APRENDO

3° y 4° grado: TUTORIA

= SEMANA 20 - GUIA DE APRENDIZAJE
JQ “PONIENDO EN PRACTICA MI INTELIGENCIA EMOCIONAL”

RESISTE PERU
DiA 1
ACTIVIDAD 1: Analizaremos sobre la inteligencia emocional y la convivencia con la personas de nuestro

entorno.
ACTIVIDAD 2: Reto.
[HOLALI -
Gracias por conectarte y ser parte de Aprendo en casa
Iniciamos un nuevo programa de APRENDOQ EN CASA, promovido por el Ministerio
de Educacion del Peru.

Este programa es para las chicas y los chicos de quinto grado de secundaria del area de
Tutoria.

[Ahi vamosl!

PRIMERO, ; QUE NECESITAMOS?

Cuaderno u otra hojas A4, mejor si son recicladas.
Lapices vy lapiceros de colores.

m\
T ] .
Un espacio y mucha disposicion para leer y dibujar. Q

Mucha creatividad.
Involucrar a mi familia.

SEGUNDO, ; QUE HAREMOS ?

En esta clase Conoceremos y analizaremos sobre
la inteligencia emocional.

PROPOSITO

Los estudiantes reconoceran la importancia de fortalecer su
inteligencia emocional, expresando sus emociones y sentimientos

con asertividad.

Pero antes: MEDIDAS DE PREVENCION ,;'?

A lavarte las manos a ritmo de Contigo Perd
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“PONIENDO EN PRACTICA MI INTELIGENCIA EMOCIONAL” EDUCACION SECUNDARIA
VIl CICLO: TUTORIA

3°y 4° grado: TUTORIA

SEMANA 20 - RECURSO
“PONIENDO EN PRACTICA MI INTELIGENCIA EMOCIONAL”

Y
________________________ | L2 .:v/x
Les comento que vivo en una casa multifamiliar y que si bien es muy acogedor tener &,
una familia extensa, en ocasiones convivir con tantas personas en un espacio Leer con

| reducido puede ser no tan divertido si no logramos conocermnos para establecer una
| sana convivencia entre todos y todas, en mi familia cada miembro tiene una forma

|
I
de ser distinta, ya sea en su forma de ser pensar o sentir, ello hace que al |
relacionarnos en el dia a dia puedan darse algunos desacuerdos que nos produzcan |
emociones de todo tipo, en algunas ocasiones estas emociones no son tan

agradables, porque sentimos enojo, frustracion, colera entre otros; como les dije, |
convivir con tantas personas no es tan sencillo incluso siendo nuestra propia familia. |

Como sabemos el contexto de aislamiento social voluntario por el que atravesamos |
ha ocasionado que todos y todas estemos en casa la mayor parte del tiempo y les I
‘ | confieso que al principio me parecidé muy divertido estar todo el tiempo con mi gran
familia, conversando, haciendo las tareas y jugando en casa. |
| Pero luego de un tiempo comence notar que no era tan divertido, comencé a discutir |
frecuentemente con mis hermanos, mis primas y primos e incluso con mis padres, a |
| veces no entendia el motivo,

I Le comenté a mi mama sobre como me sentia, ella me escuchd atentamente y me dijo |
| que me entendia el convivir con tantas personas en un solo espacio asi sean de tu |

propia familia, me dijo ademas que deberia conocer mas sobre la inteligencia
emocional y desarrollarla para ponerla en practica, sus palabras me tranquilizaron, pero |
| también me provoco mucha curiosidad.

2 Qué era la inteligencia emocional?

LComo se desarrolla?

Entonces me puse a buscar en internet, no saben la cantidad de informacion que existe |
sobre el tema y las técnicas para fortalecerla; asi que he empezado a trabajar mi
inteligencia emocional y siento que me esta ayudando mucho, me di cuenta que |
desarrollando nuestra inteligencia emocional nos permite identificar nuestros estados
emocionales y el de los demas, conectar emocionalmente con las personas, reducir los |
niveles de estrés o frustracion todo ello hace posible establecer y promover una sana
convivencia, desarrollar mi inteligencia emocional ha generado cambios positivos en mi |
y mi forma de relacionarme con las personas particularmente con mi familia. |
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“PONIENDO EN PRACTICA MI INTELIGENCIA EMOCIONAL” EDUCACION SECUNDARIA
VIl CICLO: TUTORIA

TN
RETO: Responde las siguientes preguntas. 4@; Lee; cun]
@ atencion
2 Te ha pasado o viene pasando algo similar a lo que le pasé a Victor? ; Comeo lo has afrontado?
I_ ___________________________ |

Definicion (Goleman)

e Capacidad de reconocer
nuestros propios sentimientos,
los sentimientos de los demas,
maotivarnos ¥ manejar
adecuadamente las relaciones ||
que sostenemos con los demds
¥ con nosotros mismaos,

PRINCIPIOS DE LA INTELIGENCIA 9§
EMOCIONAL
1] Recepcidn: Cuglgquier cosa que iNCorporemos por .B LIS

cualquiera de nuestros sentidos.

