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Presentación  

El proyecto colaborativo Expresa lo que sientes está dirigido 

la población de estudiantes que cursan las fases 2, 3, 4, 5 y 6 

con base en el currículo vigente de la Nueva Escuela Mexicana. 

Se constituye a partir de 4 sesiones distribuidas en 12 

semanas, durante las cuales los equipos de alumnos realizan las 

actividades  propuestas, que tienen como finalidad analizar, 

identificar y expresar sus emociones para desarrollar la 

capacidad de regularlas; así como identificar las emociones de 

las personas que los rodean y reconstruir relaciones 

interpersonales  e intrapersonales empáticas y pacíficas.  

 



Alcance e impacto 
 

En la emisión otoño 2023 del proyecto, participaron 9046 estudiantes y 346 escuelas de la 

República Mexicana; siendo Durango, Culiacán y Tamaulipas los estados con más presencia 

de estudiantes. 

 

379 estudiantes 

de 10 escuelas, 

Tamaulipas. 

668 estudiantes 

de 20 escuelas, 

Sinaloa. 

1463 estudiantes 

de 15 escuelas, 

Durango. 



Etapas del proyecto 
 A continuación, se muestran los trabajos más 

representativos de cada etapa, realizados por los 
equipos participantes; estos se recopilaron del 
Muro Digital (Padlet)  y los Foros de discusión.  

 Sesión 1. Las emociones, mis 
emociones 

Los participantes identificaron las emociones básicas 
a través de la realización de infografías, dibujos y 
diarios emocionales, en los que expresaron sus 
emociones y estados de ánimo.   



Emociones básicas 

Escuela: José María Morelos 
T. Matutino 
10DPR1049C - Durango 



Escuela: José María Morelos 
T. Matutino - 6°B. 10DRP1049C 

- Durango 

Secundaria General #4 Prof. Rubén A. 
Gutiérrez Carranza 
1°L - 26DES0019W - Sonora 

Escuela: José María Morelos 
T. Matutino - 6°B 
10DRP1049C - Durango 



Muro Digital 

Escuela Prim. Gral. Francisco Villa. 
2°B. 10DPR1295M – Durango. 

SEC. TEC. NO. 15 José Vasconcelos 
Calderón. 1°A 



Esc. Miguel Ángel Gallardo - 3°A 
10EPR0385X - Durango 

Escuela Prim. Gral. Francisco Villa - 
3°B. 10DPR1295M - Durango, Dgo. 



Participación en foros 

“Yo aprendí que todas mis emociones son buenas, aprendí que la emoción del temor te 
puede salvar la vida porque si tiembla y no tenemos miedo no podríamos ir y si 

tenemos miedo nos iríamos”. 
Participante: 12dpr5991i 

“Yo aprendí que todas mis emociones son buenas nos enseñan a expresar lo que 
sentimos aprendí a controlar mis emociones y aprendí a controlarme bien”. 

Participante: 12DPR5991I 

“A nombre de todos mis compañeros de tercer grado, queremos expresar que lo que más nos 
gustó fue poder realizar nuestras obras, en base a como nos sentíamos y darnos cuenta de que 

mediante ellas se pueden demostrar muchos sentimientos, comentamos como nos sentimos 
después de realizar la actividad y muchos nos sentimos muy tranquilos y contentos”. 

Participante: 10EPR0385X   

 



Sesión 2. Las emociones de los otros 

Los participantes trabajaron en 
el conocimiento de sí mismos y 
reconociendo el lenguaje no 
verbal y corporal de los demás 
para desarrollar empatía con sus 
emociones y las de los que los 
rodean. 

Plasmaron estas emociones a 
través de dibujos de as 
emociones de los demás, pinturas 
de sus emociones y textos 
reflexivos sobre las emociones.   

 

   
Esc. Prim. Gral. José Aguilar Barraza. 
 



Esc. Prim. Gral. 
Francisco Villa 
2°B. 10DRP1295M 
Durango, Dgo. 





Escuela Secundaria Técnica #34 
25DST0034H - Sinaloa 

 

Escuela Secundaria Técnica #34 
3°D. 25DST0034H - Sinaloa 



Escuela Secundaria Técnica #34 
3°D. 25DST0034H - Sinaloa 



Escuela Secundaria Técnica 
#34. 3°D.  

25DST0034H - Sinaloa 
 



Esc. Sec. Tec. #2 Tierra y Libertad. 
Esc. Sec. Gral. #4 Profe. Rubén A. 

Gutiérrez Carranza – 1°L 
Hermosillo, Sonora. 



