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3°y 4° grado: TUTORIA

SEMANA 11 - GUIiA DEL ESTUDIANTE
Aprendiendo a regular nuestras emociones

DIA1

Actividad: Leemos y analizamos historias (dia 1)

Actividad: Aprendemos a controlar y regular nuestras emociones (dia 1)
Inspirate: La historia de Violeta

Actividad: Poniendo en practica lo aprendido (Hoja de actividades)

iHola! jHola! jHola!

Bienvenidos a Tutoria, un espacio para todos los chicos y los chicos del tercero y cuarto de
secundaria del Perl. Recuerden gue este es un momento de reflexidon y didlogo sobre todo lo que
Nos pasa e interesa.

Hoy hablaremos de lo importante que es aprender a regular y controlar nuestras emociones. Ya que
nos permite afrontar diversas situaciones que se nos presentan en el dia a dia como resultado de
nuestras acciones o durante la convivencia con nuestra familia, amigos u otras personas. Entonces te
invito a conocer mas de este tema.

iEmpecemos!

¢QUE NECESITAMOS?

OQ o Cuaderno de apuntes u hojas de papel iIMejor si son reciclados!
Lapices vy colores distintos

Un lapicero con tinta azul o negra.

Mucha autoestima y control de emociones.

Involucrar a tu familia en la actividad de hoy.

O OO0 O

¢QUE HAREMOS?
o Analizaremos y responderemos preguntas sobre la historia de Miriam.
@ Aprenderemos a controlar y regular nuestras emociones con actividades sencillas.
Aplicaremos lo aprendido en las actividades de extension a realizar en casa.
m Tenemos 25 minutos para trabajar cada actividad.

éPreparada(o)?

O 00O

RECUERDA:
#MasSanos

con el uso responsable

( 3 y solidario del agua
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Después
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estornudar
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:En qué momento
e~ \ debol
5 epo iavarme Fwsiia, |t
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Oespuss ce las manos? Stk
tocarse la

nariz o boca

Después de usar el
servicio higiénico o
Al llegar del trabajo areas comunes

o hacer las compras

J Después de
arrojar la basura

en el grupo de WhatsApp de nuestra area, no dudes en preguntar, juntos estamos
k aprendiendo vy si se te presenta alguna dificultad no dudes en consultar a algun familiar,
ellos también te pueden ayudar.

F’-‘; Si necesitas apoyo estareé atento en el celular, ya sean tus llamadas, mensajes o chats
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. iIATENTA(O)!, QUE AQUi ENTRAMOS DE LLENO AL DESARROLLO

Para desarrollar esta actividad debemos tener en consideracion lo siguiente:

(o) o

actividades.

Acomodate en el espacio de tu casa, asignado para realizar con tranquilidad tus

o0 Te cuento gue, durante la narracion de la historia, usted debe anotar las preguntas, para
luego responder, escribirds en una hoja de cuaderno u hojas recicladas, para luego
mejorarlas en la hoja de trabajo en el portafolio junto a la actividad de extensiéon del area
de Tutoria.

ACTIVIDAD

Leemos y analizamos historias

La historia de Miriam, ella es de Pasco

Queria compartir con ustedes una situacion
que atravesé hace muy poco, les cuento,
seguro les ha pasado que cuando vivimos
diferentes situaciones surgen en nosotros
emociones de todo tipo y en ocasiones
algunas de estas no son tan agradables como
el miedo, la tristeza, enojo, frustracién,
angustia entre otros.

Es cierto Miriam...
Sigue contandonos tu ~ I -~
historia... P D

Ella me escuchd atentamente y me dijo que me
entendfa, que era normal lo que sentfa, me dijo que
seria bueno que buscara actividades que me gusten
para distraerme y realizar algo productivo, sus
palabras me dieron tranquilidad y busqgue en internet
algunas técnicas que me puedan ayudar a relajarme,
hacer pequefios proyectos y regular las emociones
gque me puedan hacer sentir bien, no saben la
cantidad de técnicas que existen.

Como saben desde que empezd el aislamiento
social estamos en casa la mayor parte del tiempo vy
s6lo 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 vy
profesores, también miedo vy un poco de angustia
de lo gue pueda pasar y por ello decidi conversar
con mi mama sobre cémo me sentia.

He empezado a practicar algunas y me encantan, 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 los recomiendo ayuda
un montdén, ahora me siento mas tranquila, me llevo
mejor con mis hermanos y estoy realizando un
peqguefio proyecto de jardineria en casa.

La historia de Miriam nos demuestra gque en ocasiones nuestras
emociones nos pueden hacer sentir un tanto incoémodos con
nosotros mismos y con los demds, pero no debe ser motivo para
avergonzarnos, por el contrario, cuando sintamos eso,
reflexionemos sobre qué podemos hacer para regularlas.

Ademas, si en algun momento sintiéramos que estas nos estan
superando o no tenemos el control de ellas, pidamos apoyo a
nuestra familia, amigos, maestros o personas con las que
tengamos mas confianza, siempre hay alguien gue nos
escuchard, entenderd y ayudara. Las emociones son parte de
nosotros. Por ello conocer mas sobre ellas nos permitird
sentirnos mejor con nosotros mismos y con los demas.

(2 )
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Entonces te haré una pregunta: ¢éDE QUE OTRAS FORMAS O QUE ACCIONES PODEMOS
REALIZAR PARA CONTROLAR O REGULAR NUESTRAS EMOCIONES?

