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Trimestre

Este trimestre valorarás los 
alcances y las limitaciones de tus 
juicios y valoraciones a partir de 
tu autoconocimiento y autonomía 
emocional, y desde tu capacidad de 
autorregulación.

Analizarás la importancia de saber 
escuchar y de comunicarte con los demás 
de forma respetuosa y receptiva, de 
manera que el intercambio de ideas y 
la valoración conjunta se traduzcan en 
herramientas para el aprendizaje y el 
fortalecimiento individual y colectivo.

Durante este primer trimestre recuerda que:
 › Dialogar sobre tus intereses y opiniones te 

ayuda a valorar mejor tus decisiones.
 › Reconocer las causas y las consecuencias 

de tus acciones es el camino hacia la ver-
dadera autonomía.

 › Lo que no alcanzan a ver tus ojos y a pen-
sar tu mente, lo puedes ver y valorar a 
partir de lo que ven y razonan los demás.

¿Con qué y con quiénes cuentas a 
la hora de decidir y de actuar? 

Dialogar con amigos, adultos o 
personas con experiencia te ayu-
da a valorar con mayor objetividad 
tus decisiones y acciones. Aprender 
a comunicarte y a escuchar es fun-
damental para aprovechar este 
intercambio de ideas, y la expe-
riencia que comparten los demás.

Valorar riesgos, retos y oportunida-
des en compañía y en diálogo con 
otros te ayuda a generar una visión 
más amplia de las circunstancias, 
de las causas y consecuencias de 
tus acciones y de las de los demás. 

46
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TRIMESTRE 1LECCION 

Habilidad: Expresión de las emociones. Expresa las emociones aflictivas con respeto y tranquilidad, dejando 
claro cuál fue la situación que las detonó.

9

AU

TORREGULACIÓN AU

TORREGULACIÓNLos pioneros
Tus actitudes, creencias y prejuicios influyen en tus emociones que, a su vez, 
afectan tus pensamientos y tu comportamiento. Dejarse llevar por prejui-
cios puede propiciar situaciones poco deseables o conflictivas. La regulación 
emocional se apoya en el autoconocimiento, es decir, en identificar creen-
cias, actitudes y prejuicios, así como sus implicaciones en el pensamiento y 
el comportamiento, para evitar que estos afecten nuestras acciones y deci-
siones y a los demás. 

En esta actividad aprenderás sobre tus pensamientos, actitudes, prejuicios, 
emociones y comportamientos. 

1. Organícense en grupo para hacer la siguiente actividad. 

Recuerda registrar en el 
calendario de la página 
118 cuál fue el estado de 
ánimo que 

¿CÓMO TE 
SENTISTE?

2. Al término de la representación, reúnanse en equipos para comentar la 
experiencia. 

a) Discutan las cuestiones que se indican en la siguiente tabla y 
complétenla. 

1. Elijan a siete voluntarios. Asignen al azar los 
siguientes personajes: Narrador, Blanco, Rojo, 
Marrón, Amarillo, Verde y Azul. 

2. El profesor les entregará una tarjeta con carac-
terísticas de su personaje. Léanlas en silencio. 
¡No las revelen al resto de los personajes ni a los 
compañeros del grupo! 

3. Tomen unos minutos para preparar sus persona-
jes. Enfóquense en sentir, pensar y hablar como 
corresponde a las características que les tocaron 
a cada uno. 

4. Cada alumno se presentará ante el resto del gru-
po mencionando solo el nombre de su personaje.

5. El narrador explicará la situación en la que 
interactuarán los personajes, la cual debe incluir 
estos puntos: 
 › El mundo se acaba y los grandes mandatarios han elegido a estos seis personajes 

(los pioneros) para diseñar una nueva sociedad en un nuevo planeta. 
 › Los pioneros tienen veinte minutos para elaborar conjuntamente un proyecto de 

nuevo mundo. 
 › Además, deberán elegir por consenso a cuatro de ellos para que vayan al nuevo 

planeta. Quienes partan en esta misión tienen más posibilidades de salvarse y podrán 
elegir a los familiares que gusten para acompañarlos. 

