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Existen personas con una intensidad emocional alta lo cual
conllevan a que sean mas pasionales y que expresen sus
emociones mas que otras personas, es por esto que se debe
tener un manejo adecuado de las emociones puesto que
saber gestionarlas cuando estan frustrados o molestos se
convierte en un gran desafio para estas personas.

Es importante tener una buena Inteligencia Emocional, pero,
¢Qué es la Inteligencia Emocional?, La inteligencia emocional
se define como la habilidad de identificar, comprender y
regular las emociones propias y las de los demas, y se aplica
en todos los entornos diarios.

En la actualidad se ha vuelto muy popular este concepto y
también existen muchos estudios que demuestran que
trabajar la Inteligencia Emocional contribuye con multiples
beneficios para la salud mental.

Por otro lado en todos los centros educativos deberia ser
obligatoria la educacion en emociones para crear personas
emocionalmente estables e inteligentes para que gocen de
un mayor bienestar mental asi mismo fortalecer y preparar
su personalidad para las posibles adversidades que pueda
presentarles la vida en el futuro. Y es por eso que en esta
cartilla encontraras distintas actividades y dinamicas
sencillas para trabajar las emociones.

Solo es cuestion de tiempo, paciencia, esfuerzo y practica
desarrollar la destreza suficiente para gestionar y controlar la
inteligencia emocional.
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El poder de la
gratitud




“Si una persona no es agradecida con lo
que tiene ahorita, dificilmente lo sera
cuando lo obtenga”

(Frank A. Clark).

La gratitud puede definirse como un
sentimiento de aprecio y valoracion por las
acciones que otros hacen a favor nuestro.

No solamente los seres humanos experimentan
este sentimiento. También los animales
superiores cuentan con esta virtud, aunque la
expresen en forma rudimentaria. Un perro, por
ejemplo, entrega su lealtad a quien se ocupa de
cuidarlo y amarlo.

Fuente:(Sanchez, 2020)


https://www.guiainfantil.com/articulos/educacion/valores/la-gratitud-como-educar-en-valores-a-los-ninos/
https://misanimales.com/perros-y-gatos-mejores-ejemplos-amistad/
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Una senora va caminando por la calle llena de bolsas pues
regresaba de la tienda. De pronto un niflo se acerca a ellay le
ofrece su ayuda para cruzar la avenida. Ella acepta sorprendida y
ambos dialogan mientras cruzan la avenida.

Al terminar el recorrido la senora:

a) Sonrie agradecida y da un beso al nifio

b) Le obsequia un dulce

c) No dice nada y se marcha

(Se debe hacer énfasis en todas las respuestas posibles que
tiene la gratitud sabiendo que no se debe pedir nada a cambio
cuando uno realiza un favor pero que, una sonrisa o un gesto
son suficientes como respuesta a de gratitud)

Fuente: (Hernandez, 2015)



Carta de agradecimiento

[e invito a que escribas
porque estas agradecido y a

guien va dirigida la carta

Fuente: (Garcia, 2019)



Programar en nuestro teléfono, reloj o dispositivo mas
conveniente una alarma que nos recuerde que es
momento de agradecer.

Con esta alarma, tendremos un recordatorio para
detenernos y meditar sobre el dia que ha pasado y anotar
los momentos por los que estamos agradecidos. Al final de
la semana o del mes, podemos analizar nuestra lista y
conocernos mas a nosotros mismaos.




Fuente: (iniciativa, 2018)
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La amabilidad

Es una importante fortaleza personal. La educaciony
el respeto por cuanto y cuantos nos rodean es un
pilar basico de la convivencia entre iguales.

Es muy importante ser agradable y amable con las
personas que nos rodean y tratar a los demas de
manera que se sientan a gusto.

Seguro que hemos escuchado la frase “trata a los
demas como te gustaria que te tratasen”. Por eso, ser
amable, sonreir, pedir permiso, ceder el lugar o tener
buenas palabras son aspectos que debemos trabajar
con el ejemplo y la practica diaria.