LA REGULACION DE EMOCIONES:

La regulacion de emociones o regulacidon emocional es |a 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.

Para ello, se requiere tomar conciencia de lo que sentimos, lo que pensamos y como actuamos cuando
sentimos esas emociones, tener un buen manejo de nuestras emociones nos hard sentir mejor vy
permitird construir entornos saludables mejorando la convivencia con los miembros de nuestra familia,
con amigos u otras personas con las que nos relacionamos.

ACTIVIDADES QUE NOS AYUDARAN A CONTROLAR NUESTRAS
EMOCIONES:

ACCION N° 1: LA RESPIRACION PROFUNDA

Consiste en respirar profundamente mas que lo normal, para ello toma el aire
mantenlo por 4 segundos y cuenta mentalmente para luego lentamente liberar
el aire, contando nuevamente hasta 4 segundos, es muy sencillo. Si gustas
puedes buscar un espacio tranquilo dentro de la casa o puedes también poner
musica suave a la hora de hacerlo.

ACCION N° 2: REALIZA ALGUN PRODUCTO ARTISTICO
Diversas expresiones artisticas nos pueden ayudar a manejar nuestras emociones
pintar, escribir, dibujar, bailar, tocar algun instrumento o cantar nos ayuda a
relajarnos y por ende posibilitan poder controlar nuestras emociones, el arte
ayuda a despejar la mente vy despejar el cuerpo, vy te da la posibilidad de
transportarte mentalmente a espacios mas comodos y reconfortantes.

ACCION N° 3: REALIZA ALGUNA ACTIVIDAD FiSICA NN

Realizar actividades fisicas o algun deporte puede ayudarnos a controlar nuestras

emociones ya que fortalecen nuestra capacidad de tolerancia a ser pacientes, a

manejar nuestra voluntad v la capacidad para manejar la frustracion, cuando algo (

no sale como queremos la practica de la actividad fisica nos ayuda a relajar ya que k \ l,
liberamos mucha tensién fortaleciendo ademads nuestro cuerpo y la mente. \

Excelentes actividades, estoy de
acuerdo, hay diversas formas gue nos
pueden ayudar a controlar nuestras

emociones.

Todos podemos practicar estas
actividades no son nada complicadas,
ademas nos van a permitir sentirnos bien
con nosotros mismos y con los demas...

W,

(=)
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INSPIRATE Violeta Sutta, docente y psicéloga - TOE MINEDU

El dia de hoy queria compartir con ustedes
algunas recomendaciones ¢ ideas fuerza con
relacion a la importancia de la regulacién de
nuestras emociones.

Asi  también, nos permite tener mejores
relaciones con los miembros de nuestra familia,
amigos y demdas personas con las gue nos
relacionamos a lo largo de nuestra vida en los
distintos espacios de socializacion que existen,
la casa, el colegio, la universidad, el barrio, el
trabajo, los mercados en fin cualguier espacio
en el que establezcamos algun tipo de relacion
con otras personas.

Conocer nuestras emociones nos permite
conocernos CcComo personas, aceptarnos vy
valorarnos como tal, ademas nos ayuda afrontar
diversas situaciones que la vida nos presenta dia a
dia.

Mantener un equilibrio emocional es muy
importante, ya que nos permite pensar en nuestras
acciones o actitudes frente a otros y no sdlo
reaccionar impulsivamente, a dejarnos llevar por las
emociones que en ocasiones no solo nos afectan,
sino que también terminamos afectando a otras
personas de nuestro entorno.

Lograr identificar, conocer, aceptar y superar nuestras emociones nos
permiten tener el control sobre ellas y no al revés, esta capacidad permite
crear entornos saludables, promover y practicar una sana convivencia.
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3°y 4° grado: TUTORIA

SEMANA 11 - HOJA DE ACTIVIDADES
Aprendiendo a regular nuestras emociones

Leemos y analizamos historias

Empecemos con las preguntas, asi que ponte comodo (a) y toma tus lapiceros - (revisa la historia
de Miriam)

1. ¢Te ha pasado o viene pasandote algo similar de lo que le sucedié a Miriam? é¢Cédmo
lo has afrontado?

, €

Ao

s a®

2. ¢Crees que es importante reconocer nuestras emociones? ¢Serd importante poder
controlarlas o regularlas?

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.

Esta semana, tienes que hacer tu RETO DE CONTROL EMOCIONAL vy registrarlo en tu portafolio..Va a
ser divertido y sobre todo deberas seguir los siguientes pasos:

1. Identificamos nuestras emociones, identifica las emociones y sentimientos que has sentido
durante la Ultima semana vy escribe una lista de ellos en el recuadro.
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2. ¢Qué 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. Anota la actividad a realizar

W G700
R

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. Anota como te sentias antes y después de realizar la actividad.

ANTES DE LA ACTIVIDAD DESPUES DE LA ACTIVIDAD

4. Reflexiono sobre mis acciones, reflexiona sobre la actividad realizada, puedes guiarte de
las siguientes preguntas:

¢Cémo me senti luego de realizar la actividad?

S. Difundelo, si puedes tomate una foto o graba tu actividad de control emocional vy
compartela en tus redes, asi podras motivar a mas chicos y chicas a realizar acciones similares
cuando sientan gue sus emociones los estdn afectando de alguna manera. Agui puedes
dibujar o pegar una foto donde estés realizando la actividad.

S
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