6. El resto del grupo deberá observar la actitud y conducta de cada personaje, así como 
el desarrollo de los acontecimientos. 

3. En sesión grupal, debatan acerca de la experiencia. 

a) Primero, cada actor deberá expresar cómo se sintió en su 
papel, si se dejó llevar por las emociones y qué aprendió de 
esta representación. 

b) Compartan con el grupo sus observaciones de la tabla y 
compárenlas con las descripciones de los personajes que 
tenían los actores. 

c) Debatan sobre lo ocurrido en la escenificación y por qué 
consideran que los hechos se dieron de esa manera.

 › Discutan cómo fue la interacción y cuáles fueron las conse-
cuencias de los enfoques de cada personaje. Apóyense en 
su tabla anterior para argumentar.  

Recuerda copiar cada 
mes el texto de la pági-
na 119 para fijarte una 
meta emocional.

ESCRIBE

Personaje

Blanco Rojo Marrón Amarillo Verde Azul

¿Qué tipo de 
emociones mostraba?

¿Sus emociones 
ayudaron a llegar a 
una solución?

¿Cuál personaje 
contribuyó más a la 
solución y por qué?

¿Qué personaje 
contribuyó menos a la 
solución y por qué? 

¿Cómo influyen las creencias y los valores en las interacciones y en la toma de decisiones?
 
 

d) Respondan en grupo lo siguiente y escribe una conclusión. 

 › Reflexionen: ¿Qué emociones nos ayudan más a encontrar una solución 
en una situación difícil y por qué?

 › Escribe en tarjetas las emociones que mencionaron para que las repases 
cuando te encuentres en situaciones conflictivas.  

Las emociones influyen 
en la manera en que nos 
comportamos.   

‹ Lecciones

Abarcan una o dos páginas en las que trabajarás para lograr los aprendizajes 
mediante actividades que te permitirán adquirir conceptos, valores, actitudes y 
desarrollar habilidades socioemocionales, las cuales te facilitarán comprender 
y manejar tus emociones, construir tu identidad personal y enfrentar desafíos 
de manera constructiva y ética. 

Los siguientes iconos indican la dimensión que se trabaja en cada actividad.  

Entrada de trimestre   ›

Señala el inicio de cada trimestre; en estas páginas encontrarás una breve explica-
ción de los temas que trabajarás y para qué te servirán, además de recordatorios 
para llevar a cabo las actividades propuestas.
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REVISA metas y logros

1. REVISA la meta que te propusiste lograr en el primer trimestre y haz lo 
que se pide.

a) Reflexiona: ¿avanzaste para conseguir tu objetivo o lo lograste por 
completo? ¿Cómo fue tu experiencia?

b) Visualiza: por qué sí o por qué no lograste tu meta o tuviste avances, y si 
continuarás persiguiendo o no esta meta.

c) Sopesa: ¿cómo te sientes de haberla alcanzado o no? ¿Qué se te dificul-
tó y qué se te facilitó?

d) ¿Qué acciones te permitirán seguir adelante con tu meta?
e) Comparte tus reflexiones con tu tutor para que te dé realimentación.

2. Piensa en una nueva meta que quieras alcanzar en este trimestre.

Mi meta es  

3. REFLEXIONA si lograr tu meta depende de ti o de otras personas. Si no 
depende por completo de ti, ¿qué harás para conseguirla?

 

 

 

 

 

 

 

 

4. VISUALIZA las fortalezas y los obstáculos que debes considerar para 
lograr tu meta.

Internas Externas

Fortalezas

Obstáculos

 » Valora qué tan reales son los obstáculos que anotaste y platica con tu 
profesor o tus padres cómo podrías superarlos.

