Sesiéln N° 3: i
"DE UNA SITUACION A UNA EMOCION”

e Sijlogro una meta que me habia propuesto,
me sentiria...

e Sj alguien olvida una promesa que me hizo,
me sentiria...

e  Sialguien se pone delante de mi en la fila
para esperar ingresar a algun lugar, me
sentiria...

e Si paso un buen momento con mis mejores
amigos, me sentiria...

e Sj alguien desconocido me sigue por la ca-
lle, me sentiria...

Después de leer cada situacion escuche

qué emociones sentirian sus estudiantes

en ese caso. Anote las respuestas en el
tablero.

Situaciones y emociones

En la hoja de trabajo N° 1 van a anotar
una emocion que sea dificil de manejar y

describir brevemente la(s) situacion(es)

que origina(n) esa emocion.

Una vez que sus estudiantes hayan termi-

nado de desarrollar su hoja de trabajo,

pidales que compartan su respuesta en
parejas o grupos de tres.

¢Encontraron diferencias o similitudes en-

tre las emociones y situaciones que com-

partieron en grupo?

e (Por qué es importante que aprendamos

a reconocer e identificar las emociones que

sentimos y las situaciones que provocan

determinadas emociones?

e (Qué podemos poner en practica para

ser mas habiles en nuestro reconocimiento

de emociones y situaciones?

Hoy hemos visto que nuestras emociones

estan asociadas a situaciones especificas.

3. Cierre: Hoy hemos visto que nues-

tras emociones estan asociadas a situacio-

nes especificas.

e ¢Por qué es importante que apren-
damos a reconocer e identificar las
emociones que sentimos y las si-
tuaciones que provocan determi-
nadas emociones?

e ¢Qué podemos poner en practica
para ser mas habiles en nuestro
reconocimiento de emociones y
situaciones?

Secuencia 1: CONMIGO MISMO
Competencia general: AUTOCONCIENCIA

Competencia especifica: Reconocimiento de emociones

Sesion N°3:
“DE UNA SITUAFION A UNA
EMOCION"

Objetivo: Relacionar mis emociones
con las situaciones que las provocan.

Guia de la sesion:

1. Inicio: Reconocer  nuestras
fortalezas, manejar y aprender de la critica
nos ayuda a tener mas conciencia de nosotros
mismos, otro aspecto fundamental para esto
es aprender a reconocer y manejar nuestras
emociones. Hay situaciones de nuestras vidas
en las que podemos sentir emociones
intensas. En silencio, intenten recordar una
situacion en la que hayan sentido una
emociéon muy intensa, como alegria, miedo,
ira o rabia, tristeza, sorpresa, asco,
admiracion, gratitud u otra emocion.
¢Recuerdan qué sintieron en el cuerpo en ese
momento? ¢COmo se sentia, por ejemplo, la
cara, la cabeza, las manos, los pies, el pecho,
el estbmago?

Invite a los estudiantes a compartir qué
emocion sintieron y como la sintieron en su
cuerpo. Escuche algunas intervenciones.

Hoy vamos a comprender la relacion entre
diversas situaciones y nuestras emociones.

2. Desarrollo: COmo me hace sentir

Ahora van a despejar su mente y prepararse
para imaginar las situaciones que iré
describiendo, una por una, imaginando qué
les haria sentir cada una de ellas. Los que
quieran pueden cerrar los ojos. Después de
describir cada situacién, conversaremos al
respecto. importante que sepan que una
situacion puede hacernos sentir mas de una
emocion, éempezamos?

Seleccione cuatro de las situaciones abajo
descritas y diga a sus estudiantes que luego
de leer cada situacién y de que ellos se
imaginen la emocidén que sentirian, usted les
pedirda que algunos compartan su respuesta
con el grupo.

e Si tengo que presentar un examen y no
estudié, me sentiria...

e Si mi amigo o amiga se burla de mi en
Facebook, me sentiria...

e Si mis papas insistiesen en venir a
recogerme al colegio, me sentiria...
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VISION

Posicionar a la Institucién Educativa San
Lucas en el afio 2025 como lider en la pro-
mocién del estudiante con una excelente
formacion en lo humano, lo académico y lo
técnico.