Fuente: (Hernandez, 2015)



Carteles con normas




Las palabras

Magicas

A través de este video podras
entender la importancia de tener

presente siempre las palabras
magicas

https://www.youtube.com/watch?v=cg6DawbmPCs

2 YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=cg6DawbmPCs

El saco

mascota =

g »

Desde que era muy nifo, Mateo dedicé todas sus energias a encontrar el Saco
Mascota, el mas famoso objeto que habia creado el mago Cachuflo. Nadie
sabia qué tenia dentro para hacerlo tan especial, pero segun decian, era capaz
de hacer todo lo que su amo le ordenara. Mateo, convertido en un poderoso
caballero, fue implacable en su busqueda, superando todo aquello que se
interponia en su camino, y cuando sus esfuerzos tuvieron recompensa y
encontrd el saco viviendo escondido en una cueva, se sintié el hombre mas

feliz del mundo.

Pero resultd que el saco estaba lejos de ser una buena mascota: grufiia cada
vez que le pedian hacer algo, incluso aunque el caballero le amenazaba con
sus armas; si algo se le metia en la cabeza no habia forma de sacarselo, y no
dejaba de morder, por mas golpes que le daba Mateo para que no lo hiciera.
Decepcionado tras meses de aguantar tan insufrible mascota, Mateo decidié
venderla en el mercadillo, pero era tan molesta e insolente, que apenas nadie

se acercaba a preguntar por su precio. Entonces se le acercé Diana, una



anciana mujer ciega, conocida de todos en aquella ciudad por su amabilidad

y optimismo.

- Yo me quedaré con tu mascota, aunque no tengo mucho para pagarte.

Mateo se sintié aliviado al deshacerse del molesto saco, pero al momento vio
como el saco hacia todo tipo de juegos y carifiosas piruetas con la anciana.
Lleno de sorpresa, lo arranco de sus manos, pero nuevamente el saco se torno
agresivo e insufrible. Entonces, rojo de ira, y tras arrojarlo al suelo, tomé su

espada y lo rajé de arriba a abajo.

Y al hacerlo, quedd petrificado. Por el roto comenzaron a salir cientos de
pequenos Mateos, todos furiosos y gritones, que lanzaron toda su furia contra
el caballero. Y posiblemente hubieran acabado con él, si no fuera porque Diana
se agachd a tomar el saco, y al hacerlo, todos los Mateos se transformaron en
amables Dianas, volvieron al saco, cerraron la abertura, y comenzaron a jugar

con su nueva duenia.

Asi comprendido Mateo que nada habia malo en aquel saco que no estuviera
previamente en él mismo, y con el mismo empeiio con que persiguio el saco,

se propuso mejorarse a si mismo. Y lo consiguidé de tal forma, que cuando la



adorable Diana le dej6 el saco poco antes de morir, realizaron juntos tantas

proezas y tan maravillosas, que darian para escribir cien libros.

Reflexion

Fuente:(Sacristan, 2010)



¢Soy amable?

1. ¢{Qué entiendes por amabilidad?

2. éAlguna vez has sido amable?

: hcwara

demostrarlo?

4. ¢Como te sientes al hacerlo?
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El perdon




Se suele valorar el hecho de saber perdonar, aunque
también el saber pedir perdon, porque implica de algun
modo, reconocer la culpa y el dano cometido a la otra
persona.

El pedir perddon sinceramente, ayuda a reconocer sus
errores y también a responsabilizarse de ellos.

El pedir perdon también trae consigo aprender la empatia
y responsabilidad.

Muchas veces es dificil pedir perdon porque esto significa
reconocer que hicieron algo mal y también va de por
medio aceptar con responsabilidad las consecuencias de
sus actos.

(Cedros, 2017)



Responde las siguientes preguntas

1. éQué entiendes por perdonar?

ir perdon?

4. ¢Conoceslai |mpor cia de pedir
perdon y saber pe onar?

- —



Cuento

Perdonar y agradecer

https://www.youtube.com/watch?v=JreTBm6fF9l



https://www.youtube.com/watch?v=JreTBm6fF9I

Realiza un dibujo, una frase
0 un poema en donde
expreses el valor del perdon
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Automotivacion




La motivacion es un estado
interno que activa, dirige y mantiene
la conducta de la persona hacia metas
o fines determinados; es el
impulso que mueve a la persona a
realizar determinadas acciones vy
persistir en ellas para su culminacion.




Realiza una lista de las cosas
que te sientes capaz de
hacer




Usa tu imaginacion...

Crea una historia con un personaje en
el cual esta desmotivado.

A través de la historia busca la manera
en que recupere su motivacion




“Todo es posible en la medida que creas
que es posible”.

