


Autorregulaciéon emocional

Sesidén 1

Mis emociones y sentimientos

Recuerda que...

El enojo es una emocion cuya funcion es poner limites cuando algo nos
molesta 0 nos disgusta. Es una emocion momentanes, dura poco tiempo; sin
embargo, puede convertirse en sentimientos intensos como la irg, el odio, Ia
frustracion -entre otros, que por lo regular- son de larga duracion.

La ira es un sentimiento muy intenso que hace que expresemos nuestro enojo
de manera violenta. Se presenta cuando gritamos, maldecimos o golpeamos
con intencidén de desquitarnos y de danar al otro.

La frustracion es un sentimiento que se origina al no obtener o
que nosotros deseamos. Se confunde con la tristeza o
con el enojo. Se expresa, principalmente, mediante
berrinches. Hay personas que se tiran al piso, se
golpean a si mismos o lloran intensamente.

La hostilidad es un sentimiento que se origina
cuando alguien se opone a NOsotros y a nuestros
deseos, por lo que queremos llevarle la contraria.
Su funcion es defendernos de algo que percibimos
COMO UN3 amenaza o Una agresion. Es una
forma de comunicacion violenta. Por ejemplo:
Gestos de desagrado, la ley del hielo, ignorar . \
0 agredir fisicamente. " L B\ :

El odio es el sentimiento mas intenso que
podemos experimentar. Se origina cuando
rechazamos completamente a alguien

0 3 algo, y suele estar acompanado de
pensamientos negativos hacia otra persona,
C0sa 0 situacion. El odio puede durar mucho
tiempo © un rato pequeno.

24 Laudes, habilidades para la vida. Segundo grado secundaria.



Vuelta a la practica

Escribe cOmo te sientes cuando experimentas algunas emociones y
sentimientos, después pasalo a alguien que te conozca muy bien y dile
que conteste las mismas preguntas, pidele que anote comMo eres segun su
experiencia contigo.

¢Cémo soy cuando...?

Estoy alegre Siento ira

Estoy enojado/a Estoy amoroso/a
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Sesion 2

La explosidn de las emociones

Partir de Ia propia experiencia

Dibuja tu volcan interno.

*“A“_“.“
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Papel arrugado

Mi caracter impulsivo me hacia enojarme y explotar por cualquier cosa. Después
me sentia apenada vy le pedia disculpas a la persona con la que habia explotado vy le
habia hecho dano.

Un dia, un anciano de la comunidad me vio pidiéndole disculpas a una persons,
entonces, me dio una hoja de papel y me dijo: «estrujalo, hazlo bolita».

Asombrada, lo obedeci e hice una bola con el papel. Luego me dijo: «ahora déjalo
como estaba antes». Claro que no pude dejarlo como estaba antes. Por mas que lo
estiré y traté de plancharlo, el papel quedd lleno de arrugas. Entonces me dijo: «el
corazon de las personas es como ese papel; la impresion que dejas en ese corazon
que lastimaste es tan dificil de borrar como esas arrugas en el papel». Por mas que
intentemos enmendar el error, ya estd marcado.

Por impulso, no nos controlamos y lanzamos palabras que danan a las personas;
luego, cuando pensamos en ello, Nos arrepentimos, pero es muy dificil borrar 1as
arrugas que dejamos grabadas en los corazones.

Desde hoy, cuando sientas ganas de estallar, recuerda el papel arrugado.

Senales de alarma
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Razonamiento inductivo

Sesidn 2

¢Eres parte de la solucion o del problema?

Apertura

Lee con atencion.

Sabias que...

- Casi la mitad de Ia poblacion mundial carece de agua potable.

- Veinticinco millones de personas mueren anualmente por
acceder a agua en mal estado.

- Mientras los paises ricos consumen cerca de trescientos
litros de agua diarios por persona, en paises de Africa,
Asia y Latinoamérica cuentan con apenas cinco litros
diarios por persona.

- Entre 1974 y 1984, la sequia causo quinientas mil
muertes en Africa.

- El déficit de pescado sera de veinte millones
de toneladas debido a la contaminacion de las
aguas.

- El cuerpo humano puede vivir varias semanas
sin alimentos, pero puede sobrevivir solo Unos
pocos dias sin agua.

- Unos doscientos veinte millones de personas
que viven en ciudades de paises en
desarrollo carecen de una fuente de agua
potable cerca de sus hogares.

- E1'90 % de las aguas de desecho de
ciudades de paises en desarrollo se
descarga sin ser tratada en rios, lagos vy
CUrsos de aguas costeras.
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Partir de la propia experiencia

Elige un «Sabias que...» de la lectura anterior y escribelo junto con sus causas y
consecuencias donde corresponda.

Consecuencias
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Circulo de culturs

Completa la tabla de tus habitos respecto al cuidado del agua.

Habitos de descuido
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Vuelta a la practica

Imagina como seria una ciudad en la que si se cuidara el agua. Dibujala.
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Sesion 3

Soy la soluciéon

Circulo de culturs

Escribe lo que haras en tu vida cotidiana para cuidar el agua.

O
(>

~
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Vuelta a la practica

Escribe tu propuesta para cuidar el agua.

Mi propuesta para cuidar el agua
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Sesidn 1

Negociemos

Circulo de culturs

Observa la imagen con atencion.
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Circulo de culturs

Escribe las ventajas de cada estilo de negociacion y selecciona el que mas te guste.

a )
perder - ganar ganar - ganar

N
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perder - perder ganar - perder
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\
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Vuelta a la practica

Escribe tres experiencias en las que hayas negociado algo.

1.
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Sesidn 2

La mediacion como forma de resolver los conflictos

~Cierre

Escribe el acuerdo grupal para mantener la sana convivencia y firmalo.