Esc. Prim. Miguel Ángel Gallardo 
3°A. CCT. 10EPR0385X - 

Durango 



“Buenos días, compañeros en un placer compartir con ustedes las opiniones de los alumnos, ya que 
es de suma importancia que los alumnos aprendan a manejar sus emociones y considero que este 

proyecto poco a poco lo ha logrado ya que primero han reconocido sus emociones y ahora han 
aprendido cómo reaccionar ante cada una de ellas y algo importante que también han logrado 

entender las emociones de los demás y ayudarlos cuando se requiere”. 
Participante:10DPR1295M  

“Nosotros vamos aprendiendo a reconocer las emociones en nosotros mismos y con los demás, en la 
forma en que actuamos, como nos expresamos y cómo enfrentamos las situaciones. porque cada día 
vivimos diferentes emociones durante el día. Creo que es importante reconocerlas para actuar sin 

afectar a los demás”. Secundaria Técnica 129 Juan Jacobo Rousseau 
Participante: 15DSToi36Y 

Participación en foros 

 “Aprendimos en este proyecto las emociones por ejemplo tristeza, desagrado, miedo, enojo y 
alegría; aprendimos a expresar las 5 emociones: tristeza: la tristeza sirve para desahogarse en los 
problemas y cuando te desahogas sientes un alivio; y si vemos a otra persona triste la consolamos 

hablando con ella q tiene para q ver en que le podemos ayudar”.  
Participante: 10DST0057Q 



Sesión 3. Manejo de emociones  

Los participantes 
trabajaron reconociendo 
la función que tienen las 
emociones positivas y 
negativas. Así como el 
manejo de las emociones 
en la resolución de 
conflictos, expresándose 
a través de ejercicios de 
relajación, textos para 
ayudar a otras personas 
a resolver conflictos y el 
uso de cómics para llegar 
a acuerdos.   

   
Escuela Secundaria Técnica #19 – 

3°C. 25DST0019P - Sinaloa 



E.S.T #75 Teodoro Aguilar Bermea 
2°D. CCT. 10DST0078C - Durango 

Escuela Secundaria Técnica #19 – 3°C 
25DST0019P - Sinaloa 



E.S.T #2 Tierra y 
Libertad 

Sec. Gral. #4 Rubén A. Gutiérrez – 
1°L Hermosillo, Sonora. 



Escuela Secundaria Técnica #57 
3°A. Durango, Dgo. 



Escuela Primaria Josefa Ortiz de 
Domínguez. 25EPR0340C - Mazatlán, 

Sinaloa 



Esc. Prim. Gral. Francisco Villa.  
4°B. CCT. 10DPR1295M 

Durango, Dgo. 



Esc. Primaria: José Ma. Morelos  
6°B. CCT. 10DPR1049C - SANTIAGO PAPASQUIARO, DGO. 



SEC. TEC. NO. 15 José Vasconcelos Calderón. 1°A 



“Buenos días, compañeros, es un placer compartir opiniones con ustedes y enriquecer nuestras ideas, les 
comparto que el proyecto nos ha permitido conocer formas y técnicas para regular nuestras emociones y 
los alumnos han puesto en práctica todo ello logrando un mejor manejo de sus emociones y una mejor 
convivencia con sus compañeros. También han ampliado sus formas de resolver conflictos y son más 
empáticos. Espero seguir con más logros”. 

Participante: 10DPR1295M  

Hola, somos el equipo "Dinamitas" y les venimos a hablar sobre nuestras emociones y cómo las 
controlamos. “Las emociones se controlan inhalando y manteniendo el aire durante tres 
segundos y reflexionar sobre la situación que te está provocando esta emoción y hablarlas 
con alguien para desahogarte y te sentirás mucho mejor”. 

Participante:26DES0019w 

Participación en foros 

“Mi expresión sobre las diferentes maneras de enfrentar una emoción es pensar positivo ya sea si es 
tristeza o enojo ver la manera de como de sonreír y una de las resoluciones de conflictos con los demás 
es saber cómo resolver el problema de la situación que está pasando ya que si no sabes cómo resolver el 
problema podría haber más conflictos sobre la situación”. 

Participante: 10DPR1049C 



Sesión 4. Como expreso mis emociones  

En esta última sesión los 
participantes trabajaron sobre 
la importancia de expresar sus 
emociones,  así como escuchar 
y validar las emociones que 
sienten y expresan las personas 
que los rodean. 

Expresaron sus emociones sus 
emociones realizando posters y 
cuentos. 

