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El ABC de las emociones

Orientaciones para implementar las actividades colectivas
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I Proposito

Promover actividades colectivas en el aula para favorecer el
reconocimiento, la comprension y la gestion de las emociones en las
escuelas, desde una perspectiva de cuidados, en el marco de la
Estrategia Nacional de Atencion a la Salud Mental para las y los Jovenes.
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I Punto de partida

@ E—

Cuidarse es un acto colectivo

El cuidado colectivo se sostiene en las relaciones, decisiones cotidianas y

condiciones que generamos como comunidad, para acompafiarnos. La

escuela, en este sentido, puede convertirse en un entorno que protege,
escuchay cuida.

Se invita a reflexionar sobre:
;Coémo contribuimos al bienestar socioemocional de nuestra comunidad?
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I Problematica identificada

Factores de alerta en la salud adolescente (12-17 aiios)
Indicadores clave superiores a la poblacién adulta:
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Fuente: ENCODAT, 2025.
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I Estrategia Nacional de Atencién a la Salud Mental para las y los jovenes

g

Busca promover el bienestar de las juventudes desde un enfoque preventivo y comunitario
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0 Campaiia de sensibilizacidon

' Materiales para

jévenes, personal
docente, madres,
padres y personas
cuidadoras

Linea de la vida
800911 2000

El ABC

de las

Platicas \ emociones

interactivas ;
en las escuelas l $

Asambleas
informativas

Actividades colectivas
en las aulas
(una hora a la semana)
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I Materiales: El ABC de las emociones

Tres acciones transversales que se articulan a través de cuatro ejes:

Entender como los efectos de las tecnologias
digitales, las redes sociales y la violencia
digital, se relacionan con el bienestar
emocional

Comprender qué es la salud
mental, reconocer emocionesy
saber cuando pedir ayuda

Reconocer

Salud mental y emociones Entorno virtual y violencias

Comprender

Autocuidado y cuidado de las personas Hacer comunidad

Promover el autocuidado porque
cuando estamos bien, podemos
cuidar y acompafiar mejor a las

demas personas

Sentir que formas parte de una comunidad
y saber que eres capaz de generar cambios
te permite transformar la vida en colectivo
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Propoésitos de los materiales

g Comprender emociones
Impulsar estrategias P

para el dia a dia

Los materiales
El ABC de las
emociones
buscan:

Convivencia

Cuidarse y cuidar
digital segura

—————————-—

Acompafar en la escuela,
la comunidad y las familias

Orientar y prevenir desde
el cuidado colectivo
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NOTA: No sustituyen la atencién profesional en salud mental; orientan, previenen y acompafian desde la vida cotidiana.
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I Contenido de los materiales y poblacion a la que se dirigen

Estrategias y orientaciones para el uso seguro y
responsable de redes sociales y tecnologias digitales,
asi como referentes para reconocer cuando pedir
ayuda y acompafiar el manejo de sus emociones.

Herramientas para generar condiciones de

El ABC escucha activa en el aula y reconocer
de las Docentes sefiales de alerta  socioemocional,
emociones promoviendo el autocuidado docente sin

sustituir la atencidn especializada.

Madres, Guias para fortalecer los lazos afectivos en el hogar,

padresy basadas en la observacion constante y la prevencion,

personas que incluyen rutas claras para buscar apoyo
cuidadoras profesional cuando se requiera.
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I Actividades colectivas

Fortalecen el bienestar
A socioemocional mediante
experiencias recreativas

Son contenidos
complementarios
al ABC de las

emociones

Cuestionany

resignifican
experiencias
emocionales

Escuchan y dialogan en torno a las
practicas sociales que pueden
afectar la salud mental
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I Caracteristicas

s
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Actividades
colectivas

flexibles

Son:
Adaptables
Participativas

Inclusivas

Dinamicas

variadas

Incluyen:
Juegos de roles
Expresion
creativa
Dialogo
Movimiento

Estructura

didactica clara

Promueven:
Empatia
Escucha

Trabajo
colaborativo

Espacios seguros




I Apropiacion de las actividades colectivas en las escuelas

La comunidad escolar fortalece el bienestar socioemocional al generar espacios de escucha,

respeto y

participacion. Desarrollar estas actividades colectivas es una forma de fortalecer los vinculos de:

1.8

@....'

© © ©

Acompainamiento Cuidado Participacion Confianza Escucha
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I Sugerencias de implementacioén

Cerrar Reconocer el
favoreciendo el contexto y leer el
cuidado mutuo territorio

Identificar cobmo se

IFoment;]ar encuentra la
a escu; a comunidad
activa estudiantil

Implementar

con respeto, Dialogar y acordar la

actividad colectiva

aperturay ti ;
2026 empatl'a pertunente
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I Tematicas que se abordan

Estereotlgos y Estilos de vida activos Reconocimiento de
roles de género y saludables las emociones

Mandatos sociales Integracion, Autorregulacion de
sobre el cuerpo convivencia y confianza las emociones

Atencidn plena
y escucha activa

Empatia y dialogo Tecnologias digitales
respetuoso y bienestar
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I Actividades colectivas: Mi mapa de emociones

Reconocer las emociones ante
situaciones cotidianas

Preparacion:

Elaborar un listado de
emociones

Compartir en equipo

Elegir las mas significativas y
explorarlas creativamente: ;qué
color tienen?, ;a qué cancioén
suenan?

2026

ano de
Margarita

Maza

Materiales:

Hojas, colores, plumas

Tiempo:

Una hora

Sugerencias para

~ su desarrollo:

Fomentar una

escucha respetuosa y
libre de juicios, que
favorezca el cuidado

Reflexion:

Reconocer y expresar emociones
para fortalecer la empatia

Cuando somos capaces
de verbalizar lo que sentimos,
se crean puentes de respeto

* . Educacion
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I Actividades colectivas: Redes, cuidado y convivencia digital

Materiales:

~ Reflexién:

R

Objetivo:

Hojas, rotafolio y pizarron
Analizar como influyen las tecnologias

digitales en el bienestar socioemocional Dialogo sobre los

aportes y los riesgos
. del mundo digital, y
Tiempo: sobre acciones
Una hora colectivas para
cuidarnos

Preparacion:

Lo que
Lo que nos podriamos

|
Lo que nos I
|

afecta . hacer como
|
|

aporta el
mundo digital

Sugerencias para
su desarrollo:

grupo

Acompaniamiento para

orientar la construccién
de escenas clarasy
respetuosas

Cada equipo teatraliza el resultado del
ejercicio para vivir y expresar la emocion
encontrada

Recuperar el didlogo
sobre las emociones
trabajadas
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I Las actividades colectivas

O

O

Son flexibles y
pueden
implementarse
en distintos
momentos del
dia
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No requieren
grandes
recursos
materiales y
pueden
realizarse en
cualquier parte
de la escuela

Fortalecen
el vinculo
con las
juventudes

O

O

Favorecen el
bienestar
socioemocional

Construyen
redes de
cuidado en la
comunidad
escolar
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