
La Educación para la Ciudadanía y la Convivencia representa para la Secretaría de Educación del 
Distrito una apuesta central de la calidad de la educación en la ciudad, por ello, y con la intención 
de garantizar su integración curricular a través de todos los ciclos educativos incluido el de primera 
infancia, y facilitar nuevas prácticas y aprendizajes de ciudadanía y convivencia en el sector educa-
tivo distrital, la Secretaría de Educación de Bogotá en alianza con Fe y Alegría de Colombia ponen 
en escena una colección de módulos cuyo eje de acción es el fortalecimiento y desarrollo de las 
capacidades ciudadanas esenciales como un conjunto de conocimientos, actitudes, habilidades, moti-
vaciones y prácticas que desarrollan el potencial para conocerme, conocer mi contexto, imaginarme 
su transformación y actuar con otros para transformarlo.

Con estos módulos, se traza una ruta de aprendizajes que nos invitan a la construcción de una 
ciudadanía justa y con equidad y ayudan a ganar consciencia en la acción constructora de nuestra 
individualidad y de nuestro ser social, a convertirnos progresivamente en ciudadanos y ciudadanas 
que emprenden y transforman sus propias maneras de ser, inciden directamente en el medio en que 
se desenvuelven, y se proyectan a la transformación de los circuitos más amplios de su sociedad y del 
mundo, que también influyen en sus condiciones de vida.
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Concepto relacionado: gestión emocional 

A partir de la constitución de los vínculos de afecto que inicialmente estable-
cemos con nuestra madre y posteriormente con otras personas que forman  
parte del entorno familiar, aprendemos las actitudes y los comportamientos 
necesarios para la expresión de nuestra propia emocionalidad. Cuando somos 
niñas y niños, todo el tiempo estamos observando e imitando a las personas 
adultas con las que crecemos; en definitiva, estas se convierten en modelos de 
referencia para nuestra actuación. Al respecto, Casares (2009) expresa que los 
seres humanos contamos con los mecanismos biológicos para sentir y recono-
cer emociones, pero es en el seno de la familia y la cultura donde se aprende 
a manifestar las emociones, con base en los valores y pautas que se viven y 
promueven dentro de estas. Esto quiere decir, que no existen formas únicas, 
adecuadas o inadecuadas para expresar lo que sentimos; por el contrario, con 
esta propuesta queremos promover en las niñas y los niños el reconocimiento 
y expresión de lo que sienten, pues ello favorece su autoestima, la construcción 
de relaciones interpersonales asertivas, la empatía, el manejo adecuado de con-
flictos y, por consiguiente, una convivencia más armónica.

Aprender a expresar emociones requiere poner en juego diversas habilidades; 
entre estas:

g La identificación de las sensaciones corporales asociadas a la emoción.

g La identificación de las situaciones causantes de esa emoción.

g la expresión de la emoción, lo cual supone utilizar un lenguaje corporal y 
verbal acorde con lo que sentimos.

g Responder “adecuadamente” ante las emociones que expresan las otras 
personas.

Esperamos que el desarrollo de estas habilidades les permita a las niñas y a los  
niños darse cuenta de que frente a determinada situación cada persona puede 
tener expresiones similares o distintas de las suyas. 

T.7



I111I

ED
U

C
A

C
IÓ

N
 PA

RA
 LA

 C
IU

D
A

D
A

N
ÍA

 Y LA
 C

O
N

VIVEN
C

IA
Taller 7. C

on-sentim
iento para vivir m

ejor

Objetivo del taller

g Reconocer el papel de las emociones y sentimientos en las relaciones 
que establecen con las demás personas

Evidencias de participación en el proceso 
de aprendizaje 

g	Pétalo de aprendizajes.
g Hoja de trabajo: Cómo manejar nuestras emociones.

