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Este Programa Institucional de Emocional Bienestar Emocional (PIBE) surge con el propésito de
ayudar a nuestros alumnos de educacion basica a dar sus primeros pasos para desarrollar la
conciencia emocional, ayudandoles a entrar en el tema de las emociones, de manera que logren
tomar conciencia de su presencia en el mundo. Se pretende que los alumnos puedan nombrar,
identificar y expresar cada una de las emociones basicas, Asi como ayudarles a identificar las
principales situaciones de la vida ordinaria que las generan. Todo esto con la finalidad de que
nuestros alumnos logren identificar sus propias emociones y las de los demés, expreséandolas de
manera asertiva, esto con la intervencidn de la maestra mediante la aplicacidn de las técnicas de
modelacidn de conducta y las actividades presentes en este manual.

Todas las actividades y ejercicios propuestos en el presente programa, estan fundamentadas en
la neurociencia, disciplina que ayuda en la comprensidon del desarrollo del cerebro y tiene como
objetivo potenciar desarrollo cognitivo, emocional y social de nuestros alumnos. Asi mismo, el
presente programa se apoya en la psicologia positiva, potenciando en los alumnos el desarrollo de
fortalezas de caracter y la generacion de emociones positivas como ejes fundamentales para

lograr su bienestar y felicidad.
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El presente Manual es creado por el Mtro. Manuel Mondragan, y ha sido implementado en
el CSJE por el Departamento de Psicopedagogia durante los ciclos escolares 2021-2022 y
2022-2023 bajo la propuesta de Programa de Nutricion Emocional, atendiendo a mas de
200 nifios de educacion primaria y secundaria de nuestro colegio. Este manual ha sido
revisado, evaluado y rediseiiado tomando en cuenta la experiencias del Mtro. Manuel
Mondragdn, la Lic. Liliana Lopez Rodriguez y la Lic. Daniela Michelle de Ledn, asi como la
retroalimentacidn recibida por los alumnos y padres de familia que han participado en este
proceso. Deseamos todo el éxito ahora que esta experiencia se transforma en el Programa

Institucional Bienestar Emocional de nuestro CJSE.
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. PRESENTACION

2. OBJETIVOS DEL PIBE.

3. ME CONOZCO

4. CONDZCO MI CEREBRO.

5. OUE SON LAS EMOCIONES. LAS EMOCIONES BASICA.
B. LAEMOCION DE LA ALEGRIA.

7. LA EMOCION DEL MIEDD.

8. LAEMOCION DE LA TRISTEZA.

9. LA EMOCION DEL ENDJO

{0. LAEMCOCION DEL AMOR.

il. LA EMOCION DE LA CALMA.
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Este manual de actividades ha sido
elaborado especialmente para ti,
espero que lo disfrutes.

ESTE MANUAL PERTENECE A:




0 B ALLMND CONDCEY NOMERA SUS EMOOIONES

0 B ALLMNDIDENTACA STUACIONES GLE LE GENERAN LAS BMOCIONES
BASCALE ALHSRA TRSTEZA MEDO, BENDJQ CALMAY AMOR

0 IDENTTACA SUS EMOCIONES EN SUCLERPO Y LAS EXPRESA A TRAVES
DEA

O REALIZA PRACTICAS DE REGULACION DE QONDUCTA CON AYUDA CE SU
MAESTRA

0 B ALLMND EXPERBVENTA EMOCIONES POSITIVAS



ESCRIBE Y DIBLIJA
ME LLAMO

coleor
Favorito
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Mi
comida
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VAT NEUMCE MO CONES

—al|z Triste

-Nojado | Miedo

Calma | Amado
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HOY ME SIENTO ALEGRE
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HOY ME SIENTO ALEGRE
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HOY ME SIENTO TRISTE
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HOY ME SIENTO TRISTE
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PROFE MONDRAGON
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HOY SIENTO MIEDO
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HOY SIENTO MIEDO
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HOY ME SIENTO ENOJADO

oooooooooooooooooooooooooooooooo



HOY ME SIENTO ENOJADA
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HOY ME EN CALMA
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HOY ME SIENTO EN CALMA
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HOY SIENTO AMOR
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PRESENTACION.

El presente Manual de Ejercicios de Respiracian esta disefiado para favorecer un entrenamiento previo
que ayude a nuestros alumnos en su caminar por la experiencia de atencidn plena y ofrecer a los maestros las
orientaciones practicas para su realizacion. Destacando los beneficios que tienen estos ejercicios en
nuestros alumnos.

|. Ayuda a mantener el cuerpo sano. Una correcta respiracion hard que el oxigeno lleque a todas las células
del cuerpo y que estas funcionen correctamente.

2. Disminuye el cansancio y el estrés. Al ser conscientes de la respiracion y hacerlo lentamente ayudaré a
que nuestros alumnos se sientan relajados y permitira que su cuerpo esté oxigenado, de esta forma estaran
llenos de energia para sus actividades diarias.

3. Relaja el cuerpo y ayuda a mantener la calma. Al respirar correcta y profundamente, el cuerpo entra en
un estado de relajacion y se logra tener un control del sistema nervioso. Una vez que los alumnos  entiendan
los efectos de |a respiracidn profunda, cuando se enfrenten a situaciones complejas sabréan que hacer para
mantener el control.

4. Mejora la elasticidad de los pulmanes. Si nuestros alumnos  aprenden a respirar correctamente tendrén
un sistema respiratorio sano y cuando sean mayores serd de gran ayuda tener unos pulmaones tonificados y con
gran capacidad pulmonar.

9. Contribuye al buen funcionamiento del sistema cardiovascular Al tener una respiracion adecuada entra
mayor cantidad de oxigeno al cuerpo y por |o tanto el sistema no tiene que hacer esfuerzos extra para
aumentar |a frecuencia cardiorrespirataoria.

Para la realizacion de los ejercicios de respiracion que utilizan figuras y flechas, se siguiere que los
alumnos cuenten con estos materiales para que puedan utilizar sus dedos para seguir la ruta y el ritmo
establecida en cada uno de ellos.

Mtro. Manuel Mondragan Gallegos.
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INICIA

DETENTE DURANTE 3 SEGUNDOS
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INICIA
AQUI SIGUE EN
CADA COLOR




INHALA

INICIA
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INICIA
AQUI



Inhala aire por la nariz imaginando que hueles una
flor y luego exhala lentamente y con fuerza como
si soplaras una vela. Repitelo 1Q veces.
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Ponte de pie, inhala y exhala despacio tres veces.

Extiende tus brazos hacia los lados o més que puedas.

Ahora cierra tus brazos como dandote un abrazo a ti mismo/a
y mantén esta posicidn por unos 10segundos.

Luego vuelve a abrirlos al méximo, extendiendo tus dedos.
Repite este movimiento de abrir y cerrar tus brazos,
sintiendo que tu pecho se abre cada vez que lo haces. (5
VECES)

Para finalizar, mantente abrazado/a durante 30 segundos
mientras inhalas y exhalas tres veces y observa como te
sientes.

79




Imagina que tienes frente a ti un plato de sopa muy
caliente.

Imagina que tomas una cuchara y con ella tomas un poco
de sopa y la enfrias con el aire de tu boca.

Sopla cuantas veces sea necesario (I0 veces como
minimo) hasta que creas que la sopa esta fria y se puede
COMEr.

Imagina que comes y disfrutas una rica sopa.
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