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ESCUELA DE EDUCACION TECNICA N*3101 DR.JOAQUIN CASTELLANOS
MATERIA: RELACONES HUMANAS

CURSO: 4 ANO SUPERIOR

DIVISIONES 1ra 2da.y 3ra

TURNOS :MANANA Y TARDE

PROFESORAS :

CECILIA PERRONE 4to 1ray 2da T.M. profesoracecilia@live.com.ar

GRISELDA FITZ MAURICE 4to.3ra T.M griselda-fitz@hotamil.com

PAMELA ARIAS 4to 1ray 2da. T.T. pam182®@live.com.ar

CECILIA MARINO 4to 3ra. T.T. cbmarino 3@hotmail.com

TEMARIO ESI

Conociendo nuestras emociones

¢Qué es una emocion?

Todas las personas experimentamos diversas emociones a diario, a
confinuacion se detallardn cinco emociones, esto por ser las emociones que mas
frecuentemente se experimentan.

¢ Enojo/ira
La ira es una reaccidon de irritacién, furia o cdlera desencadenada por la

indignacién y el enojo de sentir vulnerados nuestros derechos y se genera cuando
tenemos la sensacién de haber sido perjudicados, la ira exige una respuesta urgente.

e Miedo

El miedo es la emocidn que se experimenta ante un peligro real e inminente, el
miedo es activado por amenazas a nuestro bienestar fisico o psiquico; la forma mas
habitual de afrontar el miedo es la huida o evitar la situacién peligrosa. En cuanto al
papel del organismo, el organismo reacciona rdpidamente, movilizando una gran
cantidad de energia,que prepara el cuerpo para respuestas mas intensas.
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e Tristeza

La tristeza, se desencadena por una pérdida significativa, ademas es una respuesta
a un suceso pasado y en ésta nadie es culpable, la tristeza se asocia con el llanto; esta
emocion puede producir pérdida del placer e interés, por lo que la reduccion de
actividades es caracteristica de ésta, ademdas hay desmotivacion y pérdida de
esperanza.

¢ Felicidad

Lq felicidad es la forma de valorar la vida en su conjunto asi como un estado de
bienestar; se relaciona la felicidad con el gozo, la sensacién de bienestar, la capacidad
de disfrutar,el estar contento y la alegria.

e Amor

El amor es la emocidn experimentada por una persona hacia otra persona, ideal,
animal cosa, etc. hay diversos tipos de amor, entre estos el maternal, erético, fraterno,
etc.

Es importante tomar en cuenta que todas estas emociones se experimentan
constantemente y en el caso de muchos estudiantes,no saben asumir o expresarlas de
la forma mas adecuada, por lo cual es importante tomar en cuenta la importancia de
que se eduque emocionalmente a los estudiantes.



ESCUELA DE
EDUCACION TECNICA

“Dr. Joaquin Castellanos™

Fundach #21701

Actividad:

ESCRIBA 7 emocione positivas y 7 emociones negativas alrededor de la imagen.
Reconocer en que momentos o con quienes siento emociones negativas écoémo
puedo cambiar? Expresar 2 compromisos para cambiar.
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Tema afectividad: emociones

Emociones que experimenté el dia de hoy

En la tabla a continuacidn se le solicita que en la columna de la izquierda escriba el dia en que
esta desarrollando esta estrategia y en la columna de la derecha escriba la(s) emocion(es) que
experimentd en el transcurso de ese dia y la situacién que originé esa emocidn.

¢,Cual fue la emocién que
Fecha: experimenté?
(Qué situacion originé esa
emocion?
Mafana
Tarde
Noche

Para reflexionar

Es importante analizar las emociones que experimentan en el transcurso de su
diaylas situaciones que originan sentir esas emociones, si se te hace facil o dificil
reconocer estas emociones, si durante el dia su estado emocional fue constante
o experimentd varias emociones, ademds es necesario analizar sus respuestas
ante estas emociones vy si son las adecuadas o considera que existe algo en lo
que debe de trabajar para cambiar.
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Asi puedo manejar el enojo...

Técnica del semaforo

Esta técnica se utiliza para establecer los pasos que se recomiendan seguir cuando la
persona se enfrenta a una situacion que ha provocado enojo. Escribe en el seméaforo
rojo situaciones de enojo- en el amarillo como podrias controlarlas-y en el verde como
lo resolverias.
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Explicacién de las tareas

El primer paso es detener la conducta y el pensamiento, evitando llevar a cabo respuestas
impulsivas.

¢ El segundo paso es para pensar los pros y los contras sobre nuestras posibles respuestas, y
ver varias alternativas para las situaciones

¢ Una vez elegida la respuesta, se procede a ejecutarla.

Con esto se evita herir a otras personas y se buscan respuestas mejores