 

   
Esc. Prim. Gral. Francisco Villa. 2°B 

10DRP1295M Durango, Dgo. 



Escuela Secundaria Técnica #19 – 
3°C. CCT. 25DST0019P - Sinaloa  



Escuela Secundaria Técnica 
#19    1°A y 2°A 

25DST0019P - Sinaloa   



Escuela Secundaria Técnica #19 – 
1°A y 2°A. CCT. 25DST0019P - 

Sinaloa    



 
 

“Buenas tardes, compañeros, les comparto que este proyecto fue muy enriquecedor ya que no sólo 
aprendimos a identificar las emociones, sino que lo más enriquecedor fue el saber de qué forma canalizar 

lo que siento para no lastimar a los demás y sobre todo ser empático con quienes me rodean, fue excelente 
ver la reacción de los niños al vivir distintas situaciones y actuar de la manera más adecuada”. 

Participante:10DPR1295M 

 
Hola somos del grupo de 1L, así logramos canalizar nuestras emociones. 
 “Soy Manuel y yo las pude canalizar con tres simples pasos: 1. Al yo notar que tenía una emoción negativa 
respiraba. 2. Iba a algún lugar para tranquilizarme 3. Canalizaba mi emoción y comentaba lo que me hizo 
sentir esa emoción a la persona que me hizo sentirla o alguien”.  
“Yo soy del mismo equipo y también voy a decir cómo pude calmar mis emociones 1. Identificar si tengo 
una emoción negativa 2.Comienzo a aceptar la emoción 3. Me olvido de la emoción negativa”. 

 
Participante:26des0019w   

Participación en foros 

Hola, somos el equipo SOTO FIERRO PAZ nosotros aprendimos: 
 “A tomar buenas decisiones y cómo se controlan las emociones respirando durante 3 segundos, aparte 

aprendimos hacer ejercicio para relajarnos y aprendimos a tratar bien a las personas y no ser racistas, a 
no ser enojones con la gente y respetar a las otras personas si queremos ser respetados, así como un 

dicho respeta y serás respetado”  
NO AL RACISMO. 

Participante: 26des0019w  



Hola nosotros somos el equipo "dinamita" y vamos a hablar como nosotras logramos entender cómo controlar y 
entender las emociones nuestras y la de los demás. 

 
“Todas mis compañeras y yo logramos identificar las emociones como, por ejemplo : cuando estamos enojadas 
intentamos entender el por qué y cómo podemos lograr solucionar el problema, también logramos entender las 
emociones de otros intentando saber lo que paso e intentando hablar un poco con el afectado o sea el que está 

sintiendo una emoción muy fuerte y lo ayudamos a tranquilizarlo”. 
 

Cuando estábamos en pandemia todas nos deprimimos un poco por el encierro y algunas llegaron a tener depresión 
por lo mismo y estar sola y la preocupación por su familia y amigos. Nos interesa el tema de bullying. 

Participante: 26DES0019w  

Hola, Buenas tardes, somos el Equipo las comadres y hoy hablaremos sobre lo que aprendimos sobre las emociones. 
“Aprendimos como manejar nuestras emociones, como por ejemplo saber ayudar a nuestros amigos cuando están 
tristes, enojados o felices como saber ayudarlos, aprendimos a manejar nuestras emociones para sentirnos bien 

mentalmente”. Las emociones: alegría, tristeza, enojo, desagrado, miedo y ansiedad. 
Participante:10DST0057Q 



Pre-test y Post- test  

A los participantes del proyecto se les aplicó una evaluación diagnóstica de la temática general que se 

aborda en el proyecto en línea (pre-test). Los resultados se compararon con la evaluación final (pos-

test). El cuestionario de inicio y final tiene como propósito conocer el avance en los aprendizajes 

esperados de los estudiantes e identificar las áreas de oportunidad para enriquecer y fortalecer el 

proyecto para una posterior emisión.  

 

Los cuestionarios aplicados constan de 5 preguntas de opción múltiple. 



Respuesta. 

a) Principios o virtudes que tiene una persona 

b) Reacciones que experimenta nuestro cuerpo  

c) Sensaciones de que algo va a ocurrir. 

 

Los resultados para esta pregunta muestran que el 66.53% de 

los participantes en el test inicial  eligieron la respuesta 

correcta, este resultado nos revela que los participantes 

contaban con conocimientos previos sobre el concepto de 

emociones. Al finalizar  solo el 23.13% contestó de manera 

incorrecta correctamente es decir se consiguió el aprendizaje 

sobre el concepto de las emociones.  

