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A lo largo de la siguiente presentacion disfrutaras del tema de las emociones
que todos hemos presentado a causa de la pandemia generada por el COVID-
19.

ieras tus emociones, realiza todas las actividades
lizarlo en tu cuaderno o en un archivo de Word.

ernes 28 de agosto del 2020 antes de las 15:00

rreo gloria.garciar@aefcm.gob.mx del correo

. #

< Si la actividad se realizo en el cuaderno favor de escanear el documento o CovID-19
tomar una fotografia de calidad y con el nombre del alumno en la parte
superior de la hoja. En caso de realizar la actividad en archivo Word,
anexar el documento al correo.

———<Enelasunto del correo escribir el nombre completo del alumno

comenzando por apellido paterno acompanado del grado y grupo.






PUNTO DE
PARTIDA

¢Sabes qué es
una emocién?

iTe presento al

monstruo de colores! X
v

Actrvidad

Escribe con tus palabras qué piensas que es una

emocidon, Después, reclize un dibujo tuye temendo "\ A A

una emocidn y escribe porgue te sentiste osi
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Asi como td, el monstruo de colores

ha tenido que permanecer en casa

para protegerse del coronavirus.

Los sintomas frecuentes del

coronavirus son ficbre, tos y
’ falte de cire. Pueden '

| presentarse ofros sintomas

experimentado muchas emociones.

¢Quieres ayudarlo a entender y controlar
sus emociones?

como dolor de cobeza, dolor def

garganta, secrecién nasaol,

diarrea o fatiga,
Mira e video: ¢Qué es el COVIE

1597 pare més informacidn
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Conjunto de:

P. Ekman identifica 6: Cada una de las emociones: 3ist
. Respuestas
Fisiologicas v’ Alegria v' Favorece empatia
»  Sentimientos v Ira v" Autodefensa
subjetivos ¥" Repugnancia v" Evitacion
. Conductas v' Miedo v Escape
¥’ Asombro v Procesos de atenci6n
Ante demandas del v’ Tristeza v' Asimilar perdida .

entorno — RBaCCiOHES

emacionales

Modula las
EMOCiones
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iVamos a explorar como
nos hemos sentido
estos dias en casal

Actinded

Tal vez hes tenido muchas emocicnes por no ver a tus amiges de lo escuela o
clgurcs familiares. Vames a hacer nuestro propic monstruo de colores para >
NS

expresar ruestras emociones

Irstrucciones

1. Dibuja tu monstruc de colores

2. Pora representar codo g
sentimiento, utiliza log colores de ) !$

los monstruos que e<tdn debajo F o

iALEGm'A"

3, Escribe debajo como te has

sentido estos dios

A
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4, S& oreativo

Tristeza
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VID-19 . ]
covio ’ MAS INFORMACION
0Obtén la informacion mas reciente de la Secretaria de Salud sobre el COVID-19 —_

https://www.youtube.com/watch?v=RDfLLr4BgOE
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Recuerda, no hay emooorw.&,'
buenas ni emociones malas
Solo hay que aprender a
controlarias

4

INVESTIGACION

Investiguemos un poco sobre las emociones
¢Sabes cémo luce la tristeza, el enojo y el miedo?


https://www.youtube.com/watch?v=RDfLLr4BgOE
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Recuerda lavarte las
manos y demostrar
tus sentimientos a
tus seres queridos.
Diles cuanto los

quieres &3

¢ Sabes diferenciar
una emocién de un
sentiméiento?

Es natural tener fristeza y miedo

Emocién PR algunas veces, Recuerda que si quieres

Y

Es una reaccibn o ES la sumade la
impulso que tenemos emocién + el
ante una situacién, pensamiento,

llorar puedes hacerlo. Busca un lugar
seguro © a una persona de confianza

para llorar o contarle tus miedos

4

La clave para controlar tus emociones

es expresarlas en un ambiente
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& l . controlado que es un lugar donde te

t sientas relajado y en confionza,
Qumn poco Duran mds ; Puedes expresarlas platicando con
b l‘::ggntf e i alguien dibujando o escribiendo lo que

sucedié
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El coronavirus
sobrevive 24 horas

en superficies de
Son Son de menor cartén y de 2 a 3
reacciones intensided que dias en superficies
muy intensas los sentimientos de pldstico y acero
inoxidable. Puedes hacer un diario de emociones

para expresarte. Puedes escribir o
dibujor en las noches los
senfimientos que tuviste en el
transcurso del dia
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£Gué podemos hacer cuando Tenemas emociones my ; Aqui hoy mas técnicas que puedes
i

intensas? uzar para contralar tus emociones. 1

Hablar con alguna persona de confianza sobre ko
que e pnn!tnshum ftus abuelos, amigos o
companeros. Mo debes tener miedo a contar
como se sienie.

Seguramente has estade en situaciones en que sientes

tanto alguna emocidn que no puedes controlarlo y

haces algo que pudiera meterte en problemas.
e

Elabora una lista de las cosas buenas que

tienes. Te ayudara a ver todo lo bueno que
tienes a tu alrededor.