MISION

Somos una Institucién Educativa compro-
metida en la formaciéon de personas compe-
tentes en lo cognitivo, social y afectivo; ca-
paces de mejorar permanentemente su pro-
yecto de vida en lo personal y lo social.

PERFIL DEL ESTUDIANTE

El estudiante de la Institucidon Educativa San
Lucas es:

En lo cognitivo: Critico-Reflexivo-Creativo
- Culto

En lo Social: Solidario-Autonomo-
Empatico-Tolerante-Lider-Responsable-
Respetuoso

En lo afectivo: Asertivo-Sensible -Sentido
de pertenencia-Ecoldgico-Sincero-Honesto-
Proyectivo-Amable



HOJA DE TRABAJO 1
iMi cuadro de emocion-situacion!

Escoge una emocion que sea especialmente dificil de
manejar para ti. Debajo, describe en pocas palabras la
(s) situacidn(es) que origina(n) que sientas esta

emocion.

HOJA DE TRABAJO 2
éCual es la diferencia entre emocion y senti-
miento?

A continuacién, se muestra un pequefio cua-
dro donde se sefialan las principales diferen-
cias entre emociones y sentimientos.

EMOCION

EMOCIONES

SENTIMIENTOS

Son primitivas e instinti-
vas, se originan en el
sistema limbico del ce-
rebro: la amigdala cere-
bral.

Tienen su origen en el
cerebro racional
(neocédrtex) que se locali-
za en el Iébulo frontal.

Intervienen diversos
componentes:

e Fisioldgicos. Procesos
involuntarios como el
tono muscular, la respi-
racion, presidén sangui-
nea, etc., que involu-
cran cambios en la acti-
vidad del sis- tema ner-
vioso.

La respuesta a un senti-
miento puede ser fisica o
mental, y estd mediada
por neu- rotransmisores
como la dopamina, nora-
drenalina y la serotonina.

Cognitivos. Procesa-
miento de infor- macion
a nivel consciente e
incons- ciente que influ-
ye en nuestra cogni-
cidén y en nuestra viven-
cia subjetiva de los
acontecimientos.

Un sentimiento es mas
racional, la per- sona que
tiene conciencia de un
senti- miento tiene acce-
SO a su propio estado
animico.

Conductuales. Expresio-
nes faciales, movimien-
tos corporales, tono de
voz, volumen, ritmo,
etc.

Los sentimientos son mas
largos en el tiempo que la
emocion, tienen una dura
- cion proporcional al
tiempo en que nues- tra
mente consciente piensa
en ellos.

Las emociones tienen
una duracién reducida,
con una ventana tempo-
ral que va desde los
segundos a unos cuan-
tos minutos.

HOJA DE TRABAJO 3
Conceptos claves

-Autoconciencia: Capacidad para
reconocer nuestras emociones y pensa-
mientos, y cOmo éstos influyen en
nuestro comportamiento, asi como
nuestras fortalezas y limitaciones.

-Emociones: Reacciones naturales
que nos permiten ponernos en alerta
ante determinadas situaciones que im-
plican peligro, bienestar, amenaza,
frustracion.

-Conciencia emocional: Capacidad
para identificar lo que estamos sintien-
do, pensar sobre ello y hombrar nues-
tras emociones. Es una habilidad fun-
damental para el desarrollo socioemo-
cional, ya que es indispensable para
conocernos y aprender a manejar nues-
tras emociones, construyendo relacio-
nes armonicas con los demas.
-Alegria: Emociéon que se genera
cuando sentimos bienestar. Fisicamen-
te, nuestros niveles de energia aumen-
tan y se expresa a través de nuestra
apariencia, lenguaje, decisiones y ac-
tos.

-Orgullo: Emocién que podemos de-
finir como la promocién y afianzamien-
to de nuestra identidad a través de la
valia que experimentamos cuando lo-
gramos un objetivo o una meta pro-
puesta.

-Ira o rabia: Reaccidn de irritabili-
dad y enojo que puede expresarse de
un modo agresivo y que aparece cuan-
do nos sentimos atacados y cuando
sentimos que nuestros deseos y necesi-
dades no se cumplen.

-Vergiienza: Emocién que resulta
de la evaluacion negativa de uno mis-
mo al no alcanzar ciertas metas o ex-
pectativas.