 

23.13 

66.53 

10.34 

38.46 

61.54 

0.00 

A B C 

P1. ¿Qué son las emociones?  

Pre-test Post-test

Resultados 



Respuesta.  

a) Negativas y positivas. 

b) Enojo y alegría.  

c) Indiferencia y apatía.  

 

Los resultados muestran que el 56.33% de los 

participantes en el test de inicio respondieron esta 

pregunta correctamente; en el test de cierre sólo el 

23.8% respondieron de manera incorrecta este resultado 

muestra que los participantes adquirieron los 

conocimientos esperados. 

 

 
 

56.33 

35.37 

8.30 

76.92 

23.08 

0.00 

A B C 

2. ¿Qué reacciones pueden provocar 

las emociones?   

Pre-test Post-test



Respuesta.  

a) Solamente lo miras y buscas un pretexto para 

alejarte  

b) No le prestas mucha atención y lo invitas a jugar 

c) Le haces saber que es bueno en otras actividades. 

 

Los resultados obtenidos fueron el 87.07% de respuestas 

correctas por parte de los participantes; en el  post– 

test se obtuvo un 92.31% de respuestas incorrectas. Lo 

que indica que quizá las respuestas pueden resultar 

confusas para los participantes.  
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A  B C 

3. Si tu mejor amigo te platica que 

esta triste porque cree que no es 

bueno en ningún deporte. Tú ¿qué 

haces? 

Pre.test Post-test



Respuesta. 

a) Alejarme para no hablar con nadie  

b)  Respirar profundo para tranquilizarme 

c) Desahogar tu enojo con la primera persona que veas 

 

El 81.90% de los participantes en el test de inicio 

respondieron correctamente con solo el 15.38% de 

respuestas incorrectas. En el post test 84.62% respondió 

correctamente, lo que indica que los participantes obtuvieron 

los conocimientos necesarios.  

12.11 

81.90 

5.99 

15.38 

84.62 

0.00 

A B C 

4. ¿Cuál es la forma correcta de 

actuar cuando te sientes enojado? 

  

Pre-test Post-test



Respuesta.  

a)  Le gritas reclamando por haberlo hecho 

b)  Respiras y entiendes que fue un accidente 

c)  Lo acusas con la maestra/o 

 

El 82.45% de las respuestas en el test de inicio fueron las 

esperadas, en el Post-test se obtuvo el 92.31%. Este 

resultado revela que los participantes tenían conocimientos 

previos sobre el concepto de emociones reafirmaron y 

aumentaron al desarrollar las actividades sugeridas del 

proyecto. 

 

 

6.94 

82.45 

10.61 7.69 

92.31 

0.00 

A B C 

5. Si durante el recreo alguno de 

tus compañeros tira tu lunch 

accidentalmente. ¿Cómo 

reaccionarías? 

  

Pre-test Post-test



Conclusiones 
Hallazgos 

El trabajo conjunto que se llevó a cabo con los participantes fue una experiencia gratificante, las dinámicas planteadas 

a lo largo del proyecto resultaron de impacto para los educandos, mostrando que las emociones que manifestaron 

generaron actitudes positivas en su formación y en su vida cotidiana; se percibieron cambios en su regulación 

emocional, su pensamiento crítico ante situaciones injustas y desagradables, así como un avance significativo en la 

empatía hacia las emociones de los otros, finalmente se observó que cuentan con mucha conciencia social y emocional. 

Aciertos  

Haber realizado una dramatización sobre el caso de Jaime (Bullying), mostró que es un tema que a los alumnos les 

preocupa y que muestran conciencia de cómo actuar y acompañar a un compañero o compañera que pase por la misma 

situación. En la actividad del cambio del del final del cuento “La peor señora del mundo” muestran la gran conciencia 

social y emocional que tienen ante los actos violentos e injustos.  

 
 
 
 



Reflexiones finales  
 

El aprendizaje que nos deja este proyecto tiene relevancia y sustento en el desarrollo de habilidades 

socioemocionales en todas las etapas de formación de los estudiantes; y es de vital importancia fortalecer 

a lo largo de todo su trayecto formativo la conciencia emocional y el desarrollo de empatía, toma de 

conciencia ante los actos de violencia y la toma de decisiones que le contribuirá a la resolución de 

conflictos.  

Finalmente, este proyecto muestra que la educación socioemocional es un pilar dentro del ámbito educativo 

que no debe pasar desapercibido y que contribuye en gran medida al desarrollo académico, social, emocional 

y afectivo de los educandos de nuestro país.  
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