mente.
ante un estimulo determinado. consciente
Reconoce las sensaciones
corporales generadas por . .
Rearienta las estrategias cognitivas | los impulsos automaticos NGB 0uls0s mentales para cultivar
de requlacion emocional aue de I3 mente U cultiva atencion plena antes de responder 0 Entrena la mente para atender los impulsos con atencion
Metacognicion ‘% ermg\ten Slcanzar las me?as Stencion ‘eﬁa 2 ectas reaccionar. plena, dando un espacio entre el estimulo y Ia respuesta
p 10n p para la asertividad emocional.
propuestas reacciones naturales para Practica d
16 responder de forma cada fat |ca‘ € e5taneo
vez mas asertiva . ) corpora
Practica Ia atencién plena en sus actividades
cotidianas y cultiva la autarregulacion tanto Incorpora la atencion plena como herramienta de
emocional como conductualmente. control de impulsos, con la intencion de promover I3
autorregulacion emocional y la toma libre de decisiones.
. ) |dentifica, en un clima de curiosidad, emociones aflictivas
|[dentifica emociones aflictivas y placenteras i
; y placenteras desbordantes que afecten las relaciones
17 desbordantes que surgen de situaciones ; .
; . interpersonales y el clima emocional del contexto en el
saciales cotidianas
que se encuentra
Expresa las emociones aflictivas Incorpora en su expresion Reconoce que las emociones aflictivas son
Expresion de las con respeto y tranquilidad, dejando | herramientas para comunicar | naturales ante algunas situaciones y se Practica de atencion P » -
i . . o . o ; . Se proporciona acompafiamiento y compasion a si mismo
emociones claro cual fue la situacion que las emociones dificiles en ofrece empatia a si mismo con la intencion de | al entorno
detono. situaciones de conflicto no negarlas ni sentir culpa por tenerlas.
18
Valora la importancia de la expresion asertiva N " .
; 3 Utiliza la comunicacion empatica para la expresion de
U la escucha atenta para la comunicacion de )
i ermociones emociones
AUTORREGULACION | TOLERANCIA )
Reconoce la importancia de permanecer en
19 el presente como estrategia para enfrentar Genera conciencia sobre los beneficios de permanecer
(notar) emociones aflictivas o placenteras presente
desbordantes.
Madela y promueve estrategias de Ejercita herramientas para
’ Usa estrategias para permanecer en el : 5 N
Regulacion de las requlacion entre sus compafieros | PErManecer en el presente gias para p Practica de atendion | 1om3 un momento para reconectar con 13 respiracion ante
emociones ‘ y alerta aun con emociones | presente y cultivar un estado mental tranquilo | 3 las emociones P
y amigos. ' una emocion dificil o placentera desbordante.
dificiles o desbordantes y contento
20
Acepta cuando una situacion es dificil de Promove la generacion de vinculos solidarios. El bienestar
gestionar y pide ayuda. es un estado mental que se construye en colectivo
Genera atencion hacia lo que le proporciona felicidad y
propicia incorporar actividades que le brindan bienestar
i : ) ! i . |dentifica actividades que abonan a su duradero.
Autogeneracion de | Utiliza Ias situaciones adversas Incorpora practicas cotidianas .
; . .y , bienestar emocional a traves de dedicar
21 las emociones para | como oportunidades de crecimiento | que le proporcionan felicidad | , o -
) . v tiempo a la practica y habitos de atencion
el bienestar y las afronta con tranquilidad. de manera consciente. plena
. ) Crea un espacio interno al que pueda regresar en
Practica de atencion ) . O
) momentos donde necesita empatia y acompariamiento
a los pensamientos
Valora los logros que ha obtenido,
el esfuerzo y paciencia que . : Identifica las necesesidades, herramientas de
: - : Reconace la intencion que Reconaoce sus mativaciones y recursos para o : : X
22 Perseverancia requirieron, y se muestra dispuesto gestion emocional y el cultivo de herramientas

a3 afrontar nuevos retos con una
vision de largo plazo.

