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10. ¿Qué medidas podemos tomar como familia y 
sociedad para enfrentar esta enfermedad y 
protegernos? 

En esta página podrán encontrar información al 
respecto: 
https://www.gob.mx/salud/documentos/nuevo-
coronavirus  
 

Segundo grado  Describe las características 
fisiológicas de las emociones y 
emplea estrategias que le permiten 
tener una visión más amplia y 
objetiva de su personalidad y 
patrones habituales. 

Pida a su hija o hijo que piense en las sensaciones que ha 
sentido cuando: 
 

Se ha encontrado en un nuevo salón de clases 
Sensación Pensamientos 
Frío 
Oscuridad 
Silencio 
Sabor amargo 
Tensión 

Este lugar no me gusta porque… 

 
Durante un examen 

Sensación Pensamientos 
 
 
 
 

 

 
Cuando me regañan 

Sensación Pensamientos 
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Educación socioemocional. Secundaria 
EDUCACIÓN 

SOCIOEMOCIONAL APRENDIZAJES ESPERADOS ACTIVIDADES 

Primer grado  Expresa motivaciones, necesidades, 
deseos, emociones y pensamientos 
característicos de esta etapa de la 
vida e identifica sus causas y 
efectos. 

Pida a su hija o hijo que aplauda rítmicamente durante 
dos minutos y que cuando el sonido pare, complete la 
frase: “Lo que más me enoja es…”.  
Dígale que, en un momento de estrés, se puede hacer 
algo para ayudar al cuerpo a regresar a la calma, se 
puede parar, por ejemplo. 
Continúe aplaudiendo por otros dos minutos y pare, pida 
que complete la frase: “Cuando estoy enojado siento…" 
Ahora continúen aplaudiendo (adultos, niñas y niños) por 
dos minutos y que una forma de atender las sensaciones 
en su cuerpo es: aplaudir, parar, respirar, pensar en lo que 
están sintiendo, caminar despacio, volver a aplaudir. 

Identifica juicios, estereotipos o 
etiquetas de sí mismo y analiza 
cómo limitan su desarrollo. 

Platique con su hija o hijo que el prejuicio es una 
valoración, generalmente negativa, sobre un grupo de 
personas o una persona. 
Esta valoración se manifiesta en una conducta o actitud 
negativa llamada discriminación.  
Un prejuicio se forma por un estereotipo, para entenderlo 
mejor, observen juntos el siguiente video  
https://www.youtube.com/watch?v=dj20GoeFu1Y 
Pregúntele si alguna vez se ha sentido etiquetado o él o 
ella ha etiquetado a alguna persona: un o una 
compañera de la escuela, un hermano, prima o algún 
vecino. Pregúntele cómo se sintió al respecto.  
Pida que reflexione sobre cómo podría cambiar esa 
actitud, para evitar que lo etiqueten o etiquete a otras 
personas. 
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Cuando estoy con mis amigos 

Sensación Pensamientos 
 
 
 
 

 

 
Cuando llego a un examen y sí estudié 

Sensación Pensamientos 
 
 
 
 

 

 
Una vez que ha identificado qué sucede con sus 
sensaciones y pensamientos, tendrá varias ideas sobre 
cómo trabajar con las emociones negativas. Pregúntele 
¿Qué harás la próxima vez que sientas que pierdes el 
control?  
Pida que lo escriba en su diario o su cuaderno. 

Reconoce cuando tiene actitudes y 
relaciones destructivas, emplea 
estrategias que le permiten 
superarlas y pide ayuda. 

Pida a su hija o hijo que comparta ejemplos de ocasiones 
en que las emociones llevan a hacer cosas dañinas para 
uno mismo y para otros. Por ejemplo, cuando se dejan de 
cumplir las responsabilidades, se ingieren sustancias 
tóxicas, se descuida la salud, se daña el cuerpo o se 
lastima a otros. 
Comente que algunas emociones pueden exacerbarse 
tanto que se salen de nuestro control, como el odio, la 
malicia, el miedo, la furia, el deseo obsesivo o la 
depresión. Lidiar solos con esas emociones es muy difícil, 
y dejarse llevar por ellas puede hacer mucho daño.  
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Por ello, dígale que estas emociones todos las llegamos a 
sentir, pero que es recomendable que se platiquen sobre 
todo con un adulto que nos ayude a lidiar con estas 
emociones. 
Pida que reflexione en ¿quién puede ser un adulto 
cercano y de confianza a quién podría pedirle apoyo? 

Aprecia las manifestaciones 
estéticas a su alrededor, y expresa 
gratitud hacia sus compañeros, 
maestros, familia y miembros de su 
comunidad. 

Pida a su hija o hijo que recuerde en alguna acción 
positiva que alguien haya hecho para ayudarlo, sin 
pedirle nada a cambio. 
Pídale que reflexione sobre si fuese importante 
expresarle gratitud y cuál sería la mejor manera de 
hacerlo. 
Cuéntele alguna ocasión en que usted recibió alguna 
muestra de cariño por agradecimiento y cómo 
acostumbra a recompensar a quién le apoya. 

Asume responsabilidad sobre su 
bienestar y lo expresa al cuidar de 
su cuerpo y su mente; y aplica 
estrategias para lograrlo en el corto, 
mediano y largo plazo. 

Pida a su hija o hijo que escriba una actividad en la que 
considere que ha invertido mucha energía y que lo ha 
llevado a sentirse muy abrumado por no querer vivir 
alguna de sus consecuencias. Por ejemplo, terminar un 
noviazgo, pelear con sus papás, con hermanos, 
hermanas, con amigos, o reprobar una materia. 
Dígale que reflexione sobre las siguientes preguntas: 
¿qué tanto control tienes sobre estas circunstancias? 
¿Cómo te sientes cuando no puedes controlar del todo 
las condiciones externas en las que les inviertes tiempo y 
energía?  

Tercer grado  Analiza las consecuencias que 
tienen los estereotipos 
prevalecientes sobre la expresión 
de emociones en hombres y 
mujeres, en su propia expresión 

Pida a su hija o hijo que exprese afirmaciones cliché que 
correspondan al sexo opuesto. Lo que la sociedad dice de 
las mujeres y de los hombres, y que no es real o no se 
puede generalizar. 
Por ejemplo: 
Mujeres:  


