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Microcredencial 5. 
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e inteligencia emocional

Semana 5



Sesión 1, primera parte 
(magistral)

Tema 17: Dimensiones 
del bienestar
Tema 18: La importancia 
de los hábitos



Bienvenida y presentación de agenda

Sesión 1, primera parte

1. Bienvenida y presentación de agenda.
2. Práctica de bienestar.
3. Desarrollo de primeros dos temas de la semana.

Sesión 1, segunda parte

1. Aplicación de conceptos en contextos reales.
2. Actividad(es).
3. Cierre de temas.



Práctica de bienestar

Nombre: Valorar las relaciones.

Descripción: Reflexionar sobre lo que se valora de una relación 

cercana.

Instrucciones:
1. Responde en el chat a la siguiente pregunta:

¿Qué relación cercana valoras en este momento y por qué? Piensa en
aquella persona con la cual el cariño es mutuo.



Desarrollo de primeros dos temas de 
la semana por experto



Tema 17 Dimensiones del 
bienestar



Tema 17. Dimensiones del bienestar

(Seligman, 2011).

Felicidad
Estar satisfecho con 
la vida (de una forma 
muy general y 
unitaria).

Bienestar
Está compuesto de 
varios elementos e 
implica una elección 
de las personas para 
lograrlo.



Tema 17. Dimensiones del bienestar

(Seligman, 2011).



Tema 17. Dimensiones del bienestar

(Ryff y Singer, 2006).



Tema 17. Dimensiones del bienestar

(Ansberry, 2021)



Tema 17. Dimensiones del bienestar

Educar la mente sin educar el corazón, no 
es educación en absoluto.

(Aristóteles)
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Tema 18 La importancia de los 
hábitos



Tema 18. La importancia de los hábitos

Los hábitos son patrones del 

comportamiento humano que pueden 

ser tan complejos como un ritual 

cultural o tan simples como la forma en 

que aprietas el envase de la pasta de 

dientes.

(Dunn, 2000).



Tema 18. La importancia de los hábitos

Categorías de hábitos:



Tema 18. La importancia de los hábitos

Importancia de los hábitos

(Dunn, 2000).



Tema 18. La importancia de los hábitos



Tema 18. La importancia de los hábitos

Si todos los días intentas 
incrementar en un 0.1 % 
algún hábito, será un 
pequeño paso que te 
permitirá aumentar tu 
competencia y llegar a tus 
metas.



Tema 18. La importancia de los hábitos

(Dweck, 2017).



Tema 18. La importancia de los hábitos

(VanSonnenberg, 2011).

No hay un periodo de tiempo fijo 
o estándar para formar un hábito 
pero se puede considerar que un 
hábito se forma en 30 días si las 
condiciones se repiten en forma 
constante.
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Sesión 1, segunda parte 
(grupos pequeños)

Tema 17: Dimensiones 
del bienestar
Tema 18: La importancia 
de los hábitos



Aplicación de conceptos en contextos reales

La relación con los padres de familia es esencial en las 
instituciones educativas.

Instrucciones:

1. En conjunto generen una lluvia de ideas 
contestando a la siguiente pregunta:

• ¿Cuáles son las principales fortalezas que tú has 
detectado en las reuniones que tienes con los 
padres de familia?



Actividad(es)

Objetivo: Crear una actividad para fomentar las relaciones positivas 
entre padres de familia, docentes e institución educativa.

Instrucciones:

1. Reúnanse en equipos creados por el instructor.
2. Tomando en cuenta lo discutido en el ejercicio anterior, en un 

documento Word generen una actividad para estimular las 
relaciones positivas con los padres de familia. La duración de esta 
actividad será de 20 minutos.

Su actividad deberá contar con los elementos que se mencionan en la 
siguiente diapositiva.



Actividad(es)

3. Una vez cubierto el tiempo, el instructor los pasará a la sala principal 
para exponer su actividad por equipo.



Cierre de temas

Sobre los siguientes temas:

Ingresa a la siguiente liga bit.ly/3AfIjEJ o a través del QR y contesta lo que se te 
solicita.

Tres cosas que aprendiste en esta sesión.
Dos cosas sobre las que te gustaría saber más.
Una cosa en la que aún tienes dudas.



Cierre de temas

Comparte ante el grupo lo siguiente: 

1. Expresa la duda que planteaste a través de Mentimeter, tu profesor 
podrá responderla e incluso tus compañeros. ¡Conviertan su grupo en 
una comunidad de aprendizaje!

2. ¿Qué tipo de mentalidad utilizas más? ¿La mentalidad fija o la de 
crecimiento?

3. Comparte cómo puedes practicar más la mentalidad de crecimiento 
en tu vida diaria.





Sesión 2, primera parte 
(magistral)

Tema 19: Vida equilibrada 
(bienestar psicológico)
Tema 20: Estado de 
ánimo positivo e 
inteligencia emocional 



Bienvenida y presentación de agenda

Sesión 2, primera parte

1. Bienvenida y presentación de agenda.
2. Práctica de bienestar.
3. Desarrollo de últimos dos temas de la semana (con la totalidad de 

aprendedores).

Sesión 2, segunda parte

1. Aplicación de conceptos en contextos reales.
2. Actividad(es).
3. Cierre de temas.



Práctica de bienestar

Nombre: Equilibrio interior.

