IE. Dora Mayer — Bellavista — Callao

EA 8= A3 - Situacion de Aprendizaje N- 1

Nombre Calmo mi enojo
Propésito: Hoy sabremos qué podemos hacer cuando sintamos enojo
Area: Tutoria Grado: 3er. Fecha: | NOVIEMBRE

Saludamos, realizamos la oracién, recordamos las normas de convivencia.

INICIO: 1. El enojo de Raul y de Juana

Cuando Radl mo Cuando Juana no
abtiene de inmediato antiende una tarea o
lo que quiara, s andja siente gque Noa la ha hecho

mucho y reclama bBien, se enoja tanto que

gritandao. tira sus dtiles vy, a veces,

desea rompear las hojas
gque ha trabajado

Respondo, de manera oral o escrita, las siguientes preguntas:
* . En qué situaciones siento enojo?
* ;,Cémo reacciono cuando me siento muy enojada o enojado?

DESARROLLO:

2. Aprendo sobre el enojo

¢, Qué es el enojo? Es una emocion que sentimos todas y todos en algin momento; por ejemplo,
cuando no nos agrada una situacion, cuando no logramos u obtenemos algo como deseamos,
cuando nos tratan mal o cuando observamos una injusticia. ¢ En qué situaciones me enojo? Escribo
o dibujo tres situaciones en las que siento enojo.



iRecuerda!

Enojarse no es malo. Es necesario expresar qué es aquello que nos enoja. El enojo nos ayuda a
defendernos. Pero jcuidado!, cuando sentimos tanto enojo que no lo podemos controlar, sin querer,
podemos dafarnos a nosotras o0 NnOsSotros Mismos o a otras personas.

¢, Qué puede pasar si pierdo el control cuando me enojo?

Cuando nos sentimos muy enojadas o enojados, podemos comportarnos como un globo que se
infla e infla hasta reventar. Asi puede ser el enojo: crece tanto hasta sentir que podemos estallar.
Cuando esto sucede, perdemos el control y podemos dafar los sentimientos de las demas
personas.

b

) -
o

\

ALY

\y &
. m‘b

)
A )
»
o
v
J

(\::l’ \
=

¢,Qué puedo hacer cuando me enojo?

» Tener pensamientos positivos sobre mi misma o mismo.

* Plantearme metas u objetivos.

* Considerar los errores como oportunidades de aprendizaje.
* Identificar aquello que puedo mejorar.

CIERRE:
Practico este ejercicio con ayuda de mi familiar. Busco un lugar y separo un momento en el que
pueda estar tranquila o tranquilo, sin interrupciones. Lo hago cuando no estoy enojada o enojado.

1.° Hacer respiraciones profundas:

» Me echo en una posicion comoda. Si deseo, cierro los 0jos.

» Coloco mi mano o un objeto sobre mi estbmago. Inhalo aire lentamente e identifico cémo mi
mano o el objeto se levantan en ese instante.

* Luego, lentamente, suelto el aire por la boca. Identifico como mi mano o el objeto bajan
inmediatamente.

* Pienso en una palabra que ayude a sentirme mejor, por ejemplo, “tranquila”, “tranquilo”, “todo esta

bien”, “calma” u otras similares.
* Repito el ejercicio las veces que sean necesarias. Noto como me siento luego de realizarlo.
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2.° Con mi imaginacion:

» Cuando haya practicado varias veces el ejercicio anterior, puedo aumentar su efecto positivo.
Cierro los ojos e imagino situaciones agradables que me generen mas calma; por ejemplo, un
abrazo de la persona que mas quiero, mi actividad favorita, un paisaje o lugar hermoso.

* Trato de recordar todos los detalles de ese lugar o situacion.

* Identifico como, poco a poco, empiezo a sentir mi cuerpo mas relajado.

3.° Otras estrategias para caunarine.
* Me ejercito: corro, salto, practico el deporte que me gusta.
* Voy a otro lugar y cuento hasta diez.

4. Recuerdo:

Las estrategias me pueden servir para regular mis emociones; pero, para ello, necesito practicarlas
varias veces. Pido ayuda a un adulto de confianza para practicarlas y las utilizo cuando me sienta
enojada o enojado. Recuerdo que es importante hablar sobre lo que siento y sobre aquello que me
enojo sin dafar a nadie.

Respondo, de manera oral o escrita, la siguiente pregunta:
* ; Cual de los ejercicios me gusté mas?

¢, Qué aprendi hoy?
¢, Qué puedo hacer para calmar mi enojo?

@ Practicando en casa ¢ Qué puedo hacer para calmar mi enojo?

Durante esta semana, con ayuda de mi familiar, practico los ejercicios para que los pueda aplicar
cuando me sienta enojada o enojado.

» También, puedo invitar a mis familiares a realizar el ejercicio juntas o juntos, al menos, una vez a
la semana. jEso seria genial,!

Criterios de evaluacion Lo Estoy Necesito
logreé. avanzando. apoyo

@ S @ 22

- Aprender a calmarme cuando siento enojo.