Duración del taller

Dos (2) horas aproximadamente, sin contar el tiempo de trabajo en casa

Materiales de apoyo 

g Títere de Lila Multicolor - Herramienta 1 (encuéntrela en el so-
bre de herramientas)

g	Afiche de Lila Multicolor - Herramienta 2 (encuéntrela en el so-
bre de herramientas)

g Pétalo del aprendizaje - Herramienta 3 (encuéntrela en el sobre de 
herramientas)

g Rompecabezas de 48 fichas (siete diseños diferentes) - Herramien-
tas de la 20 a la 26 (encuéntrelas en el sobre de herramientas)

g Hoja de trabajo: Cómo manejar nuestras emociones - Herramien-
ta 27 (encuéntrela en el sobre de herramientas)

g Papel.
g Marcadores. 
g Hojas blancas

Educación para la 
ciudadanía y convivencia

Herramientas 

ciclo uno

Sobre de Herramientas

Herramienta 20

Herramienta 27

¿Cómo manejar nuestras emociones?

Integrantes del grupo:___________________________, _________________________________

_____________________, _________________________, _____________________________

g	 Emoción	identificada	en	el	rompecabezas:	______________________________________

g	 Dibujamos	o	representamos	la	mejor	manera	de	manejarla:

Cada	grupo	comparte	su	trabajo	y	retroalimentamos	con	la	idea	de	que	todos	y	todas	podemos	ayudarnos	
para	manejar	mejor	nuestras	emociones.	Dialogamos	sobre	qué	fue	lo	más	fácil	y	difícil	del	ejercicio.

Herramientas de la 20 a la 26

Herramienta 27

Herramienta 26
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Instrucciones de la actividad 

Este taller se organiza con base en los momentos metodológicos que inspiran la propuesta.

Momento inicial (percepción - sensibilización): Indagamos a través de Lila Multicolor, cómo 
realizamos y qué nos produjo la actividad propuesta en el encuentro anterior. Escuchamos 
algunas participaciones y pegamos el pétalo en nuestro afiche.

Retomando algunas de las reflexiones realizadas en la primera unidad, en torno a la manera 
como experimentamos las sensaciones físicas que nos generan las emociones, con la  partici-
pación de las niñas y los niños del grupo, completamos el cuadro 2.2. 

Cuadro 2.2

Emoción Descripción:  cómo lo 
siento en mi cuerpo

Cuándo lo 
sentimos

Cómo sabemos que las otras 
personas están sintiendolo

Ejemplo:
Me dan cosquillas en el estó-
mago.
Sonrío.
Siento mucha energía en mi 
cuerpo.
Mis ojos se ponen grandes.

Ejemplo:
Cuando algo me sale 
bien.
Cuando juego con mis 
amigas y amigos.
Cuando mi mamá me 
abraza.
Cuando la profesora 
me felicita.

Ejemplo:
Porque es amable.
Porque sonríe.
Porque sus ojos son bonitos.
Porque quiere jugar.
Porque me consiente.
Porque me dice palabras lindas.

Alegría

Miedo
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Emoción Descripción:  cómo lo 
siento en mi cuerpo

Cuándo lo 
sentimos

Cómo sabemos que las otras 
personas están sintiendolo

 Una vez completemos la anterior información, con la ayuda de Lila Multicolor reflexionamos acerca de la impor-
tancia de conocer y manejar nuestras emociones.

Pensarse y pensarnos: Organizamos grupos de trabajo, para que preparen una dramatización 
sobre la manera en que ellas y ellos actuarían cuando se les presente alguna de las siguientes 
situaciones: 

g Qué haría si… mis familiares me regañan injustamente.
g Qué haría si… la profesora me felicita delante de todo el grupo.
g Qué haría si… mis amigos y amigas no me dejan jugar con ellos y ellas.
g Qué haría si… mis compañeros y compañeras se burlan de mí porque respondí mal a la pregunta de la pro-

fesora.

Rabia

Tristeza

Taller 7. C
on-sentim

iento para vivir m
ejor
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g Qué haría si… recibo un regalo sorpresa.
g Qué haría si… observo que en el parque unas personas dañan los juegos.  

Una vez realizada cada presentación, compartimos con los niños y niñas recomendaciones para manejar “mejor” 
nuestras emociones frente a situaciones similares a las dramatizadas; por ejemplo:  

Cuando el sentimiento es de rabia: es importante que aprendan a identificar cómo sienten la rabia en su cuerpo, qué 
situación la causa y si vale la pena que nos sintamos de esa manera. 

