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DE VIAJE EN
EFL VAGON

Herramientas sencillas para trabajar la autorregulacién



Maria y Gabriel han aprendido
que las abejas son antoéfilos
que utilizan sus alas como
transporte.




Las personas utilizan
diferentes medios de
transporte, uno de los mads
interesantes es el ferroviario.




Un transporte ferroviario es
aquel que utiliza vias de hierro
para ir de un lado a otro.







Existen diferentes profesiones para que este
transporte funcione.

Maquinista Ingeniero Ingeniera
eléctrico ferroviaria

Técnico en transporte Agente de
ferroviario circulacién
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Ella es Patricia y trabaja como maquinista de
un tren que transporta personas y mercancia.




En esta ocasidon, Maria y Gabriel conocerdn un poco
sobre el gran sistema ferroviario con Patricia.

iTodas y todos a bordo!

OFICINAS

TALLERES
COMUNICACIONES -

ESTACIONES

TRANSPORTES
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Misidn 1. Uniforme de maquinista

Para acompanarlos en este viaje dibujate con el uniforme.




Una estacion de ferrocarril es un
lugar donde llegan y salen trenes que
transportan personas y mercancia.

En este lugar se realiza el control de
trafico ferroviario.




Desarrollo del transporte ferroviario

A lo largo del tiempo se han superado retos

gracias a los avances tecnolégicos.
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Los primeros vagones
eran arrastrados por
mulas o caballos
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El trabajo de Patricia es en
la cabina.

En este lugar se encuentran
los sistemas de control que
sirven para conducir el tren.




Misidn 2. Mi sistema de manejo emocional

Las personas también tenemos nuestro propio sistema
para conducirnos en la vida. En este sistema utilizamos las
emociones. Escribe sus nombres:
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La cabina y los sistemas de control se encuentran en la
locomotora, que es la mdquina que permite al tren moverse.

Pueden funcionar con:

18 Vapor Diésel Electricidad



La primera locomotora funcionaba
con vapor y fue inventada por Richard
Trevithick en el Reino Unido en 1802.
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Las locomotoras de vapor tienen calderas para calentar el
agua. Expulsan el vapor para nivelar la presién.

Carbédn

Madera

Chapopote




Misiédn 3. Mi locomotora

Las emociones que sentimos en ocasiones pueden
generar una sensacion de presion. Nuestra respiracion,
asi como sucede con el vapor, nos ayuda a nivelar esa

sensacion y recuperar la tranquilidad.
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En la actualidad, la mayoria de las locomotoras son
diésel-eléctricas. El diésel es un combustible que
puede llegar a ser menos contaminante que el vapor.

/

Un combustible
sirve para
generar

la energia
necesaria para
mover el tren.



Mision 4. Mi combustible

Las personas también necesitamos energia que conseguimos a
través de una dieta balanceada y descanso. Une cada palabra
con el dibujo que le corresponde.
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La creacién del horario
ferroviario y los relojes en
las estaciones hicieron mds
ordenado y fdcil el uso de

este transporte.

Con la llegada del
ferrocarril el manejo del
tiempo fue mds preciso.




Misidn 6. El reloj de mi estacidén

Una forma de realizar nuestras actividades diarias es a

través del uso consciente de nuestro tiempo. Dibuja las
manecillas de los relojes con las actividades que haces
durante el dia.
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Para transportar personas, animales, mercancia o equipaje las
locomotoras necesitan vagones. Algunos son los siguientes:

Coches

Sirven para transportar personas.
Algunos pueden cargar hasta 130
personas aproximadamente.

Gbéndola

Sirven para transportar arena,
carbdén o semillas.

Contenedor

Pueden transportar bebidas,
alimentos y mercancia.

Furgén

Son los vagones mds grandes,
asi que pueden transportar una
mayor cantidad de alimentos,
bebidas y mercancia.




Misiédn 6. Vagones de la calma

Las personas pueden prepararse para afrontar
situaciones dificiles. Dibuja las actividades que te
ayudan a sentir mds tranquilidad.
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Los trenes se mueven en vias férreas.
Al conducirlos se utilizan mapas de rutas
que permiten saber en dénde estdn y a

donde quieren llegar.




Misiédn 7. Mapa de ruta

Para lograr tus metas, la ruta mds fdcil y rapida no es siempre la
mejor. Ayuda a Maria y a Gabriel a llegar a su meta.

=
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En el camino, Patricia utiliza la sefalizacién
ferroviaria para manejar las situaciones en la via y
llevar el tren de forma segura a su destino.




Misiédn 8. SemAaforo emocional

También podemos utilizar un sistema de senales que nos ayude a
manejar mejor las situaciones dificiles en nuestra vida.

Tranquilizate y piensa
antes de actuar.

Busca soluciones y piensa
en sus consecuencias.

Pon en prdctica la mejor
solucidn.
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En México el sistema
ferroviario ha sido
muy importante.

FERROMEX
COAHUILA - DURANGO
KCSM
FERROSUR
@ FERROCARRIL DE LISTMO

FERROCARRIL DE CHIAPAS

Actualmente, solo existen la Estacion
Nueva y la Antigua Estacion del Ferrocarril
Mexicano, sede del Museo Nacional de los

Ferrocarriles Mexicanos. PUEBLA



Misiédn 9. Tren recortable

Después de un divertido viaje sobre las
vias, Maria y Gabriel han llegado a su
destino. Recorta y arma tu propio tren.
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i Te esperamos
en el préximo viagje!
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La autorregulacién o la regulacién emocional es una habilidad que se aprende
durantelainfanciaconayudadeotras personasy medios culturales fortaleciéndose
alolargo de la vida. Ademads de ser indicador de un adecuado desarrollo, permite
a las personas ser conscientes de sus procesos internos y modular sus emociones
y conductas mientras afrontan diversas situaciones de la vida cotidiana. Los
elementos centrales de esta habilidad son la atencién y el control de impulsos.

* Brinda la posibilidad de generar estrategias para volver a un estado
de tranquilidad

 Mejora la relacion con la propia persona y con otras

¢ Permite una mejor solucién de problemas

« Posibilita alcanzar objetivos a largo plazo al postergar la
gratificacion inmediata

* Facilita llevar de mejor forma eventos adversos teniendo mads
tolerancia a la frustracidon y resiliencia

1. Ensefnar a través de la propia forma de manejar esta habilidad

2. Conocer nuestro sistema nervioso para promover su activacién y
relajacidn

3. Practicar estilos de crianza y comunicacién positivos

4. Aceptar y validar emociones propias y de otras personas

5. Promover relaciones asertivas en familia y pares

6. Poner en prdctica ejercicios de respiracion y flexibilidad cognitiva

7. Detectar situaciones que detonan desregulaciéon emocional y generar

estrategias preventivas
8. Conocer las emociones de los demds con ayuda de libros, peliculas,
musica, obras de teatro, etc.
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