Transformando emociones negativas: Proyecto de autoconfianza y control de pensamientos intrusivos

Desarrollo Personal y Competencias Emocionales | Manejo del estrés y la ansiedad | Aprendizaje Basado en Proyectos

Descripción
Este plan de clase está diseñado para adultos en educación para el trabajo, con el propósito de que reconozcan y comprendan sus emociones negativas y pensamientos intrusivos, herramientas esenciales para el manejo efectivo del estrés y la ansiedad. A través de un enfoque práctico y colaborativo basado en proyectos, los estudiantes desarrollarán confianza en sí mismos y habilidades de inteligencia emocional para mejorar su bienestar personal y social. Este aprendizaje es relevante porque las emociones negativas y los pensamientos intrusivos impactan directamente en la calidad de vida, el desempeño laboral y las relaciones interpersonales. Al aprender a identificarlos y gestionarlos, los estudiantes podrán enfrentar desafíos cotidianos con mayor resiliencia y equilibrio emocional.
El plan conecta con situaciones reales y cotidianas, facilitando la aplicación práctica de los conocimientos y fomentando la autonomía en la gestión emocional, lo que contribuye a su desarrollo integral y mejora en su entorno laboral y personal.

Objetivos de Aprendizaje
· Identificar y describir emociones negativas y pensamientos intrusivos comunes en su vida diaria.
· Analizar el impacto de las emociones negativas y pensamientos intrusivos en su bienestar y desempeño.
· Aplicar técnicas básicas para gestionar emociones negativas y reducir la influencia de pensamientos intrusivos.
· Crear un proyecto colaborativo que refleje estrategias para fortalecer la confianza y la inteligencia emocional.
· Reflexionar sobre su propio proceso emocional y evidenciar crecimiento en autoconfianza y manejo emocional.

Recursos Necesarios
· Hojas blancas tamaño carta (1 por estudiante + extras para actividades grupales)
· Marcadores, lápices, bolígrafos
· Computadora o proyector multimedia para mostrar videos cortos
· Videos breves sobre emociones y pensamientos intrusivos (3 videos de 3-4 minutos cada uno)
· Cartulinas para elaborar posters del proyecto (1 por grupo)
· Formulario impreso con preguntas guía para reflexión personal (1 por estudiante)
· Cuaderno o libreta personal para anotaciones y registro de emociones
· Espacio adecuado para trabajo grupal y presentación oral

Requisitos Previos
· Habilidades básicas de lectura y escritura.
· Experiencia previa mínima en actividades grupales y discusión en aula.
· Conocimiento inicial de conceptos básicos de emociones (p. ej. tristeza, enojo, miedo).
· Disposición para compartir experiencias personales en un ambiente respetuoso.