Algunas recomendaciones para aprender a manejar la rabia incluyen:

g Ser consciente de su respiración, tomar aire y realizar  respiraciones cada vez más pausadas. (Practicamos).
g Visualizar un chorrito de agua que recorre su cuerpo y los o las tranquiliza. (Practicamos).
g Tomar un vaso de agua.
g Retirarse por unos minutos del lugar donde están.
g Cerrar los ojos por un momento y contar hasta diez.
g Lavar sus manos o su cara. 

Cuando el sentimiento es de alegría: es importante que aprendan a identificar cómo sienten la alegría en su cuerpo, 
qué situación la causa y cómo podemos mantener esa emoción.  Algunas recomendaciones para manejar la alegría 
incluyen:

g Permitir que todo su cuerpo se contagie de esa agradable sensación, y no sentir pena por lo que están sin-
tiendo.

g Repetir mentalmente “que bien me siento así”.
g Comunicarles a las personas cercanas su sentir y disfrutarlo.

Cuando el sentimiento es de miedo: es importante que aprendan a identificar cómo sienten el miedo en su cuerpo, 
qué situación lo causa y si vale la pena sentirnos de esa manera. 

Algunas recomendaciones para aprender a manejar el miedo incluyen:

g Ser consciente de su respiración, tomar aire y realizar respiraciones cada vez más pausadas que les permita 
aplacar las sensaciones de su cuerpo (practicamos).
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g Visualizarse como una persona con un cuerpo más grande y fuerte. Repetirse mentalmente“ yo puedo, yo 
soy valiente” .

g Solicitar el apoyo de sus amigos o amigas o de algunas personas adultas para enfrentar la situación.

Diálogo de saberes: Además de las anteriores estrategias, les proponemos a los niños y 
niñas la relajación1 como una de las formas que podemos emplear para manejar nuestras 
emociones, pues es factible de usar antes o durante una situación que nos genera des-
control emocional (si lo consideramos pertinente, hacemos el ejercicio de relajación que 
proponemos a continuación).  

Les pedimos que se sienten cómodamente en sus puestos, con los brazos a los lados, los pies bien firmes 
en el piso y los ojos cerrados, y procedemos a decir: “Inhalamos aire de manera suave y lenta por la nariz 
hasta sentir que llenamos nuestros pulmones y lo soltamos muy despacio por la boca sintiendo que nos liberamos 
de una gran presión. Repetimos el ejercicio cinco veces más”. A continuación practicaremos el procedimiento 
de relajación muscular de Koeppen: 

Manos y brazos. Imagina que tienes un limón en tu mano izquierda. Ahora trata de exprimirlo, trata de exprimirle 
todo el jugo. Siente la tensión en tu mano y brazo mientras estás exprimiendo lo. Ahora déjalo caer. Fíjate cómo 
están ahora tus músculos cuando se relajan. Coge ahora otro limón y trata de exprimirlo. Exprímelo más fuerte 
de lo que lo hiciste con el primero; muy bien. Ahora tira el limón y relájate. Fíjate qué bien se sienten tu mano y tu 
brazo cuando están relajados. Una vez más, toma el limón en tu mano izquierda y exprímele todo el zumo, no 
dejes ni una sola gota; exprímelo fuerte. Ahora relájate y deja caer el limón. (Repetir el mismo procedimiento 
con la mano y el brazo derechos). *En la reflexión es importante enfatizar que cuando tengamos un sen-
timiento negativo imaginemos que este sentimiento es el limón y practiquemos este ejercicio.

Pecho y pulmones. Vas a respirar hinchándote y deshinchándote como un globo. Vas a coger el aire por la nariz 
intentando llenar todos tus pulmones de aire… aguanta la respiración contando tres segundos y siente la presión 