Hoy vas a aprender una técnica muy atil para controlar

Tus emociones.
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SCRIEELE COMPUTER PAPER
g T
Dibuja tus miedos. 5i tienes miedo de bos monstruos o
un animal, dibuflo y conviertete en su amigo. Sitienes
miedo a las tormentas, escribe un cuento sobre los
rayos y los tnuenos.

b J

/" Diviériets con tus miedos. Si t asusta la oscuridad, puede
usaruna lintema y convertirte en un intrépido explorador de la
selva. Si lo gue t2 da misdo es la sangre, puedes imagnarts
£O053s que sean de su mismo color peno gue te gusten, por
!' \,_ejemple tomates o globos.

Semafore de laz emeciones.

.[

i

Fl objefivo consiste en asociar los colores del semaforo con las emocionss vy la
onducta. & continuacion, te mostramos un ejemplo para facilitar el aprendizaje
Sde eata habilidad:

a— — —

Rojo: Porarse. Cuando no podemos confrolar nuestra

emacidn, tenemos que defenernos.

5 " Descargar el enojo. 5i el enfado es mary
5 grande, puedes golpear un almohadon o
k almohada hasta que u furia se haga mas

Verde: Solucionarlo. 5i tienes tiempo de pensar,
Habiar con la persona que te ha molestado. Es
|r|'|nhi£|]l:mrh5nmhpﬂ5u'ﬂwe
te ha hecho enfadar, como se siente y que
necesitas. Fso si, sin gritar ni insultar.

pueden surgir alternativas o soluciones a los

problemas. Es momento de elegir la mejor solucidn

|
|
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Actividad 1,

. B
Encierra con color azul las personas que estén tristes , con
color rojo las personas enojodas y con color negro la

personas con miedo, Después puedes colorear a las personas,

Escribe debajo porque crees que estdn sintiendo las

1
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Lee el siguiente cuento:

| menstrue de colores un dic se enterd que un nuevo virus estaba s}@\
— ».

gnfermando a mucha gente. Asi que su mamd le dijo que tenian que 0
darse en casa pore protegerse del virus, El monstruo tenia
wcho tiempo libre en casa ‘

-

I primer dia decidié hocer figuras de papel y luego ver television U U 4
| segundo dia, decidié que seric mejor leer una revista de
istorietas que le habia prestedo su hermano Raxil
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Rodl ero su hermano mencr y lo queria mucho, Sin embargo, se
beleaban alguncs veces, Como el monstruo tuve que quedarse en

/
C =
y A
osa todo el tiempo, tuvo que convivir mucho con Redl, Entonces 5 k

=
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beleaban més segude. En una ocasién, Rodl ne le quise prestor un
joro de colorear y el monstruo se encjo muchisimo

r
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Actividad 2. Utiliza la técnica del semafore de las emociones y escribe o
dibuja qué deberia hacer el monstruo en las tres etapas del semaforo,
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Ahora vameoz a aprender a controlar nuestras emociones.

1. Piensa en una situacidn en la que te hayas sentido
triste y pregintate: por qué te sentiste asi?
Escribelo debajo.

2. 51 me siento triste y quiero
llerar, puedo hacerlo. Solo tengo
que buscar un espacio donde me
sienta seguro. 5i tengo miedo y
deseo que alguien esté conmigo,
busco a una persona de mi
confianza. Si estoy enaojodo,
fambien puedoe golpear una
almohada para liberar el encjo.
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3. ¢Como quiero expresario? ¢se lo digo a una persona de confianza de
¥ mi red de apoyo? clo escribo? ¢dibujo?, ccoloreo?. Utiliza alguna de las
técnicas que hemos visto en las etapas anteriores.
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!‘ lExpresa aqui
tus emociones!
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iIWoooow!, ivaya que hemos aprendido mucho!
Vamos a demostrarlo, pero antes me
gustaria saber como te has sentido.

Ezcribe o dibuja como te has zentido realizando laz actividades de
la guia. Tambien escribe zi algo en especial te ha gustado o no de
la guia.
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Recuerda que tu todos los maestro y tu PEM te
echan mucho de menos, y queremos que tu y toda tu
familia se encuentre bien, no nos olvides.

Pronto todo esto
Tferminard y podremos

abrazarnos nuevamente.
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Es la capacidad que
tiene una persona de

manejar, entender, %%{(%AS

seleccionar y controlar ME\.U\)ENCM
sus emociones y las de EMO“ONAL

los demds con MANETAR LAS % @ (AL
eficiencia, generando EMOCIONES W
asi, resultados 4
positivos. '

COMUNICACION

RESILIENCIA
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10 CLAVES PARA
COMUNICARTE ASERTIVAMENTE
CON TU HIJO 7- Identifica aquellos

5- <C‘rea un ambiente temas que le
positivo, de confianza interesan
y tranquilidad

1- Encuentra el
momento
y lugar adecuado

' 4 4 ”

2- Muestra interés 8- No tengas
y atencion por Io,;;?-‘ § tabues y habla
que te cuenfe(\,;:’-‘ | b de todo con
4- Resuelve los JJ 6- Apdyalo en sus ellos

conflictos  J§ tareas escolares
pacientemente espontaneamente

3- Demuéstrale y
tu amor siempre 9- Pide su
que puedas _— opinion sobre
10- Hazles participes . temas de
de las decisiones que actualidad
se toman en casa