80

Autoevaluación 

1. Marca la casilla que describe mejor tu desempeño.

Nivel de logro

1 2  3

Desarrollo  
mi atención

Identifico cuando estoy agitado o  
en calma, y cuando estoy distraído  
o enfocado. 

Identifico los pensamientos y sensa-
ciones que me hacen perder la aten-
ción y puedo regularlos para retomar 
mi enfoque.

Practico los ejercicios de atención ple-
na fuera del salón de clase, de manera 
rutinaria, y logro sostener y enfocar mi 
atención sin distraerme.

Reconozco 
y regulo mis 
emociones

Puedo nombrar mis emociones, 
e identificar sus causas y efectos. 
Asimismo, reconozco mis reacciones 
emocionales impulsivas y pido ayuda 
para regularlas.

Identifico mis emociones y sus causas, 
y utilizo la respiración, el diálogo y la 
reflexión como estrategias para regu-
lar mis respuestas emocionales.

Identifico mis emociones y sus causas, 
anticipo mis reacciones valiéndome 
de estrategias para la regulación 
emocional. Además, expreso mis emo-
ciones con respeto y tranquilidad.

Dialogo y 
resuelvo 
conflictos

Escucho con atención argumentos  
o puntos de vista diferentes de los 
míos en situaciones de desacuerdo  
o conflicto.

Asumo una actitud de apertura y de 
diálogo respetuoso ante una situación 
de conflicto. Reconozco los puntos de 
vista de los demás aun cuando no esté 
de acuerdo con ellos. 

Utilizo el diálogo respetuoso y la escu-
cha atenta para prevenir conflictos y 
acepto que los demás difieran en sus 
puntos de vista.

Convivo 
respetuosa-
mente

Trato respetuosamente a las personas 
con las que interactúo. Evito la violen-
cia física y verbal.

Me integro armónicamente a un gru-
po de trabajo e intercambio puntos de 
vista de forma respetuosa y pacífica.

Tengo en cuenta las opiniones de los 
demás y aprecio las diferencias que 
existen en un grupo. 

Trabajo  
en equipo

Asumo con responsabilidad el papel 
que me corresponde para llevar a 
cabo un trabajo en equipo.

Resuelvo las diferencias con los 
demás por medio del diálogo y puedo 
generar acuerdos respetuosos con mis 
compañeros.

Valoro mi desempeño y el de mis com-
pañeros cuando trabajo en equipo.

Ayudo e 
incluyo

Ayudo a los compañeros que requieren 
apoyo para realizar un trabajo escolar.

Cuando trabajo en equipo, no exclu-
yo a ninguno de mis compañeros. 

Participo en proyectos colaborativos 
para mejorar el bienestar colectivo. 

Genero emo-
ciones para 
mi bienestar 
y el de los 
demás

Reconozco lo que necesito para estar 
bien, y distingo entre el bienestar que 
depende de condiciones externas y el 
que proviene de la regulación emocio-
nal y de las relaciones interpersonales.

Asumo que soy responsable de mi 
bienestar, cuido mi cuerpo, mi mente  
y mi estado emocional. 

Con mis acciones y mi actitud 
contribuyo a mi bienestar personal,  
al de mi familia, al de mis amigos,  
y al de mi grupo. 

Alcanzo y 
persevero

Identifico mis metas y establezco 
objetivos claros y estrategias para 
alcanzarlas. 

Supero los obstáculos que me impiden 
alcanzar mis metas, y reconozco que 
el éxito no siempre es inmediato.

Valoro mis logros, y el esfuerzo y 
la paciencia que requirieron. Estoy 
dispuesto a afrontar nuevos retos  
con una visión de éxito.

Tomo deci-
siones con 
compromiso

Reflexiono y evalúo mis decisiones, 
porque sé qué mis emociones pueden 
afectarlas.