2]  Retencion: Corresponde a lao memoria, que incluye
la retenfiva (o capacidad de almacenar

informacicn) y el recuerds, lo copacidad de ﬂ Hf,\
acceder a esa informacicn amacenada. 7 AN-Er
3} Andlisis: Funcién que incluye el reconocimiento de g
pautas y el procesamiento de la informacion.
i im ke =

4) Emisidn: Cualquier forma de comunicacicn o acto
creativo, incluso del pensamiento.

5] Control: Funcion requerida a ko tofalidad de
las funciones mentales y fisicas.
-
e
« Geniall Ta seras un buen ciudadano, pues atrévete. (7?
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EDUCACION SECUNDARIA

“PONIENDO EN PRACTICA MI INTELIGENCIA EMOCIONAL” :
VII CICLO: TUTORIA

£ Clué son las emociones?

Son mecanismos que nos ayudan a reaccionar con rapidez ante |
acontecimientos inesperados que funcionan de manera |
automatica, son impulsos para actuar. Cada emocion prepara

al organismo para una clase distinta de respuesta; por |
ejemplo, el miedo provoca un aumento del latido cardiaco |
gue hace que llegue mas sangre a los musculos favoreciendo

la respuesta de huida. |

> emociones son as del ser humano. asifican en
| Las emoci proplas del h Se clasifica positivas y
negativas en funcién de su contribucién al bienestar o al malestar, pero
: todas ellas, tanto las de carécter positivo como las de caracter
negativo, cumplen funciones importantes para la vida.
» Todas las emociones son as. No n emociones buenas o malas.
| Todas las emoci vilidas. No existe oci b al
Las emoclones son energia y la Gnica energia que es negativa es la energia
| estancada. Por esta razén, es necesario expresar las emociones negativas
| retenidas que pueden desencadenar problemas mayores.
» No podemos desconectar o evitar las emociones. Cualquier intento por
I controlarlas a través del consumo de tabaco, alcohol u otras drogas puede
| generar problemas mas importantes a largo plazo.
| > Podemos aprender a manejarnos con nuestros estados emocionales.

I
| TABLA DE EMOCIONES BASICAS
Manejo Actividades I
I IRA Frustracidn Gritar_ pelear Introspeceidn I
Ofensa R.Agresivas: Directas/ R alterratives a la agresiin
I Perjuicio indirectas o desplozadas Actividodes fisicas aliviamtes I
I Desprecic Ho agresives: Hablar para.. Relojaciin/Distraceidn
Peli Evitacitn Desensibilizacidn al abjeto de temar I
mm Im;urudnd Fuga Agunciin de riesgas [
Amenaza Trmevilidad Superacin instrumental |
Ah:quz Fl.zlujm:u'.in.r'r'upiru:i&l.
Reestructuracidn cognitiva I
Pérdida Llante Distracciones
TRISTEZA {algo/ alguien) Lesmotivacidn general Reestructuracién cognitiva I
Cambias Depresitn Reorgardzacicn tiempo
| Actividedes ploncenteras: sociales, fizicas I
AFECTO Preferencia Sanrisa) Contacta fisice Actividades de disfrute
I Agrwda Aproximacién Alruisme hacia log seres querides/as I
Aceptacion Demastraciones afectivas (Mo Percepeion mas pesitive del entarna
I Relacidn de apays verbales) I
Bienestar Sonrisa serena Meditacion
I FELI{:I’DAD Savizfaceidn interior Mejora el estads del humar Relajacidn I
Realiza sus objetivas Respiracidn
I Lomportamientos altruistas I
Algo inesperado, R. Rapida de retiroda raciin
I SORPRESA 1mlg:orhwm o extrafio ExprZuin facial sorpresa :’nﬁmnh de confrontacidn
- Emacidn neutra, deriva en pasitiva o I
negativa
I ASCO Egtor cerca de alga R. Viscerales francas Reestructuracidn cognitiva I
{nhj:+nn idea)) Eatprumnu faciales de "asco”. Habituasidn al estimula
I “indigeste”, repugnante | Alejamiente fisico o mental I

%
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EDUCACION SECUNDARIA

“PONIENDO EN PRACTICA MI INTELIGENCIA EMOCIONAL” :
VII CICLO: TUTORIA

N

PASOS QUE DEBEMOS TOMAR EN CUENTA PARA FORTALECER f‘ 23
NUESTRA INTELIGENCIA EMOCIONAL Le—e; —

————————————————————————— atenﬂiliﬂ

PRIMERQ. - identifica tus emociones y reacciones: Reconocer que estamos sintiendo, como lo
| estamos sintiendo, ante qué circunstancias y como reaccionamos y para ello prestamos atencion
a lo que sentimos con sinceridad. |

