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Sabemos que debido a la pandemia y el confinamiento es
probable que aparea2can diversas emociones en nuestro
dia a dia, las que pueden ser agradables o desagradables
de experimentar. Por ejemplo: sentirse triste por no
poder ver a mis amigos/as en el colegio, o felices de estar
mas tiempo con nuestras familias. Debido a esto, te
invitamos a participar en una serie de actividades que te
ayudaran a reflexionar en cuanto a las emociones que nos
generan determinadas situaciones.
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Actividad N°I

A continuaciéon, los invitamos a reflexionar sobre las

situaciones que nos generan incomodidad o desagrado, y
cuales son nuestras reacciones para afrontarlas. |

¢QUE NECESITAMOS?

UNA HOJA Y LAPICES

e}ﬁ Paso I: En la hoja anota 3 situaciones en las que hayas

expenmentado emociones como el miedo, la ira,
preocupacién, irritaciéon u otras que no son de tu
agrado. ' |

Estuve de cumpleainos
recientemente, y mis
padres no me dejaron
invitar a mis amigos debido
al COVID, esto me causé
mucha rabia y pena.
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% Paso lI: ;Por qué me senti asi? Escribe los motivos por
los que surgen dichas emociones.

Ejemplo:

N 'Me molesta que el COVID lleve tanto
tiempo, ya que no he podido ver a mis
amigos en mas de un ano"

"“También me enoja que mis padres no me

2 dejen invitarlos, no me entienden”

Paso lll: ;Qué hago en dichas situaciones para sentirme
mejor?
Ejemplo:
"Conversé con mis padres acerca de céomo
me sentia con la situacion”

N\

"Se nosS ocurrié la idea de hacer un
cumpleanos online, asi que pude compartir
de alguna forma con mis amigos".

iRECUERDA!

Sentirnos asi no esta mal, debemos permitirnos expresar

estas emociones.
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Intentemos analizar la actividad realizada:

;Lograste plasmar 3 situaciones?
;Tienen algo en comun?

? ;Fue dificil (o facil) pensar en el “por
que” de las emociones?

;Qué soluciones tuvieron las 3
situaciones? ;Tienen algo en comiun?
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