tiene al perseqguir una meta.

trabajar por sus objetivos

de autoacompanamiento.
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DIMENSION HABILIDADES APRENDIZAJES PRACTICA DE - -
SOCIOEMOCIONAL VALOR SEMANA ASOCIADAS (SEP) INDICADORES DE LOGRO (SEP) ESPERADOS UNOi INDICADORES DE LOGRO UNOI ATENCION PLENA PROPOSITO DE LA SESION
. Reflexiona acerca de su autonomia y entrena su mente
Toma de Analiza la influencia del ; ) .
Muestra una actitud emprendedors, . Indaga los aspectos del entorno que le atraen para identificar los aspectos del entorno que influgen en
23 decisiones y i entorno en su bienestar ) . ; :
creativa, flexible y responsable. . U le generan cercania. su bienestar y el de los demas. El ejercicio de la libertad
COMPromisos y el de los demas
. es su estado mental frente al entorno.
Practica la mente en
su estado basico
Reconoce objetos, personas | Identifica objetos (cosas, creencias, personas) . ,
. Identifica factores externos e internos que influyen en él
24 y circunstancias que le que le generan aversion y reflexiona sobre -
. . de forma adversa o dificil y reflexiona sobre sus causas.
generan distancia. SUS CaUusas.
Identificacion V/alora y reconoce Ias capacidades, . P »
v v ; |dentifica estados agitacion y de depresion v . .
de necesidades conocimientos y experiencias de ’ |dentifica zonas de bienestar y zonas de riesgo en su
25 . 9 que lo ponen en riesgo (resiliencia para la .
y busqueda de otros para su propia comprension R d . . estado emocional.
colLciones del mundo quelERiRe econoce su zona de prevencion de eventos traumaticos). /
. ' resiliencia y eventos que Practica la mente y
AUTONOMIA CONTENTO pueden poner en riesgo I3 IRA
su estabilidad |dentifica estrategias para mantener su ) . ,
, Identifica factores externos e internos que influyen en él
26 estado emocional en una zona estable donde .
o . de forma adversa o dificil y reflexiona sobre sus causas.
Ia resiliencia es posible.
Cuestiona su comprension del Reflexiona sobre la .
o ) ) . . Reconoce que la relacion que tiene con los o . ,
mundo y utiliza el pensamiento importancia de ser critico ) D Genera consciencia de los vinculos que tiene con Ias cosas
. . » . objetos del mundo define mucho su opinion ) ; ) A
critico y reflexivo para la resolucion | frente a los estimulos del bre | del mundo (consciencia de la importancia de Ia cognicion).
Identificacion de problemas mundo SObrefos mismos :
) p : Practica la mente y
de necesidades
27 los objetos a los que

y busqueda de
soluciones

V/alora su capacidad para intervenir
y buscar soluciones a aspectos que
le afectan de forma individual y
colectiva

Identifica como Ia cercania
con las personas depende
mas de su cognicion que
de las propias personas.

Valora la necesidad de apreciar a las personas
a traves de Ia empatia y menos de la actitud
referente

