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LA HISTORIA DE MIRIAN [ APRENDIENDO A REGULAR NUESTRAS EMOCIONES ]

Como saben media desde que empezo 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 mama sobre como 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 vy realizar algo
productivo tus palabras me dieron tranquilidad y busca en internet algunas técnicas que me puedan ayudar a relajarme
hacer pequefios proyectos y regular las emociones que me puedan hacer sentir bien no saben la cantidad de técnicas que
existen empezd 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 facil y bueno que es para relajar tu cuerpo cuando te sientes tenso y
hay muchas actividades mds de verdad se lo recomiendo ayuda un montén ahora me siento mds tranquila me llevo mejor
con mis hermanos y estoy realizando un pequefio proyecto de jardineria en casa.
REFLEXIONAMOS Y RESPONDEMOS
1) ¢ Viene pasando algo similar de lo que le sucedié a Mirian? ;,Cémo lo has afrontado?
2) ¢ Crees que es importante reconocer nuestras emociones? Sera importante poder controlarlas o regular
3) ¢ Conoces algunas técnicas o estrategias que te ayuden a controlar o regular tus emociones? Menciona una de ellas y describe
como y en qué momento las realizas.

Ialreculacionldelemociones;

Es la capacidad de manejar nuestras emociones de manera apropiada con la finalidad de mantener
un equilibrio que nos permita superar las dificultades que se nos presentan se requiere tomar
conciencia de lo que sentimos, lo que pensamos y cdmo 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 o otras personas con las
aue nos relacionamos.

ALGUNAS ACTIVIDADES
A

Que nos ayudaran a controlar nuestras emociones
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La respiracion profunda consiste en
respirar mas profunda y conscientemente
que lo normal para ello toma aire
mantenlo por 4 segundos ambientalmente
luego cuéntalo lentamente y liberas el aire
contando nuevamente hasta 4 es muy

Realiza o elabora algin producto artistico
diversas expresiones artisticas nos pueden
ayudar a manejar nuestras emociones
pintar, escribir, dibujar, bailar, tocar algin
instrumento o cantar nos ayuda a
relajarnos y por ende posibilitan poder
controlar nuestras emociones ayuda a

Realiza alguna actividad fisica,
realizar actividades fisicas o algin
deporte  puede ayudarnos a
controlar nuestras emociones y a
que fortalecen nuestra capacidad de
tolerancia a ser pacientes a manejar

sencillo. Si gustas puedes buscar un
espacio tranquilo dentro de la casa o
puedes también poner musica suave
ahora.

nuestra voluntad y la capacidad para
manejar la frustracién cuando algo
no sale como queremos la practica
de la actividad fisica nos ayuda a

despejar la mente y despejar el cuerpo de
paso y te da la posibilidad de
transportarte mentalmente
espacios mas comodos y

/) reconfortantes relajar liberamos mucha tencion
43 fortaleciendo ademas nuestro
7
s cuerpo y la mente.
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JA'ctividad s, | RETODE CONTROL EMOCIONAL y registrario en tu portafolio

1) IDENTIFICAMOS NUESTRAS EMOCIONES, ; Identificamos nuestras emociones durante la Gltima semana y escribimos una lista de ellos?

2) ¢ QUE PUEDO HACER? Piensa que actividades puedes realizar para fortalecer tu capacidad, para regular tus emociones, elige una de ellas y
practica las veces que sean necesarias, prueba con la actividad que mas te guste.

3) REGISTRA TUS CAMBIOS, cuando sientas alguna emocion o sentimiento incomodo realiza la actividad que practicaste y luego escribe los
cambios que percibas cuando la realizas presta mucha atencion a todos los detalles.

4) REFLEXIONO SOBRE MIS ACCIONES, reflexiona sobre la actividad realizada, puedes guiarte de las siguientes preguntas: ¢ Cémo me senti
luego de realizar la actividad? ;Logré controlar mis emociones? ;Como ha mejorado la relacion con mi familia?

5) DIFUNDELO, si puedes tomate una foto o graba tu actividad de control emocional y compartela en tus redes, asi podras motivar a mas chicos
y chicas a realizar acciones similares cuando sientan que sus emociones los estan afectando de alguna manera.




