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“Cree en ti mismo, Dios está contigo” 
                PLANEACIÒN DIDACTICA DE CLASES 2026

	ASIGNATURA: EDUCACION SOCIO EMOCIONAL
	PROFESOR (A): DANIEL ALCARAZ FERNANDEZ
	GRADO: 11°A

	PERIODO: I
	FECHA: SEMANA DEL 19 DE ENERO AL 27 DE MARZO
	NÙMERO DE HORAS: 20


	CLASE 40’
	EVIDENCIAS Y REFERENTE CONCEPTUAL 
	ESTRATEGIAS DE ENSEÑANZA Y APRENDIZAJE

	RECURSOS
	INSTRUMENTOS DE EVALUACIÓN

	1 hora
1 hora


	Autorregulación Manejar con eficacia nuestras emociones, pensamientos y comportamientos en diferentes situaciones.
Autorregulación Manejar con eficacia nuestras emociones, pensamientos y comportamientos en diferentes situaciones.

	I.  Saludo, Hoy comenzamos una unidad en la que vamos a buscar conocernos mejor a nosotros mismos. Cuando dedicamos tiempo a pensar en quiénes somos y en las formas en que podemos y queremos cuidarnos. 
D. Vamos a hacer un viaje al pasado. Vamos a intentar recordar cuando éramos pequeños qué decíamos que queríamos ser o hacer cuando fuéramos grandes. También podemos recordar cuando jugábamos a ser grandes qué ocupación solíamos imitar. En grupos de 2
Ahora vamos a imaginarnos un escenario ideal en el que no tenemos ningún obstáculo externo y contamos con todo lo necesario para dedicarnos a la profesión u ocupación que queremos, por ejemplo, el apoyo de nuestras familias, el dinero para pagar la universidad, los recursos para irme a estudiar a otra ciudad, etc.

C. Socialización y revisión de las actividades
I.        Reconocer nuestros comportamientos y actitudes frente a nosotros mismos y la responsabilidad que esto implica es muy importante para mantenernos sanos y con buena autoestima. Vamos a iniciar pensando en una relación complicada y conflictiva que hayan tenido o tengan con alguien. Puede ser relación de amistad, familiar o amorosa.
     D.       Ahora vamos a dirigirnos a la hoja “Me duele” Y vamos a leer el texto que allí está. En seguida, van a identificar y subrayar en el texto las palabras o las partes que muestren lo adictivo para una persona en una relación.
Si sienten que no tienen una relación así, piensen en una relación que hayan visto de alguien cercano, como tíos, amigos, sus padres, etc.
C. Socialización y revisión de las actividades

	Cuaderno

Lápiz

Colores

Cuaderno

Lápiz

Colores


	Formulación de preguntas

Participación: oral y escrita
Revisión de actividades en el cuaderno

Formulación de preguntas

Participación: oral y escrita
Revisión de actividades en el cuaderno



	1 hora


	Autorregulación Manejar con eficacia nuestras emociones, pensamientos y comportamientos en diferentes situaciones.

	I. Como parte de conocernos a nosotros mismos, es importante saber la forma en la que nuestro cerebro funciona y en cómo podemos estimularlo, para esto necesitamos prestar atención a nuestros hábitos y pensamientos.
D. Comencemos respondiendo las siguientes preguntas: • ¿Creen ustedes que es importante saber cómo funciona nuestro cerebro? ¿Por qué? • ¿Piensan que podemos potencializar su funcionamiento? ¿Cómo?
Vamos a formar grupos de tres integrantes. Cada grupo recibirá media hoja en la que deberán escribir los números del 1 al 5 y dejar un espacio para escribir verdadero o falso al lado de cada número. Ustedes deben escribir si esa información es verdadera o falsa. Yo leeré el dato y les daré tres minutos para que deliberen en grupo y decidan qué respuesta escribirán.
C. Socialización y revisión de las actividades

	Cuaderno

Lápiz

Colores


	Formulación de preguntas

Participación: oral y escrita
Revisión de actividades en el cuaderno



	1 hora


	Autorregulación Manejar con eficacia nuestras emociones, pensamientos y comportamientos en diferentes situaciones.