1  Del latín relaxatĭo, que significa “relajación”, es la acción y el efecto de relajar o relajarse (aflojar, ablandar, distraer el ánimo con algún 
descanso). La relajación, por tanto, está asociada a reducir la tensión física y/o mental. Se conoce como técnicas de relajación a los 
métodos que permiten alcanzar la calma y reducir el estrés. Estas técnicas implican diversos beneficios para la salud, ya que ayudan a 
disminuir la tensión muscular, la presión arterial y el ritmo cardiaco. [Versión electrónica]. Recuperada el 20 de noviembre de 2013 de:  
http://definicion.de/relajacion/
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en todo tu pecho … Luego sueltas el aire por la boca despacito poco a poco y cierras los ojos y comprueba cómo 
todo, todo tu cuerpo se va desinflando como un globo y cómo todo tu cuerpo se va hundiendo contra tu puesto…
Con el aire, suelta toda las cosas malas, todas las cosas que no te gustan, todas las cosas que te preocupan... 
¡Fuera! ... ¡échalas¡... y quédate respirando normal y notando esa sensación tan buena de tranquilidad, de dejadez, 
de paz... respirando como tú respiras normalmente y notando cómo el aire entra y sale sin dificultad… ¡Vamos a 
respirar de nuevo profundamente. Toma el aire por tu nariz…hincha el globo todo lo que puedas y cuenta hasta 
tres aguantando el aire….uno , dos y tres…. Y suelta por la boca, despacio, cerrando los ojos y convirtiéndote en 
un globo que se va deshinchando, deshinchando, hundiéndose, hundiéndose... aplastándose y quedándose tranqui-
lo... *En la reflexión se sugiere que este ejercicio lo practiquen todos los días en la mañana o en la noche 
para estar más relajados en nuestras actividades cotidianas y que lo realicemos también en momentos 
de crisis emocional.

Piernas y pies. Ahora imagínate que estás parado, descalzo y tus pies están dentro de un pantano lleno de barro 
espeso. Intenta meter los dedos del pie dentro del barro. Probablemente necesitarás tus piernas para ayudarte a 
empujar. Empuja hacia dentro, siente cómo el lodo se mete entre tus pies. Ahora salte y relaja tus pies. Deja que 
tus pies se queden como flojos y fíjate cómo estás así. Te sientes bien cuando estás relajado. Volvemos dentro del 
espeso pantano. Mete los pies dentro, lo más dentro que puedas. Deja que los músculos de tus piernas te ayuden 
a empujar tus pies. Empuja fuerte, el barro cada vez está más duro. O.K. salte de nuevo y relaja tus piernas y tus 
pies. Te sientes mejor cuando estás relajado. Te sientes totalmente relajado.

Vuelve a inhalar aire de manera suave y lenta por la nariz hasta sentir que llenamos nuestros pulmones y a 
soltarlo muy despacio por la boca, sintiendo que nos liberamos de una gran presión. Repetimos el ejercicio cinco 
veces más. Lentamente abre tus ojos. 

Entre todos y todas comentamos cómo nos sentimos con la relajación y cómo nos sirven estos ejercicios 
para el control de las emociones.

Les recordamos que cuando tenemos emociones desproporcionadas, nuestro cuerpo se afecta y puede dolernos 
la cabeza, alterarse la respiración, doler alguna parte del cuerpo y hasta quedar temblando un buen rato. Com-
partámosles que podemos sentir en nuestro cuerpo todas las emociones, pero que debemos ser cuidadosos y 
cuidadosas respecto a la manera de expresarlas y manejarlas. 

Transformando realidades: Organizamos siete (7) grupos de trabajo para que armen un 
rompecabezas de 15 piezas sobre diferentes emociones. Después de que  cada grupo lo 
arme, deben desarrollar la guía: Cómo manejar nuestras emociones
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¿Cómo manejar nuestras emociones?

Integrantes del grupo:___________________________, _________________________________

_____________________, _________________________, _____________________________

g Emoción identificada en el rompecabezas: ______________________________________
g Dibujamos o representamos la mejor manera de manejarla:

Cada grupo comparte su trabajo y retroalimentamos con la idea de que todos y todas podemos ayudarnos 
para manejar mejor nuestras emociones. Dialogamos sobre qué fue lo más fácil y difícil del ejercicio.

Compartimos algunos rompecabezas y hojas de trabajo en las carteleras de la institución. Podemos colocar, junto 
a estas expresiones, un buzón para que las personas de la comunidad compartan sus opiniones, con el compro-
miso de revisarlo y reflexionar sobre la información que nos comparten. 