Actividades
Sesión 1: Reconociendo y comprendiendo nuestras emociones negativasFase de Inicio
Tiempo estimado:
10 minutos
Propósito de la sesión:
Conectar con los conocimientos previos sobre emociones y presentar la importancia de identificar emociones negativas y pensamientos intrusivos para mejorar la autoconfianza.
Activación de conocimientos previos:
· Docente: Inicia saludando y plantea la pregunta: "¿Qué emociones difíciles o negativas han sentido alguna vez en el trabajo o en su vida diaria? ¿Cómo creen que esos sentimientos afectan su forma de actuar?"
· Estudiantes: Responden en voz alta brevemente y anotan en una hoja 2 emociones negativas que hayan experimentado recientemente.
Motivación y enganche:
· Docente: Presenta un dato curioso: "El 80% de las personas experimentan pensamientos intrusivos que afectan su confianza, pero pocos saben cómo controlarlos. Hoy vamos a aprender a identificarlos y manejarlos para sentirnos mejor." 
· Estudiantes: Escuchan y expresan expectativas sobre la sesión.
Contextualización:
· Docente: Explica con ejemplos simples cómo las emociones negativas y pensamientos intrusivos afectan la vida cotidiana, el trabajo y las relaciones personales, resaltando la importancia de reconocerlos como primer paso para manejarlos.
· Estudiantes: Escuchan y reflexionan sobre situaciones propias relacionadas.
Fase de Desarrollo
Tiempo estimado:
45 minutos
Presentación del contenido:
Se introduce el concepto de emociones negativas y pensamientos intrusivos a través de videos cortos y actividades participativas que fomentan la reflexión y el diálogo.
Actividad 1: Visualización y diálogo grupal
· Objetivo: Identificar emociones negativas y pensamientos intrusivos en ejemplos reales.
· Instrucciones:
· El docente proyecta un video de 4 minutos que muestra situaciones cotidianas con emociones negativas y pensamientos intrusivos.
· Después del video, el docente pregunta: "¿Qué emociones y pensamientos notaron en las personas del video? ¿En qué situaciones se presentaron?"
· Los estudiantes participan en una lluvia de ideas breve y el docente anota las respuestas en la pizarra.
· Organización: Plenaria
· Producto: Lista colectiva de emociones negativas y pensamientos intrusivos comunes
· Tiempo: 15 minutos
· Rol del docente: Facilita la reflexión, escribe en pizarra, fomenta la participación y corrige conceptos erróneos.
Actividad 2: Relato personal y análisis en parejas
· Objetivo: Analizar el impacto de emociones negativas y pensamientos intrusivos en la vida personal.
· Instrucciones:
· Cada estudiante escribe brevemente una experiencia personal reciente donde haya sentido una emoción negativa o pensamiento intrusivo.
· Luego, en parejas, comparten su relato y discuten cómo esa emoción o pensamiento afectó su comportamiento o decisiones.
· Finalizan la actividad con una pregunta: "¿Qué habrías querido hacer diferente para manejar mejor esta situación?"
· Organización: Parejas
· Producto: Relato escrito individual y diálogo en pareja
· Tiempo: 20 minutos
· Rol del docente: Observa, guía la reflexión con preguntas, apoya a quienes tienen dificultad para expresarse.
Actividad 3: Primer borrador del proyecto grupal
· Objetivo: Iniciar la creación de un proyecto que promueva la autoconfianza y el manejo emocional.
· Instrucciones:
· Se forman grupos de 4 estudiantes.
· Cada grupo discute y elige una emoción negativa o pensamiento intrusivo común para trabajar en su proyecto.
· Escriben en una cartulina el tema elegido y algunas ideas para ayudar a manejarla o transformarla.
· Organización: Grupos de 4
· Producto: Cartulina con tema y primeras ideas del proyecto
· Tiempo: 10 minutos
· Rol del docente: Monitorea avances, motiva la participación equitativa, sugiere enfoques prácticos.
Diferenciación
· Para estudiantes que terminan antes: Proponer que escriban consejos para compañeros sobre cómo manejar emociones negativas.
· Para estudiantes que requieren apoyo: El docente proporciona preguntas guía adicionales y apoyo para la escritura y expresión oral.
Transición
El docente resume brevemente las ideas de los grupos y explica que en la siguiente sesión profundizarán en técnicas para manejar emociones y pensamientos intrusivos y avanzarán en su proyecto.
Fase de Cierre
Tiempo estimado:
5 minutos
Síntesis:
· Docente: Solicita que cada estudiante escriba en una hoja una emoción negativa que identificó hoy y una expectativa para aprender a manejarla.
· Estudiantes: Escriben y comparten voluntariamente algunas respuestas.
Reflexión metacognitiva:
· ¿Qué aprendí hoy sobre mis emociones y pensamientos intrusivos?
· ¿Cómo puede ayudarme reconocer estas emociones en mi vida diaria?
· ¿Qué me gustaría mejorar en mi forma de manejar emociones negativas?
Retroalimentación:
El docente escucha las respuestas y ofrece comentarios positivos, enfatizando el valor del autoconocimiento y la participación activa.
Transferencia:
Se invita a los estudiantes a observar durante la semana cuándo aparecen emociones negativas o pensamientos intrusivos y anotarlos para compartir en la siguiente sesión.
Sesión 2: Profundizando en la gestión emocional y el control de pensamientos intrusivosFase de Inicio
Tiempo estimado:
10 minutos
Propósito de la sesión:
Conectar con la sesión anterior, revisar experiencias personales y presentar técnicas básicas para gestionar emociones negativas y pensamientos intrusivos.
Activación de conocimientos previos:
· Docente: Pide a voluntarios que compartan alguna emoción negativa o pensamiento intrusivo que hayan notado durante la semana y cómo lo enfrentaron.
· Estudiantes: Comparten experiencias breves.
Motivación y enganche:
· Docente: Explica que existen técnicas simples y prácticas que pueden aplicarse en cualquier lugar para recuperar la calma y confianza.
· Estudiantes: Muestran interés y disposición para aprender.
Contextualización:
· Docente: Relaciona la importancia de estas técnicas con situaciones laborales y familiares cotidianas, destacando el beneficio de la inteligencia emocional.
· Estudiantes: Reflexionan sobre su utilidad personal.
Fase de Desarrollo
Tiempo estimado:
45 minutos
Presentación del contenido:
El docente presenta técnicas prácticas para el manejo emocional y el control de pensamientos intrusivos usando ejemplos, ejercicios guiados y trabajo en equipo para avanzar en el proyecto.
Actividad 1: Aprendiendo técnicas para manejar emociones y pensamientos
· Objetivo: Aplicar técnicas básicas para gestionar emociones negativas y pensamientos intrusivos.
· Instrucciones:
· El docente explica y demuestra tres técnicas: respiración profunda, reencuadre positivo y distracción consciente.
· Estudiantes practican cada técnica en orden, guiados por el docente, primero individualmente y luego en parejas comentando cómo se sintieron.
· Organización: Individual y parejas
· Producto: Experiencia práctica y comentarios en pareja
· Tiempo: 20 minutos
· Rol del docente: Modela técnicas, corrige posturas de respiración, fomenta la reflexión y apoyo entre compañeros.
Actividad 2: Desarrollo colaborativo del proyecto - diseño de estrategias
· Objetivo: Crear propuestas concretas para manejar emociones negativas y pensamientos intrusivos en el proyecto grupal.
· Instrucciones:
· En grupos, los estudiantes discuten y seleccionan técnicas que pueden incluir en su proyecto para ayudar a las personas a controlar emociones y pensamientos intrusivos.
· Elaboran un plan simple o esquema en la cartulina y preparan una breve explicación oral.
· Organización: Grupos de 4
· Producto: Cartulina con plan y explicación oral
· Tiempo: 25 minutos
· Rol del docente: Facilita la discusión, responde dudas, orienta para que las propuestas sean prácticas y claras.
Diferenciación
· Para estudiantes que terminan antes: Pueden preparar un breve informe escrito con ejemplos de situaciones y técnicas aplicadas.
· Para estudiantes que necesitan más apoyo: El docente ofrece guía adicional, ayuda a sintetizar ideas y fomenta la participación activa.
Transición
El docente invita a los grupos a compartir un resumen de su plan al inicio de la próxima sesión y explica que fortalecerán su proyecto con presentación y reflexión final.
Fase de Cierre
Tiempo estimado:
5 minutos
Síntesis:
· Docente: Solicita que cada estudiante escriba 2 técnicas que aprendió hoy y cómo piensa usarlas.
· Estudiantes: Escriben y comparten algunas ideas en voz alta.
Reflexión metacognitiva:
· ¿Qué técnicas me parecen más útiles para controlar mis emociones y pensamientos?
· ¿Cómo puedo aplicar estas técnicas en mi trabajo o vida diaria?
· ¿Qué desafío siento para practicar estas técnicas?
Retroalimentación:
El docente comenta las respuestas, refuerza el valor de la práctica constante y apoya con recomendaciones personalizadas.
Transferencia:
Se invita a los estudiantes a practicar estas técnicas durante la semana y a observar sus efectos para compartir en la siguiente sesión.
Sesión 3: Consolidando la autoconfianza y presentando nuestro proyecto emocionalFase de Inicio
Tiempo estimado:
10 minutos
Propósito de la sesión:
Revisar avances del proyecto, compartir experiencias de aplicación de técnicas y preparar la presentación final.
Activación de conocimientos previos:
· Docente: Pide que cada grupo comparta brevemente cómo les fue al aplicar las técnicas aprendidas y qué cambios notaron.
· Estudiantes: Comparten experiencias y comentarios.
Motivación y enganche:
· Docente: Destaca el progreso logrado y la importancia de comunicar lo aprendido para ayudar a otros.
· Estudiantes: Se motivan para finalizar su proyecto con compromiso.
Contextualización:
· Docente: Refuerza que el proyecto es una herramienta práctica para aplicar inteligencia emocional y fortalecer la confianza en sí mismos y en su comunidad.
· Estudiantes: Reflexionan sobre el impacto personal y social del proyecto.
Fase de Desarrollo
Tiempo estimado:
45 minutos
Presentación del contenido:
Los grupos finalizan su material y realizan presentaciones orales donde explican su proyecto y estrategias para manejar emociones negativas y pensamientos intrusivos.
Actividad 1: Finalización del proyecto grupal
· Objetivo: Integrar y organizar los contenidos del proyecto para presentar una propuesta clara.
· Instrucciones:
· Los grupos revisan y organizan su cartulina, agregan detalles o dibujos que refuercen su mensaje.
· Preparan quién hablará y qué dirá para la presentación.
· Organización: Grupos de 4
· Producto: Material visual y plan de presentación
· Tiempo: 20 minutos
· Rol del docente: Apoya con sugerencias, ayuda a sintetizar ideas y fortalece la confianza para la presentación.
Actividad 2: Presentación del proyecto
· Objetivo: Comunicar el proyecto y demostrar comprensión sobre la gestión emocional y autoconfianza.
· Instrucciones:
· Cada grupo presenta su proyecto en un máximo de 5 minutos.
· Los demás estudiantes y docente escuchan y hacen preguntas o comentarios respetuosos.
· Organización: Plenaria
· Producto: Presentación oral y cartulina
· Tiempo: 25 minutos
· Rol del docente: Modera la sesión, fomenta el respeto, da retroalimentación positiva y constructiva.
Diferenciación
· Para estudiantes que terminan antes: Pueden preparar preguntas para otros grupos o reflexionar en su cuaderno sobre su aprendizaje.
· Para estudiantes que necesitan apoyo: El docente ofrece acompañamiento para hablar en público y ayuda en la exposición.
Transición
El docente prepara la sesión para cerrar el plan con reflexión sobre el aprendizaje y próximos pasos personales.
Fase de Cierre
Tiempo estimado:
5 minutos
Síntesis:
· Docente: Propone que cada estudiante escriba en una hoja tres aprendizajes clave y una acción concreta para seguir mejorando su manejo emocional.
· Estudiantes: Escriben y comparten algunos ejemplos.
Reflexión metacognitiva:
· ¿Cómo ha cambiado mi forma de ver mis emociones negativas y pensamientos intrusivos?
· ¿Qué técnicas me han funcionado mejor y por qué?
· ¿De qué manera este aprendizaje puede ayudarme a ser una mejor persona en mi entorno?
Retroalimentación:
El docente ofrece comentarios finales, reconoce el esfuerzo colectivo e individual y motiva a continuar practicando inteligencia emocional.
Transferencia:
Se invita a los estudiantes a aplicar lo aprendido en su vida diaria y compartirlo con familiares o compañeros de trabajo.
Tarea o reto:
Registrar durante la próxima semana situaciones donde apliquen las técnicas y reflexionar en su cuaderno personal sobre los resultados.