Aprende a motivarte con
frases como:

“Eres un ganador”.
“Vive, ama y sé feliz”.
“Arriésgate, no te quedes con las ganas”.

“No pierdas ni un solo dia sin acercarte a

tu sueno”. ¢
4

“Eres fuerte y valiente”. 3

“Tu puedes”. \

“Lo lograras”.

Asi que a partir de hoy, ama lo que eres,
disfruta lo que haces y vive intensamente.
La vida es una, japrovéchala!

Fuente:(Pefia, 2016)
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Manejo del enojo
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Una emocion es la manera que tiene nuestro
cuerpo y nuestra mente de actuar ante un
cambio en el mundo que nos rodea o incluso
dentro de nosotros mismos. Nos permiten
reaccionar con rapidez ante acontecimientos
inesperados.

Son impulsos que nos preparan para actuar y
funcionan de forma automatica. La emocion
tiene un papel importante en el
comportamiento humano, ya que es el
elemento que lo origina y que le da sentido.

Las respuestas que una emocion provoca en la
persona que las experimenta se observan en su
propio organismo y en su comportamiento.
Aungue compartamos la misma emocion, cada
persona la expresa de forma particular,
dependiendo de sus experiencias anterioresy su
entorno.



| : .
Escribe e ilustra una

situacion en la que no
puedes controlar tu enojo




| . .
Escribe e ilustra una

situacion en la que puedes
controlar tu enojo




Encuentra en la sopa
de letras, las palabras
que  aparecen a
continuacion.
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Semaforo de las emociones

La ira es una emocion, y cuando la tienes notas que estas
irritable, molesto, tenso.

La ira /enfado no es mala

La ira tiene una funcidn: es como tu cuerpo te cuenta que
hay algo que te molesta, y que tienes que solucionarlo.

Todos nos enfadamos en algun momento. Mama y papa
también se enfadan.

Manejo la ira de la mejor manera...
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Soy capaz de pedir ayuda




1

El espejo estropeac

O

Habia una vez un nifo listo y rico, que tenia practicamente de todo, asi que
solo le lamaba la atencidn los objetos mads raros y curiosos. Eso fue lo que
le pasd con un antiguo espejo, y convencio a sus padres para que se lo
compraran a un misterioso anciano. Cuando llegé a casa y se vio reflejado
en el espejo, sintié que su cara se veia muy triste. Delante del espejo
empezo a sonreir y a hacer muecas, pero su reflejo seguia siendo triste.
Extrafiado, fue a comprar golosinas y volvid todo contento a verse en el
espejo, pero su reflejo seguia triste. Consiguiod todo tipo de juguetes y
cachivaches, pero aun asi no dejé de verse triste en el espejo, asi que,
decepcionado, lo abandondé en una esquina."ijVaya un espejo mas
vidrioso! jEs |la primera vez que veo un espejo estropeado!"

Esa misma tarde salio a la calle para jugar y comprar unos juguetes, pero
yendo hacia el parque, se encontré con un nifio pequeio que lloraba
entristecido. Lloraba tanto y le vio tan sélo, que fue a ayudarle para ver
qué le pasaba. El pequeiio le conté que habia perdido a sus papas, y juntos
se pusieron a buscarlo. Como el chico no paraba de llorar, nuestro nifio
gasto su dinero para comprarle unas golosinas para animarle hasta que
finalmente, tras mucho caminar, terminaron encontrando a los padres del
pequeno, que andaban preocupadisimos buscandole.
El nifio se despidid del chiquillo y se encaminé al parque, pero al ver lo
tarde que se habia hecho, dio media vuelta y volvié a su casa, sin haber
llegado a jugar, sin juguetes y sin dinero. Ya en casa, al llegar a su
habitacion, le parecio ver un brillo procedente del rincén en que abandond
el espejo. Y al mirarse, se descubrido a si mismo radiante de alegria,
iluminando la habitacion entera. Entonces comprendido el misterio de
aquel espejo, el unico que reflejaba la verdadera alegria de su dueio.
Y se dio cuenta de que era verdad, y de que se sentia verdaderamente feliz
de haber ayudado a aquel nifo.

Y desde entonces, cuando cada mafiana se mira al espejo y no ve ese brillo
especial, ya sabe qué tiene que hacer para recuperarlo.
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¢En qué situaciones

consideras que debes pedir
ayuda?




m Encierra en un circulo las imagenes que
consideres que necesitan de ayuda
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