Reconstruyendo saberes: Dialogamos con el grupo sobre los aspectos más importantes 
del encuentro y entregamos el pétalo de Lila Multicolor para trabajar en casa.

g Comparte con tus familiares lo aprendido hoy, y practica con 
ellos y ellas algunas estrategias para manejar sus emociones.

g Dibuja tu compromiso para manejar mejor tus emociones



Herramienta 01

1 2
Instrucciones 

Cosa el tallo (Parte 1) al cento de la 
flor con los petalos ya cosidos con 
anterioridad.

Luego cosa el tallo (Parte 1) con el 
tallo (Parte2) por donde se indica, te-
niendo la precaución de no pasar la 
costura por medio de los pétalos. 

Tallo (Parte1) Tallo (Parte2)



Herramienta 02



Herramienta 03

C
om

parte con tus fam
iliares la propuesta de Lila M

ulti-
color; cuéntales sobre las cosas que vas a aprender, so-
bre los com

prom
isos que adquiriste y sobre tu afiche. 

C
uando hayas realizado este ejercicio, dibuja a tu fam

ilia 
por el lado blanco del pétalo.

•	
C
om

parte	con	tus	fam
iliares	el	ejercicio	de	construc-

ción de tu silueta y conversa con ellos y ellas sobre la 
aceptación de tu cuerpo, a partir del taller realizado.

•	
D
ibuja	lo	que	te	expresaron	con	este	ejercicio.

Pregúntales a las personas con las que vives, cóm
o cuidan de 

su	cuerpo	y	de	la	naturaleza.	D
ibuja	sus	respuestas

D
ibuja	lo	que	m

ás	te	llam
ó	la	atención	del	encuentro	de	hoy.

•	
C
onvence	a	tus	fam

iliares	de	que	busquen	en	tu	barrio	o	
localidad grupos de danza, teatro o deportes para que te 
inscriban. Si no te llam

an la atención las anteriores acti-
vidades,	busca	una	que	sea	de	tu	interés	y	participa	m

ás	
com

prom
etidam

ente en ella

En casa, con la  ayuda de tus fam
iliares, desarrolla la guía 

“Expresando	m
is	em

ociones”	

C
on	la	ayuda	de	tus	fam

iliares,	dibuja	la	actividad	que	m
ás	te	

ha gustado de estos talleres y, de ser posible, escribe por qué.

•	
C
om

parte	con	tus	fam
iliares,lo	aprendido	hoy,	y	practica	

con ellos y ellas algunas estrategias para m
anejar sus em

o-
ciones

•	
D
ibuja	tu	com

prom
iso	para	m

anejar	m
ejor	tus	em

ociones

H
az un dibujo que represente tu com

prom
iso para que 

ningún  niño o niña de tu salón se sienta com
o Suyay

R
esolvam

os la sopa de letras que nos entregó Lila M
ulticolor.

•	
A
nalicem

os	con	nuestros	fam
iliares,	cóm

o	em
pleam

os	las	
palabras escondidas en la sopa de letras en nuestras rela-
ciones cotidianas y lo representam

os en un dibujo.

D
ibuja	lo	que	harás	de	ahora	en	adelante	cuando	

vivas o veas una situación de riesgo para ti o para 
otros niños y niñas.

D
ibujo	o	escribo	cuál	es	el	derecho	que	para	m

í	es	m
ás	

im
portante para la convivencia en m

i fam
ilia.

C
om

parte con tus fam
iliares la propuesta de Lila M

ulti-
color, sobre investigar tu realidad, enséñales la lupa, el 
corazón y tu agenda.

•	
Solicita	la	colaboración	de	tus	fam

iliares		para	hacer	
el trabajo de observación y desarrollar la m

isión que 
recibiste en el encuentro de hoy.

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11 12
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Herramienta 27

¿Cómo manejar nuestras emociones?

Integrantes del grupo:___________________________, _________________________________

_____________________, _________________________, _____________________________

g	 Emoción	identificada	en	el	rompecabezas:	______________________________________

g	 Dibujamos	o	representamos	la	mejor	manera	de	manejarla:

Cada	grupo	comparte	su	trabajo	y	retroalimentamos	con	la	idea	de	que	todos	y	todas	podemos	ayudarnos	
para	manejar	mejor	nuestras	emociones.	Dialogamos	sobre	qué	fue	lo	más	fácil	y	difícil	del	ejercicio.


