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DEPARTAMENTO DE ORIENTACION ESCOLAR
SECCION BACHILLERATO
JORNADA MANANA

TALLER DE PROMOCION Y PREVENCION SOBRE LAS EMOCIONES Y EL MANEJO DE LA
IRA
GUIA DE TRABAJO VIRTUAL

Nombre: Curso:

Fecha:

Durante el tiempo de confinamiento en casa, dada la situacién de cuarentena, es donde se generan
diferente tipo de emociones internas que al mismo tiempo confluyen con las emociones de los
demdas, mucho mas en una situacion de tension e incertidumbre como por la que hoy todos
atravesamos, lo que puede generar roces y situaciones que pueden alterar la convivencia, por tal
razon, se formula la siguiente guia como una forma de analizarnos internamente, de contribuir a la
armonia de las familias y de brindar algunas herramientas de manejo de las emociones, en especial
de la Ira.

Observa en familia de ser posible, la presentacion en power point sobre las emociones y contesta en
familia o individualmente, las siguientes preguntas segun tus vivencias:

1. Durante este tiempo de cuarentena ¢ Cuales de las siguientes emociones consideras se han dado
con mayor frecuencia en los miembros de tu familia?

Miedo

Sorpresa

Asco o aversion
Ira

Alegria

Tristeza

¢, Como se han dado y Por qué razén?
¢,Como las han manejado?
¢ Esto ha afectado la convivencia en tu familia, cbmo y por qué?
¢ Finalmente se han resuelto las cosas y se han superado las situaciones?
¢,Cuadl o cudles de esas emociones has experimentado personalmente?
* Miedo
* Sorpresa
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* Asco o aversion

* Jra
« Alegria
* Tristeza

¢, Consideras que has podido manejarlas? ¢ Como lo has hecho?

¢, Qué consecuencias te ha acarreado dicho manejo?

¢ Personalmente, como consideras que has experimentado y manejado emociones de ira?
Recuerda situaciones especificas: ¢Qué lo provocd? ¢En esos momentos lograste controlar
adecuadamente la ira que sentiste? ¢ Era necesario sentirte asi?

10.¢Como crees que podrias manejar mejor dicha emocion en el futuro?
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A largo plazo, la clave no esta en luchar contra tus emociones, sino en reconocerlas y saber por qué
te ocurren. Conocer la verdad real de tus sentimientos te ayudara a tratar la causa, para ello dos
estrategias pueden ayudarte, como lo dice la presentacién, son:

v' Escribe un diario de tus emociones: Escribe sobre tus pensamientos y sentimientos mas
profundos, ademas de validar y reconocer lo que te ocurre, te ayudara a manejarlos.

v' Medita habitualmente: Aqui encontraras tres links de Tutoriales de Yoga para adolescentes, si
quieres adquirir una técnica y guia para relajarte: https://www.youtube.com/watch?v=dHoAui_8-
Ok y https://www.youtube.com/watch?v=kaoUOzIGUqw y
https://www.youtube.com/watch?v=1J8CRcoFekE.
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