Evaluación
Tipo de evaluación:
· Diagnóstica: Al inicio de la sesión 1 con la activación de conocimientos previos (pregunta sobre emociones negativas en su vida).
· Formativa: Durante las actividades de desarrollo en cada sesión observando participación, reflexiones, aplicación de técnicas y avance del proyecto grupal.
· Sumativa: En la sesión 3 con la presentación del proyecto final y la reflexión escrita sobre aprendizajes y aplicación práctica.
Criterios de evaluación:
· Identifica correctamente emociones negativas y pensamientos intrusivos (Objetivo 1).
· Analiza el impacto de estas emociones y pensamientos en su vida personal (Objetivo 2).
· Aplica técnicas básicas para el manejo emocional de forma práctica (Objetivo 3).
· Colabora en la creación y presentación de un proyecto grupal coherente y útil (Objetivo 4).
· Reflexiona críticamente sobre su proceso y evidencias crecimiento en autoconfianza (Objetivo 5).
Instrumentos sugeridos:
· Lista de cotejo para observar participación y aplicación de técnicas.
· Rúbrica para evaluar el proyecto grupal (contenido, claridad, trabajo colaborativo, presentación).
· Registro de observación directa durante actividades y presentaciones.
· Autoevaluación escrita para la reflexión final.
Evidencias de aprendizaje:
· Listas colectivas y personales de emociones negativas y pensamientos intrusivos.
· Relatos escritos y discusiones en parejas.
· Material visual y plan del proyecto grupal.
· Presentaciones orales del proyecto.
· Reflexiones escritas individuales sobre el proceso y aplicación práctica.
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