se aferra

Reflexiona acerca de las causas por Ias cuales prefiere a

unas personas sobre otras.
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DIMENSION HABILIDADES APRENDIZAJES PRACTICA DE - -
SOCIOEMOCIONAL VALOR SEMANA ASOCIADAS (SEP) INDICADORES DE LOGRO (SEP) ESPERADOS UNOi INDICADORES DE LOGRO UNOI ATENCIGN PLENA PROPOSITO DE LA SESION
Recurre a experiencias pasadas para identificar que tipos
|dentifica sensaciones, pensamientas u de sensaciones emaciones U pensamientos se generan en
emociones que surgen cuando presencia el ante situaciones que considera de maltrato o antiéticas,
alguna situacion de maltrato (violenta U lo vincula a creencias a través de frases, comentarios
Bienestar y trato E\/;elt‘Jaa\%séfo;ti[rjsedeﬂ\dzs\tdrstgs Identifica Ia capacidad 0 antiética). S ch exfpresmg‘es QLLe haceréqtue temgg una opinion
28 digno hacia otras u g de resilencia y como se o \goy esTAVIEEEEIRIRINO 3 (EIErminados grikes
personas, y colabora con otros : enemigo = igualdad
personas ) relaciona con su mente
a restaurar el bienestar.
‘dQnt‘.ﬁCa un rango de emociones que e Identifica Ia zona de seguridad en relacidn con el estrés
permite funcionar con base en el estrés en .
: ) y situaciones de abuso.
situaciones de alerta/abuso.
Demuestra que los conflictos
se pueden manejar de manera Valora la importancia de
Toma de . . ) )
constructiva a traves de la escucha | analizar un fenomeno v v
perspectiva en , ) ) Identifica la ecuanimidad como una . . )
: ) U la comprension de los distintos desde distintos puntos de ; . Practica reconocer a | |dentifica las razones por las cuales sus relaciones pueden
29 Situaciones de . . . herramienta para la estabilidad mental y el ) .
puntos de vista, y lo aplica a vista pues descubre que al : . los amigos ser mas estables y duraderas.
desacuerdo X desarrollo de las habilidades emocionales
diversas situaciones personales, analizar alternativas de otros
o conflicto ; ; :
familiares, de pareja, y en la encuentra ecuanimidad.
escuela.
Se muestra socialmente Comprende el concepto de diversidad y
) 30 competente, con de humanidad compartida partiendo de
EMPATIA IGUALDAD Reconocimiento | Argumenta sobre las consecuencias | conocimientos, aptitudes elermentos de su entorno.
de prejuicios que tiene en un grupo social la y actitudes que le permiten Practica agradecer Enlista experiencias que valora como pasitivas y distingue
asociados a la descalificacion y la exclusion de las | valorar correctamente la la bondad las alternativas bondadosas y empaticas para involucrarse
diversidad personas. diversidad de los entornos )
3 cotidianos en los que Aprecia las conductas prosociales y la bondad
interactya. en entornos diversos.
Evallia su propia actitud
Sensibilidad e integracion en practicas de Identifica la bondad como un
hacia personas y inclusion, de respeto y colaboracion | ejercicio sobre un conjunto ) Practica Reconoce el enorme esfuerzo de la gente que ha sido
. Reconoce la bondad como una habilidad , .
32 grupos que sufren | tanto dentro como fuera de de personas Mas 0 menos un esfuerzo corresponder I3 bondadosa y como la bondad es una caracteristica
exclusion la escuela. Planea acciones similar (ecuanimidad) y el Y ) bondad universal de los seres inteligentes
o0 discriminacion preventivas frente a la exclusion esfuerzo que implica
y la discriminacion
\nvgst\ga Sob_re dwstm_tas iniciativas Expande su habilidad de
nacionales o internacionales empatia al medio ambiente
Cuidado de otros de cuidado a los seres vivos P ) Reconoce la interconexion y los privilegios - Se identifica como receptor de enormes beneficios
y los seres vivos que o . ) Practica aprender a . - - v
33 seresvivos ydela | yalanaturaleza y establece que ha recibido, y genera una actitud de y genera la intencion de retribuir esa generosidad

Naturaleza

comunicacion con grupos
afines locales, nacionales e
internacionales.

COmponen y reconoce cémo
esto ha sido de beneficio
para sf mismo

reciprocidad.

amar 1

incluyendo los recursos del medio ambiente
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actitudes altruistas.

