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APRENDIENDO A REGULAR NUESTRAS

UTORIA EMOCIONES

W

Area Tutoria FECHA: 22-26/03
Docente Yovani PISCOYA CABREJOS.

éQué Que nuestros estudiantes reflexionen y promuevan a fin de alcanzar un SEMANA
buscamos? bienestar en la familia y comunidad.

LA HISTORIA DE MIRIAN

Te invitamos a prestar atencion al siguiente relato:
omo saben Miriam desde que empezé el aislamiento social estamos en casa la mayor parte
del tiempo y sélo sale un adulto de la familia una vez por semana para comprar viveres o
por alguna emergencia, Bueno confieso que al principio senti un poco de pena de no poder
ver a mis amigos y profesores también miedo y un poco de angustia de lo que pueda pasar
y por ello decidi conversar con mamaé sobre cémo me sentia. Ella me escucho atentamente
| y me dijo que me entendia que era normal lo que sentia me dijo que seria bueno que buscar
actividades que me gusten para distraerme y realizar algo productivo tus palabras me
dieron tranquilidad y busca en internet algunas técnicas que me puedan ayudar a
relajarme hacer pequeiios proyectos y regular las emociones que me puedan hacer sentir
bien no saben la cantidad de técnicas que existen empezé a practicar algunas y me encanta
| la verdad no son muy complicadas... yo empecé con ejercicios de respiracion y algo de
! ejercicio fisico no se imaginan lo féacil y bueno que es para relajar tu cuerpo cuando te sientes

| tenso y hay muchas actividades mas de verdad se lo recomiendo ayuda un montén ahora
me siento maés tranquila me llevo mejor con mis hermanos y estoy realizando un pequeiio
proyecto de jardineria en casa.

Reflexionamos:

m-emeeseseseseesesessd I E S EE N E EE N EEEE N EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEES

. . . . . ¥4 . e . ' I
s 1)¢Viene pasando algo similar de lo que le sucedio a Mirian? ¢Como lo has afrontado? "
: 2)cCrees que es importante reconocer nuestras emociones? Sera importante poder controlarlas o regular :
m 3)¢Conoces algunas técnicas o estrategias que te ayuden a controlar o regular tus emociones? Menciona |
: una de ellas y describe cémo y en qué momento las realizas. v
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" Es la capacidad de manejar nuesfras emociones de manera apropiada con la finalidad de mantener | "
" un equilibric que nos permita superar las dificultades que se nos presentan se requiere tomar =
conciencia de lo que sentimos, lo gue pensamos y como actuamos cuando sentimos esas emociones "
" buen manejo de nuestras emociones nos haran sentir mejor y permitira construir entornos saludables =
mejorando la convivencia con los miembros de nuestra familia con amigos g ofras personas con las "
" que nos relacionamos. ) "
| . o | ALGUNAS ACTIVIDADES | I
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" - Que nos ayudaran a controlar nuestras emocionas "
. N Realiza o elabora algin producto artistico "
" La HE e I consiste  en diverszas expresiones artisticas nos pusden Realiza alguna actividad fisica,
respirar mas profunda y consnentemer!te ayudar @ manejar nuestras emociones rezlizar actividades fisicas o algin "
" que lo normal para ello .tI}I'I'IE e pintar, escribir, dibujar, bailar, tocar algin deporte puede ayudarnos a
mantenlc: por 4 segundos amt.:lentalmer!te HEfrhTeY ® 2EhEr I SEnE e controlar musstras emaociones y a "
" luego cusntalo lentamente y liberas el airs TS ¢ EET el peEniiEm GEesT que fortalecen nuestra capacidad de
cenb.anda T\uevamente iEEE S e iy controlar nuestras emociones ayuda a tolerancia a ser pacientes 3 manejar "
" sen|:|ll_|:|. 1 gu_stas Crsis [r==r m despejar la mente y despejar el cuerpo de nuestra veluntad y la capacidad para
espacio tranq!{"ﬂ e dE{ .Ia casa o paszo y te da la posibilidad de mansjar la frustracién cusndo algo "
" p:edes también poner mdsica  suave SLEDSREriEris mentalmente no sale como gqueremes |l practica
== espacios mas comodos y de la actividad fisica nos ayuda a ”
“ recaonfortantes relajar liberamos mucha  tencion
fortaleciendo ademas nuestro //
\\ cuerpo y la mente. //
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ACTIVIDAD

RETO DE CONTROL EMOCIONAL y registrarlo en tu portafolio

1) IDENTIFICAMOS NUESTRAS EMOCIONES, ildentificamos nuestras e
la Gltima semana y escribimos una lista de ellos?

realizas presta mucha atencién a todos los detalles.
ANTES DE LA ACTIVIDAD DESPUES DE LA ACTIVIDAD

) REFLEXIONO SOBRE MIs ACCIONES, reflexiona sobre la act
arte de las siguientes preguntas:

Cualquier consulta comunicate con tu maestro (Himbra, identificate - mensajea te devuelve la llamada).




