COLEGIO PABLO GARRIDO VARGAS
“Formando lideres sin distincion”

Actividades del Area Psicosocial

ATENCION: Este material puede ser realizado de manera impresa, o en
un cuaderno de forma ordenada, donde debes anotar el titulo de la
guiaq, la instrucciéon de cada actividad y la respuesta.

Objetivo: Fomentar el reconocimiento y la expresion de emociones.

1- Vamos a seguir aprendiendo sobre las emociones

Me encanta
ver feliz a

las personas.

Y td risa es
contagiosa




NO'SABE EXPRESAR
SUSIEMOCIONES

memegenerator. es

CAMBIEMOS ESO, NOSOTROS

Y EXPRESEMOS
EMOCIONES

Existen 6 categorias basicas de emociones

SORPRESA
Sobresalto, asombro|,
desconcierto. Es mu
fransitoria y nos permite unda

aproximacion cognitiva
para saber qué  estd
ocurriendo.

Nos ayuda a orientarnos, d
saber qué hacer ante una
situacion nueva.

MIEDO
Anticipaciébn  de una
amenaza o peligro (real

e} imaginario) que
produce ansiedad,
incertidumbre e
inseguridad.

El miedo es necesario,
sirve para apartarnos de
un peligro y actuar con

IRA
Rabia, enojo que aparece
cuando las cosas no salen
como queremos O Nnos
sentimos amenazados por
alguien o algo.

Es adaptativo cuando
impulsa a hacer algo para
resolver un  problema.
Puede conllevar riesgos de
inadaptacién cuando se
expresa de manera
inadecuada.

2=

orec! 1acion.

Reconocer nuestra emociones

ASCO
Disgusto o asco hacia
aquello gue tenemos
delante.
Nos

prodece rechazo vy

solemos alejarnos.

El primer paso
es reconocer

A TRABAJAR, Escribe cOmo te sientes tu en estas

sifuaciones (fambien lo puedes escribir en tu

cuaderno.

las emociones

NUESTRAS




No entiendo las tareas y actividades sCoémo me
siento?

Mi mamd me regaina por
algo

No te responden en whatsapp perc esta
enlinea..

Hablo con mis amigos por celular, 3yo me siento?




Ahora que ya sabes identificar tus emociones puedes saber que
pasos tomar

No es necesario resolver todo en el momento,
si lo necesitas toma una pausa para calmarte
y luego a resolver la situacion.

Cuando un sentimiento nos abruma, (p.e.
Rabia) algunas veces tomamos las peores
decisiones. Un consejo, PARA, SIENTE, PIENSA Y
luego ACTUA.

No guardes lo que sientes, conversa con tus
padres o una persona de confianza para ti,
sobre lo que estds sintiendo.

<Qué puedo hacer si no logro controlar
Como expresar las lo que siento?
emociones

APRENDER FORMAS DE CONTROLARSE
Si te expresas de manera - Alejarse del lugar
adecuada puedes lograr - No volver hasta estar franquilo
mdas cosas que gritando o - Respirar profundamente
enojandote. - Pensar en ofra cosa

- Contar hasta 10

Ejemplo: Mamda cuando tfu - Hablar con alguien
me mandas sélo a mi a - Escuchar muUsica
ayudar en la casa YO ME - Leer, jugar.
SIENTO MOLESTO. Porque - Hablar con un Qmigo
creo que es injusto, mis - Imaginar que estas en ofro lugar
hermanos/as también - Vertv
pueden cooperar. - Recordarlaletra de una cancién.




ANOTA!!

No es necesario que
lo compartas con
nadie. S6lo esun
registro persondl

REVISA COMPARTE MEJORA

Como afrontaste Hazle saber al otro SI'YA SABES CUALES

antes situociones como te sentiste, SON TUS ERRORES

parecidas y como nadie es adivino CORRIGELOS E
fue el resultado INTENTA AVANZAR

Hay actividades que facilitan estados emocionales mas favorables
para las emociones

Ejercicios de relajacion
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Meditacion con los ojos cerrados

Esta técnica de relajacién es una de las mas
sencillas y eficaces que hay. Primero debes
buscar un espacio en el que no haya ruido y
sentarte comodamente.

A continuacion cierra los 0jos, respira
despacio, inhalando por la nariz y expirando
por la boca y piensa en un bello y tranquilo
paisaje, como una puesta de sol en la
montafia o las olas del mar en una playa
desierta. Pasados unos minutos abre los ojos
sin dejar de evoca el tranquilo paisaje para
que la sensacion de calma te acompafie por
mas tiempo.



d?gb,oitac[én. abdominal

Esta respiracion tiene por objetivo inflar el
diafragma, no el pecho.
Con una mano sobre el pecho y la ofra
sobre el vientre, realizamos una
respiracion  profunda por la nariz,
sinfiendo nuestro vientre crecer y nuestros
pulmones estirarse. Hacer de 6 a 10
respiraciones lentas y profundas durante
— 10 minutos todos los dias.

Relajacion muscular progresiva

1- Busca una posicion comoda. Puede ser
pararse, sentarse o aqacostarse boca
arriba.

2- Aprieta todos los musculos de la cara
para tensarlos. Mantén la tension por 5
o 10 segundos.

3- Relaje los muUsculos de la cara por 15 a
20 segundos. Concéntrate enla tension
que se aleja de su cuerpo.

4- Repite el tensar y relajar los mismos
musculos 2 o 3 veces antes de pasar al

& siguiente grupo muscular.

- ‘ 5- Repite los pasos 2, 3 y 4 con diferentes

grupos musculares. En este orden,

concénfrate en los hombros, los brazos,
antebrazos, manos, pecho, espalda,
fronco, muslos, piernas y pies.

Consejos Utiles:
La relajacién muscular progresiva no debe hacerte sentirmal. No la hagas si es dolorosa
o incomoda.
- Respira larga y profundamente para ayudar a relgjar los mUsculos.
- Manténlos musculos relajados por mds tiempo del que los tienes tensos. Sentir
una sensacién de calor y hormigueo es normal.