Tomo decisiones regulando mi estado 
emocional y evalúo la información 
asociada a mis acciones.

Tomo decisiones con conciencia de 
mis emociones, anticipando de forma 
responsable y comprometida las con-
secuencias de mis acciones. 

Puedo  
hacerlo

Reconozco mis fortalezas y áreas  
de oportunidad.

Valoro mi capacidad para actuar  
y solucionar problemas.

Valoro mi capacidad para afrontar 
retos y problemas de forma 
colaborativa y participativa.

Reflexiona sobre tus resultados y, con tu profesor, busca estrategias para 
fortalecer tus áreas de oportunidad.

TRIMESTRE 2
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5. Haz más específico tu objetivo: ¿cuándo, dónde y con quién quieres 
lograrlo? 

Cuándo

Dónde

Con quién

6. Para lograrlo, sopesa los efectos que tendrá alcanzarlo. Estos pueden 
ser económicos, emocionales, o bien, implican dejar de hacer otras 
actividades. ¿Cuáles serían las consecuencias de perseguir tu objetivo? 

Las consecuencias pueden ser que  

 

 

7. Divide tu objetivo en tres partes. La parte final ya la tienes, pues es el 
logro de tu meta.

¿Cuál será la primera etapa y cuándo la alcanzarás?

Etapa 1  

 

 

 

¿Cuál será la segunda etapa y cuándo la alcanzarás?

Etapa 2  

 

 

 

8. ¡Es momento de actuar! ¿Qué te comprometes a hacer en los próximos 
tres días para acercarte al logro de tu objetivo?

 

 

 

 

 » Revisa este plan con tu tutor. Seguramente intercambiarán puntos de vista 
sobre tu meta y, por medio del diálogo, visualizarán mejor tus fortalezas 
y los posibles obstáculos que encontrarás.

81

Ambiente en la clase

  El ambiente en mi salón es respetuoso 
y armónico, me permite enfocarme para 
      

     a
prender y convivir en paz.

Respeto entre pares

  Entre mis com
pañeros de salón hay aprecio

  y tolerancia hacia nuestras diferencias 

      e individualidad. N
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Coevaluación 

¡Reflexiona sobre los valores y las actitudes que desarrollaste en este trimestre!

2. Pide a un compañero que coloree el espacio que representa mejor el 
nivel donde te ubicas.
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Mi bitácora emocional TRIMESTRE 1

Tu bitácora emocional 
te permitirá registrar 
tus estados de ánimo, lo 
cual te ayudará a tomar 
conciencia de cómo ex-
presas y manejas tus 
emociones. 

1. Al final de cada semana ve a las páginas 118 y 119, donde encontrarás 
un calendario como el que se muestra. 

a) Colorea el círculo correspondiente del color del estado de ánimo que 
predominó en ti, de acuerdo con el código.

Feliz, alegre, relajado y de buen humor.

Triste, solo, deprimido, inseguro o sin aliento.

Productivo, con energía, activo o motivado.

Enfermo, cansado, sin motivación o aburrido.

Enojado, frustrado, molesto o estresado.

Miedoso, ansioso, preocupado o temeroso.

Sin emociones que pueda identificar.

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4

Agosto 5 a 11 12 a 18 19 a 25
26 ago.  
a 1 sept.

Septiembre 2 a 8 9 a 15 16 a 22 23 a 29

Octubre 1 a 6 7 a 13
14 a 20 
21 a 27

28 oct.  
a 3 nov.

Noviembre 4 a 10 11 a 17 18 a 24
30 nov.  
a 1 dic.

Por ejemplo, si al final de la semana 
1 de agosto llegaste a la conclusión 
de que te sentiste con mucha ener-
gía y motivado la mayor parte del 
tiempo, entonces colorea de verde 
la casilla correspondiente.

Es importante que al final de cada mes revises tu bi-
tácora y reflexiones cómo te sentiste en ese tiempo. 