I SEGUNDOQ .- no te juzgues, ni tengas miedo de tus emociones, no existen emociones buenas ni |
malas, son parte natural de nosotros, las emociones nos brindan informacion de lo que nos esta
pasando y permite reaccionar de acuerdo a las situaciones que afrontamos, sentir pena, colera, |

I verglenza, miedo u otras emociones es natural, lo importante es reconocer lo que estamos |
sintiendo y regular nuestras conductas de respuesta frente a lo que estamos sintiendo para no |

| TERCERO.- aprender a identificar el lenguaje corporal y sus mensajes, es un punto que muchas

| veces no tomamos en cuenta, cada emocion se expresa en un comportamiento o reaccion en |
nuestro cuerpo; por ejemplo cuando alguien esta ansioso, suele moverse de un lado a otro o |

| comerse las ufias o quizas le tiembla el cuerpo, o cuando alguien esta enojado o molesto quizas

| frunce el cefio o tiene los brazos cruzados o muy pegados al cuerpo o grita; identificar nuestra |
expresion corporal o como reaccionamos conductualmente cuando tenemos una emocion |

| intensa nos ayudara a regular esas conductas y gestionar nuestras emociones. b

CUARTO. - Comunica asertivamente tus emociones. Una vez identificada tus emociones procura |
comunicar las de manera asertiva sin afectar a las personas, puedes dejar en claro que algo te

| incomoda o te ha incomodado, pero sin necesidad de herir los sentimientos de las personas, esto |
te permitira dejar una postura clara sobre tus emociones sin romper con la sana convivencia, es |
mejor expresar de forma adecuada lo que sentimos que guardar esas emociones que luego |

| pueden expresarse de manera explosiva afectandonos o afectando a otros.
e e e —— e . T T . T T T T T T I T I I I I T S T E—

Responde las siguientes preguntas.

RETO: 1.- Identificar sus emocionas.
: Elige una situacion en la que hayas sentido emociones muy fuertes y vive la situacion
lo mas nitidamente posible y luego identifica las emociones que sentiste en esa situacion

y escribelas.

Recuerda: Siempre sé creativa(o), y organiza lo elaborado utilizando el
material que tengas a tu alcance. Asimismo, comparte lo gue elabores con =
tu familia jMo te olvides de guardar tu produccion en el portafoliol "

—
Tty

- Geniall T seras un buen ciudadano, pues atrévete.
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“PONIENDO EN PRACTICA MI INTELIGENCIA EMOCIONAL”

—

EDUCACION SECUNDARIA
VIl CICLO: TUTORIA

| 2.-ldentifica tus expresiones corporales. l

describe las reacciones de tu cuerpo, es decir como sentiste tu cuerpo, primero internamente, por ejemplo, I
tu presion, tus latidos del corazon, tu temperatura, tu respiracion, tu estomago, etc. ]

| te daras cuenta que algunos pensamientos que tuviste se relacionan con las emociones gque sentiste por ejemplo ante
| una situacion que te generd vergilenza, fijar tus pensamientos que hayan fijado mas hacia los pensamientos de otras

personas gue al solucionar la situacion misma,

Cuanto mas te centras en la opinion de los demas tu emocion de vergienza aumenta por ello es importante identificar

. L] [ . |
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CONSEJOS |
1.- Identificar nuestras emociones. - Las emociones son parte de nosotros no existen |
emociones buenas y malas Por ello debemos aprender a conocerlas y aceptarlas eso |
nos va a permitir no tenerles miedo cuando lleguen y pensar como podemos

reaccionar para comunicarlas sin afectarnos ni afectar a los demas. |
2.- La Autorregulacion. - Debemos ademas reconocer y conocer nuestras emociones |
ejercitar en la capacidad de regularlas evitando asi reaccionar por impulso o desborde
de esas. |
3.- Interpretar el lenguaje corporal. - Hay que estar atentos al lenguaje corporal esto |
nos da la oportunidad de pensar en la mejor estrategia para regularnos

emocionalmente y abordara a las personas al interactuar con ellas. |
4.- Procuro ser empatico y asertivo. - Promover la empatia nos permite ponernos en |
el lugar de las personas y pensar como nos gustaria que nos traten o se relacionen con
nosotros y por otro lado ser asertivo nos dara la posibilidad de comunicar de manera |
adecuada nuestro punto de vista o posturas sin la necesidad de afectar las emociones |
de las personas con las que interactuamos.

METACOGNICION

£, Como me senti?

¢+ Qué te parecic?

¢+ Para qué me sirve?
L

Geniall TG seras un buen ciudadano, pues atrévete. (7?
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