DIMENSION HABILIDADES APRENDIZAJES PRACTICA DE - -
SOCIOEMOCIONAL VALOR SEMANA ASOCIADAS (SEP) INDICADORES DE LOGRO (SEP) ESPERADOS UNOi INDICADORES DE LOGRO UNOI ATENCIGN PLENA PROPOSITO DE LA SESION
Descubre ideas novedosas que le permiten . ) .
34 B o s cercan T . Ejercita estrategias para identificar a las personas de forma
Se comunica con fluidez . general tolerante y amistosa.
Explora u se apropia del
I U sequridad al exponer sus . .
Comunicacion concepto de tolerancia y Practica aprender a
t argumentos, expresar sus o de identifi 5
asertiva emociones y defiende sus puntas | © teil ue[jzof e ldent c?r amar Explora situaciones previas de su entorno en las que
de vista de manera respetuosa  [0dos deTorma amistossa. | (Jtjliza la empatia para aproximarse a la encontrd puntos en comUn con Personas que No
35 diversidad de necesidades y creencias; pertenecen a sus grupos de referencia, ya sea por
lo cual lo lleva a conductas diversas desastre natural, accidente, emergencia 0 un proyecto
comunitario
. - Se reconoce
Evallia su desempefio U las ) . .
) como respansable . . Reconoce Ia interconectividad de sus pensamientos,
consecuencias personales y Recanoce el impacto de sus pensamientos, Practica el amor : ! !
) . i : (empoderamiento) de : i ) emociones, sensaciones y actitudes en el grupo. Asume
36 Responsabilidad sociales que se derivan de cumplir ) ) emociones, sensaciones y actitudes en el como base de los , -~ - . o
0 incumnplir compromisos en el enriquecer la experiencia de bienestar del grupo DDHH la intencion de beneficiar a los demas como retribucion
i bienestar en Ia colaboracion ) 3 suvida
trabajo colaborativo.
con los otros.
Promueve un ambiente de
colaboracion y valoracion de la Analiza oportunidades Reconoce que el ejercicio del amor Practica ampliar el Eiercita experiencias de aenerosidad. compasion. aledria
37 Inclusion diversidad en proyectos escolares cotidianas con las que puede | U la generosidad requiere de esfuerzo y circulo de ar?wor eJn Deneﬁopo de otros g ' P 3Eg
PROSOCIALIDAD BONDAD 0 comunitarios que buscan el ser Util a los demas conocimiento
bienestar colectivo
Evalua, de manera colaborativa, v .
) = Explora una actitud heroica Reconoce que el gjericio del amor )
» alternativas de solucion a una ) e ; - Recurre a experiencias previas para ejemplificar
Resolucion de : o ! frente a situaciones dificiles y la generosidad requiere de esfuerzo y Practica el poder de ) ) . ) "
38 v situacion de conflicto, tomando en : . ; situaciones donde el herofsmo es una actitud benéfica
conflictos ) privilegiando el bienestar de que su entrenamiento puede llevar a cuidar al otro .
cuenta las consecuencias a largo . . . ; para los demas.
) |3 mayoria sobre el propio. transformaciones sociales
plazo para prever conflictos futuros
39 Encuentra formas de reconocer y comprender el
sufrimiento de los demas
Evallia su propia actitud e Reconoce el altruismo como un ejercicio para
Sensibilidad integracion en practicas de posicionarse frente al sufrimiento del mundo
40 th‘a Dersomas{(rgn \’tnaltusgmﬁtcge resﬂgets grcot\jaboraoom EXD‘OE eé?jlcancne ?ersu Practica el Encuentra formas de valorar y comparar las problematicas
SX%EJO;O%UE o \aa es(,jcug\a Bhggeaoacfoies gan?;gtiaag sgh’(gjgriSaad COMPIOMISO pleno sociales versus sus problematicas personales.
o discriminacion preventivas frente a la exclusion
y la discriminacion
11 Reconoce actitudes autocentradas versus Explora diferentes medios para acercarse al cuidado del

dolor de los demas.