Descripción: Reflexionar sobre nuestro equilibrio interior y la felicidad.

Instrucciones:
1. Responde en el chat a la siguiente pregunta:
•¿Qué aspecto o aspectos de algún espacio de la escuela en la que 
trabajas se podrían mejorar y por que?



Desarrollo de últimos dos temas de 
la semana por experto



Tema 19
Vida equilibrada 
(bienestar psicológico)



Tema 19. Vida equilibrada (bienestar psicológico)

La auténtica felicidad

(Seligman, 2014).

Vida 
placentera

Vida 
comprometida

Vida 
significativa



Tema 19. Vida equilibrada (bienestar psicológico)

(Frisch, 2006).



Tema 19. Vida equilibrada (bienestar psicológico)

(Díaz et al., 2006).

Estudia los afectos, el 
equilibrio entre las 
emociones positivas y las 
negativas y la satisfacción 

con la vida.



Tema 19. Vida equilibrada (bienestar psicológico)

(Frisch, 2006 citado en Joseph y Wu, 2009).

Dominios o áreas de la vida



Tema 19. Vida equilibrada (bienestar psicológico)

(Joseph y Wu,2009)

Para que las personas logren una 
auténtica felicidad, deben 
experimentar una vida placentera, 
comprometida y significativa, pero 
ellos le agregan un estilo más: una vida 
equilibrada.

(Joseph y Wu,2009)
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Tema 20
Estado de ánimo 
positivo e inteligencia 
emocional 



Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 



Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 

(Davies, Stankov & Robert, 1998). 

Regulación efectiva de las emociones

Implica la capacidad 
de lidiar 
efectivamente con 
las propias 
emociones...



La experiencia de emociones positivas puede ayudar a aliviar los 

efectos nocivos de las emociones negativas.

(Fredrickson, 2001).

Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 



Emociones positivas 

Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 



Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 

“Permiso para ser 

humanos”

Expresarlas

Disfrutar del camino

Bienestar

(Ben-Shahar, 2007).



Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 

Implica la capacidad de lidiar efectivamente con 
las propias emociones y las de los demás. Una 
persona con alta capacidad en este aspecto, será 
mejor que la mayoría de las personas para regular 
sus emociones, evitar que sus emociones influyan 
automáticamente en su comportamiento y usar 
las emociones en actividades constructivas.

(Davies, Stankov & Robert,1998). 



Conscientes de si 
mismas

Estilos de reacciones ante las emociones

Personas: 

Atrapadas en sus 
emociones

Aceptan 
resignadamente sus 

emociones

(Goleman, 2012) 

Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 



Algunos ejercicios sencillos para activar emociones positivas en el aula

(Fredrickson, 2009).

Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 

Escribe una carta donde describas alguna situación que te 
hizo sentir orgulloso(a) de tus logros

Describe una situación en la que hayas experimentado una 
sensación de bienestar que llena todas las áreas de tu vida.



Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 

(Emmons, 2007).



Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 

(Goleman, 2012) 



(Bernabé et al., 2014).

La gratitud implica: 

Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 



Tema 20. Estado de ánimo positivo e inteligencia 
emocional 

Ver a las personas a la cara
Saludarles, saludarlas.
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Sesión 2, segunda parte 
(grupos pequeños)

Tema 19: Vida equilibrada 
(bienestar psicológico)
Tema 20: Estado de 
ánimo positivo e 
inteligencia emocional 



Instrucciones: 

1. De manera individual redacta en un documento 
Word o en una hoja una breve carta de 
agradecimiento hacia alguno de tus alumnos/as.

Nota: Una carta de agradecimiento no es lo mismo 
que una carta de felicitación. El objetivo no es 
felicitarles por un buen resultado en un examen o por 
un buen trabajo, es agradecerles por algún apoyo o 
ayuda que te hayan brindado. La carta debe implicar 
humildad, reconocimiento, generosidad y sinceridad.

Aplicación de conceptos en contextos reales



Objetivo: Practicar la gratitud con los estudiantes para reconocer su 

esfuerzo y apoyo.

Instrucciones: 

1. Una vez escrita tu carta, reflexiona: 

a. ¿Hay algún otro alumno al que podrías escribirle una carta de 

agradecimiento?

b. ¿Cómo implementas actualmente la práctica de 

agradecimiento en tu salón de clases?

c. ¿Cómo podrías mejorar esta práctica para demostrar la 

importancia del agradecimiento a tus alumnos?

2. De manera aleatoria comparte tu carta de agradecimiento con tus 

compañeros junto con las respuestas a tus preguntas de reflexión.

Actividad(es)



Sobre los siguientes temas:

Ingresa a la siguiente liga bit.ly/3Tz9gtS o a través del QR y contesta lo 
que se te solicita.

Tres cosas que aprendiste en esta sesión.
Dos cosas sobre las que te gustaría saber más.
Una cosa en la que aún tienes dudas.

Cierre de temas



Cierre de temas

Comparte ante el grupo lo siguiente: 

1. Expresa la duda que planteaste a través de Mentimeter, tu profesor 
podrá responderla e incluso tus compañeros. ¡Conviertan su grupo en 
una comunidad de aprendizaje!

2. ¿Cómo practicas la gratitud y las emociones positivas?

3. Comparte algo por lo que estés agradecido que haya sucedido el día 
de hoy.
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