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Esta bitacora ests inspirada enel proyecto investigativo
“Prore,éy tu como estés?Narrativas de docentes c]e primera imCancia que inspiran
una bitécora para el bienestar emocional”, de |a Maestn’a en |m(‘ancias de

|a Universidad Santo Tomés.

Este materia| esta diseﬁado para acompaﬁarte en tu desarro”o persona| y proFesional,
a través (Je 15 actividades reﬂexivas y précticas, podrés Fortalecer tus competencias socioemocionales,
Fomentar e| |9ienestar (Jocente

y mejorar |a conexion contigo mismo y con tu entorno educativo.
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Las 15 actividades que conforman esta bitacora se basan en el modelo pentagona| de competencia
emocionales propuesto por Bisquerra y Pérez (2007) e| cua| integra cinco dimensiones:
conciencia emociona|, regulacién emocional, autonomia emocional, competencia social y competencias
para la vida y el bienestar.
Por e”o, este arcoiris te guiard a Forta|ecer cada una de estas competencias emocionales,

inviténdote a recorrer un camino de autoconocimiento, equililorio y Ioienestar.
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Pega una Fotogralfl’a tuya o dibuja un retrato que represente como eres
actualmente como prmfe. Acompéﬁalo con un lareve re|ato donde cuentes algun

experiencia signiFicativa que hayas vivido recientemente en tu ro| docente.




Témate una Foto con tu grupo cle estudiantes. Deja volar tu imaginacién y

hagan que sea una foto divertida, creativa y original.

Luego, pégala en el salén de clase y también en este espacio.




Ca(Ja estudiante que pasa por nuestras aulas deja una hue”a en nuestro
corazon. Por eso, invita a tus estchiantes a estampar en este espacio la
kue”a cJe su dedo l’ndice. Deloajo c{e cacJa hue”ita, esoribe el nomlore

corresponcliente.



Entrega hoy la Ioitécora atus estudiantes y pl’deles que te (Jil?ujen.

Una vez terminen su diloujo, invn’talos a Firmarlo con su nombre.




Escri|9e una carta a tu yo de| pasado, aese proFe que ilya iniciando

su camino a ]a docencia.




Explora tus redes sociales y busca docentes influencers que te inspiren o
te saquen una carcajada, disfruta también ver algunos memes de docentes
que describan penCectamente nuestra vida en el aula; luego escribe aqui

e] nomlore Jel inﬂuenoer que més te gustd y comparte o descrilﬁe ese
meme que te kizo decir “soy yo” 0 “mis estudiantes”, para que todos

podamos reirnos e inspirarnosjuntos.



Haz un ]istado (Je Ias cosas que te ayudan a mantener la calma (Jl'a a (Jl’a.

Tenlo presente y recurre a él cuan(Jo lo necesites para cuiclartu |9ienestar.
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Am’mate a agendar una cita con un co]ega para dis{:rutar un postre, calfé 0

helado.

|_uego, comparte en este espacio a|go que represente ese momento

especia|: puede seruna Foto, un vaso, una servi”eta, e| logo de| |ugar 0

cua|quier recuerdo que captures de la experiencia.




Escril)e en una nota adhesiva las cosas Iouenas que te pasaron durante el
(Jl'a y péga|as en el Frasco Emociona]. Seré un recorclatorio constante cJe

que cada cll’a tiene algo hermoso que vale la pena guarrJar.




Mochi|a w de las emociones

T Identhfica y escribe dos emociones que pesan en tu mochila (por

ejemplo: inseguridad, miecJo, estrés, enojo, etc.).
Z.CQué précticas personales te ayudan a reconectarte con Ia pasién po
ensefiar cuando te sientes emocionalmente agotado?
3.&Qué incluirfas en tu mochila para cuidar tu bienestar emocional?

Esta actividad te ayudaré a visualizar tus emociones, reconocer Io que te

agoloia y descubrir herramientas que te sostienen como docente.




Alista |épiz y colores y (Jilouja una silueta de ti mismo/a.
Piensa en las emociones que estds sintiendo en este momento sefiala, marca o
colorea en la silueta las partes el cuerpo donde las sientes.

USH un COIOI’ dhterente para cada emocion Yy O[)SGI’V& cémo se relqeja tu estacJo

emocional en tu cuerpo.




Recuerda y escriloe una cancion que te haya hecho sentir a|guna emocion
durante ]a semana.

|_uego, pon|a a todo volumen, esctichala y béilala con toda la energia.




Construye tu badl emocional.

Redne cartas, diloujos, Fotogralfl'as, frases o cua|quier detalle que te hayan
regalado tus estudiantes y pégalos en este badl.

Seré un espacio para guardar y valorar los momentos especia]es, las

emociones compartidas y el impacto positivo que tienes como docente.
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Ejercita cuerpo y mente.

|nvita a un colega a dar una caminata contigo.

Detente a observar tu entorno, recolecta Hores, hojas u otros elementos
que te [lamen |a atencion, y pégalos en este espacio como un recuerdo de

la experiencia y de |a conexion con |a natura|eza.




Descri|9e, en una Frase oun pérra{"o, como esta Eitécora te ayudé a
Forta|ecer cada una de tus competencias emociona|es, inviténdote a

recorrer un camino cle autoconocimiento, equi|i|9rio y Ioienestar.
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Queremos expresar nuestro mas sincero agradecimiento a las docentes de primera imCancia
que participaron con entusiasmoy dedicacion en las actividades que hicieron
posiMe la creacion de esta bitécora.

Su compromiso, creatividad y pasion por |a ensefianza han sido

Fundamentales para materializar este proyecto.

Tamloién extendemos un especial reconocimiento a nuestra tutora (Je proyecto,

Diana Caro|ina Montoya Mogo”én, por su orientacion, acompafiamiento y apoyo constante.
Su guia y experiencia Fueron c|ave para que este proyecto se ||evara a caloo de manera exitosa.

Gracias a todas y oa(Ja una por su aporte, inspiraoién y compromiso con el loienestary crecimiento emociona

de nuestros docentes.




Paula Andrea Sarmiento Tunjano

paulasarmientot@gmai|.com

Franci Caro|ina Roclrl’guez Vergara

Francarov24@hotmai|.com

GeraHine Vaca Diaz
gevadi]410@hotmai|.com (
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