	I.       Cuando aprendemos a reconocer y a observar nuestras emociones podemos comprender la forma en la que estas se conectan con las experiencias que tenemos a diario. Esto hace parte de conocernos mejor a nosotros mismos y a saber cómo actuamos. Escriba las siguientes palabras.  Situación – Emoción – Acción – Consecuencia
D. Intentemos identificar en la noticia que acabamos de leer la situación (lo que sucedió), la emoción de las personas implicadas (qué sintieron), la acción de las personas implicadas (lo que hicieron o cómo actuaron) y las consecuencias de esas acciones (qué pasó después a causa de la manera como actuaron las personas implicadas).

C. Socialización y revisión de las actividades
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	Formulación de preguntas

Participación: oral y escrita
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	1 hora


	Autorregulación Manejar con eficacia nuestras emociones, pensamientos y comportamientos en diferentes situaciones.

	I.        Reconocer la forma en la que actuamos también implica estar atentos a cómo nos comportamos con nosotros mismos. Aprender a cuidarnos, querernos y darnos a nosotros mismos el amor y la atención que necesitamos es una de las claves del bienestar. • ¿Alguna vez se han dicho algo hiriente a ustedes mismos? ¿Qué?
D. Me cuido, te cuido. Hoy vamos a identificar formas en las que somos amables con nosotros mismos y las formas en las que no.
Vamos a iniciar haciendo una lluvia de ideas para pensar en ejemplos sobre cómo, generalmente, practicamos la amabilidad hacia nosotros mismos. Para este ejercicio, deben encontrar tantos ejemplos como puedan, incluso si son cosas que ustedes no hacen, pero que han visto hacer a otras personas. Ahora pensemos en formas en las que no somos amables con nosotros mismos (por ejemplo, juzgarnos, decirnos cosas negativas o hirientes, o no cuidarnos). Un grupo va a identificar comportamientos destructivos; otro, pensamientos destructivos; y el otro, emociones destructivas.
C. Socialización y revisión de las actividades
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	Formulación de preguntas

Participación: oral y escrita
Revisión de actividades en el cuaderno



	1 hora


	Autorregulación Manejar con eficacia nuestras emociones, pensamientos y comportamientos en diferentes situaciones.

	I. En una de las clases anteriores hablamos sobre cómo determinadas situaciones nos pueden llevar a sentir diferentes emociones y esas emociones nos llevan a actuar de determinadas maneras. Hoy vamos a trabajar sobre la misma idea, pero esta vez incluyendo el papel de nuestros pensamientos. Los pensamientos afectan nuestras acciones pues nos producen emociones que pueden ser intensas o difíciles de controlar.
D. 

· Al identificar un pensamiento irracional en tu mente, detente y revisa ese pensamiento. Pregúntate si estás exagerando un pequeño incidente o si insultarte o señalar constantemente tus faltas te ayuda o te hace daño. 
· Visualiza ese pensamiento irracional en tu mente y sustitúyelo por un pensamiento opuesto, es decir, por un pensamiento tranquilo.
C. Socialización y revisión de las actividades
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Lápiz
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	1 hora


	Autorregulación Manejar con eficacia nuestras emociones, pensamientos y comportamientos en diferentes situaciones.

	I. Conocernos a nosotros mismos es fundamental para aprender a dirigir nuestras vidas y para sentirnos satisfechos con quienes somos. En este proceso es básico desarrollar nuestras capacidades de autocontrol. Pensemos un momento en las actividades que hacemos usualmente: levantarnos, desayunar, bañarnos, ir al colegio, atender las clases y estudiar, salir al descanso, divertirnos y conversar con nuestros amigos, entrar a clase nuevamente, almorzar, etc.
D. ¿Se les ocurren otras situaciones en las que quieran hacer algo inmediatamente, pero saben que es mejor esperar para obtener algo mejor después? En su cuaderno de trabajo, en la hoja “Mis retos de autorregulación” ustedes tendrán que pensar detalladamente acerca de esas situaciones en las que saben que es mejor autorregularse y esperar.
C. Socialización y revisión de las actividades
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	1 hora


	Autorregulación Manejar con eficacia nuestras emociones, pensamientos y comportamientos en diferentes situaciones.

	I. Iniciemos la sesión respondiendo a la siguiente pregunta: ¿Qué sucede cuando lo que soñábamos o queríamos que sucediera no sale como lo esperábamos y nos llevamos una decepción?
D. En el cuaderno de trabajo en la hoja “Malala” y leamos juntos la historia.

· ¿Cuáles eran las frustraciones de Malala?  
· ¿Qué hizo Malala con sus frustraciones?
C. Socialización y revisión de las actividades
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