Identifica las causas de tus estados emocionales más 
recurrentes y proponte una meta emocional para el 
siguiente mes. 

2. Cada mes haz lo que se te indica en una hoja. 

a) Copia y completa el texto que aparece en las 
líneas.Al final de cada semana, durante todo el ciclo es-

colar, anota el estado emocional que predominó en 
ti, de manera que, al final de cada mes, reflexiones 
cómo te has sentido y busques acciones para regre-
sar a un estado de bienestar, o bien, para agradecer 
todos los momentos en que te has sentido bien en el 
sentido emocional.

A lo largo del mes de    me sentí  

 en la mayoría de las semanas.

La razón de ello fue que 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Para el siguiente mes me propongo sentirme   

 la mayoría de las semanas.

Para ello será necesario que 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

b) Guarda tus escritos mensuales para que, al final del ciclo escolar valores, 
tus avances. 

5 a 11

LA GRATITUD
PRACTICO

43

La gratitud es indispensable para ser felices, pues 
genera un pensamiento de abundancia; es decir, 
te hace sentir que tienes mucho por lo cual vivir, 
lo que modifica tus estados de ánimo y te sientes 
agradecido por todo lo que tienes. 

1. Escribe tres situaciones que te hayan ocurrido y por las cuales estás 
agradecido(a).

Me siento agradecido (a) porque  

 

 

Me siento agradecido (a) porque  

 

 

Me siento agradecido (a) porque  

 

 

a) Cierra los ojos y observa cómo se sienten tu cuerpo y tu mente en este 
momento. 

b) Coloca tu mano derecha en tu corazón y repítete: “Gracias”.

Cultivar el agradecimiento te hará sentir mayor bienestar, pues recono-
ces aquello que te hace sentir bien, al mismo tiempo que haces sentir 
bien a los demás al agradecerles su apoyo o ayuda.

Es importante detenerte y darte cuenta de la multitud de pequeños re-
galos que la vida te da a cada momento. Para ello, cultiva tu capacidad 
de atención plena.

2. Al despertar cada mañana, agradece tres cosas, y observa cómo se 
modifica tu estado emocional, hazlo una costumbre.

ESCRIBE

Solo hay dos formas de vivir la vida: una, 
pensando que nada es un milagro y la otra, 

creer que todo lo es.

Recuerda copiar cada 
mes el texto de la pági-
na 119 para fijarte una 
meta emocional.

Recuerda copiar cada
mes el texto de la página
119 para fijarte una meta
emocional.

ESCRIBE
Recuerda registrar en el
calendario de la página
118 cuál fue el estado de
ánimo que predominó en
ti esta semana.

¿CÓMO TE 
SENTISTE?

‹ Autoevaluación 
     y Coevaluación

Aparecen al final de cada tri-
mestre con el objetivo de que 
evalúes si integraste en tu vida 
actitudes y habilidades para 
comprender y manejar tus 
emociones, y si muestras una 
actitud empática y de colabo-
ración con los demás.

‹ Practico la gratitud

Tiene la intención de que 
ejercites el agradecimiento y 
aprecies lo bueno que tienes.

‹ REVISA metas 
     y logros

Esta sección, que hallarás en 
el inicio de cada trimestre, te 
servirá para plantear metas 
durante el año escolar y para 
identificar las fortalezas, las 
estrategias y los obstáculos 
que deberás considerar para 
alcanzarlos. 

‹ Mi bitácora 
     emocional

Aparece en el inicio del trimestre 1 y 
su propósito es que des seguimien-
to a tus emociones semanales y las 
analices mensualmente.

Durante el desarrollo de las lecciones se muestran los si-
guientes apartados: 

¿Cómo te sentiste?
En esta sección registrarás semanalmente tus estados 
de ánimo. 

Escribe
En este apartado reflexionarás sobre las causas de tus 
emociones y te propondrás metas al respecto.
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