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TERCER PERIODO
ACTIVIDAD DE APRENDIZAIJE No. 2- ESTRATEGIA APRENDE EN CASA
Curso o grado: Quinto ETICA Y VALORES
Docente: Odry Millar
Para desarrollar durante los dias lunes 2 y Revisidn y retroalimentacién docente 17 AL 20 DE AGOSTO

martes 3 de Agosto. Enviar las evidencias antes
del mediodia del martes 3 de agosto.

Tematica u objeto de aprendizaje: ¢éQué debo hacer cuando estoy alterado por mis emociones?

Indicador: Reconozco y aplico algunas técnicas para controlarme cuando estoy alterado por mis emociones

Estrategia de comunicacion para su seguimiento y revision: Esta guia de aprendizaje se reportard de manera virtual en la
pdgina web: https://odrymillar.jimdofree.com/ ,las evidencias se deben enviar Unicamente por correo institucional de cada
estudiante al de la docente: omillarm@educacionbogota.edu.co para el caso de los nifios que no estardn en presencialidad,
ya que los estudiantes que asisten al colegio desarrollardn estas actividades en clase y serdn valoradas ese mismo dia.
Se recomienda a los estudiantes que continuaran en virtualidad:
* Ir desarrollando el taller de acuerdo al dia que se trabajard en el aula e ir enviando las evidencias al correo de la docente, no
esperar a realizar el envio el dltimo dia.
*Leer primero toda la guia, entrar a los link para reforzar el tema con los tutoriales y finalmente desarrollar las
actividades propuestas.
*LA ATENCION DE INQUIETUDES SE HARA UNICAMENTE LOS DIAS LUNES Y VIERNES EN EL HORARIO DE
11:20 DE LA MANANA A 12:20 DE LA TARDE, VIRTUALMENTE. EN HORAS DE LA TARDE Y LOS FINES DE
SEMANA LOS DOCENTES NO ESTARAN DISPONIBLES POR NINGUN MEDIO TECNOLOGICO (WHATSAPP,
CORREOS, PLATAFORMAS. ETC). Muchas gracias por toda su comprension y apoyo en estos procesos.
® En caso de fuerza mayor tendrdn la posibilidad de hacer el envio de sus evidencias hasta el viernes 13 de Agosto,
antes del mediodia.
iMuchos éxitosl!

1. Contextualizacién: ¢QUE DEBO HACER CUANDO ESTOY ALTERADO POR MIS EMOCIONES? !
Tanto las emociones que resultan algo incémodas, como el miedo, la verglienza, la tristeza o el asco, como las
positivas, por ejemplo la alegria o la sorpresa, me pueden generar estados de alteracién como que afectan mis
decisiones y mis reacciones.
Por eso es importante aprender algunas técnicas para tranquilizarnos y asi poder pensar mejor antes de
decidir o de actuar.

1. Busca un espejo y contempla tu reflejo. Piensa en la
b( El ec pejo consejero emocion que estas sintiendo y hablate, expresa lo

gue sientes como si estuvieras intentando calmar o
darle consejos para actuar correctamente a una
persona a quien quieres mucho.

2. Imagina que eres un globo, levanta los brazos y toma aire . ﬁ
profundamente por la nariz, siente como tus pulmones se inflan, 0 El 9|°b°

cuenta hasta tres y libera el aire lentamente por tu boca bajando

4
JEU los brazos.

3. lIdentifica las partes de tu cuerpo que sientas tensas e intenta
estirarlas o relajarlas con ejercicios de quince segundos.

:,( Estirando y relajando

4. Recuéstate sobre una colchoneta y cierra tus ojos, oz
ahora piensa en una situacion agradable, relaja tus 3
musculos, describe cdmo es ese lugar, qué colores
tiene, qué olores sientes, qué estas haciendo.

:)Q Imagina, imaginador

5. _Tc')mate unos minutos para analizar las consecuencias

& - . positivas y negativas de la decisidn que piensas tomar.
QQue pasaria si.. | , , N

'S Escribelas y analiza la conveniencia y los efectos.

! Textos e imagenes adaptados de Cartillas RETOS PARA GIGANTES. Transitando por el saber 5 MEN y www.ggoogle.com
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Who are they? - Who are you?

I
el

£ 5

They are teachers We are psychologists

2. Links u otras estrategias de apoyo para el trabajo
auténomo supervisado por adulto.
En este video podras encontrar algunas técnicas para auto - controlar tus emociones

Autorregulacion de mis emociones: https://www.youtube.com/watch?v=3HJIsyQdQIM

Actividades para copiar y desarrollar e el cuaderno:
1. Con papeles de colores y marcadores, elabora las fichas de las anteriores técnicas y ubicalas en un

lugar cercano para que cada vez que necesites controlar tus emociones selecciones y practiques la mas
adecuada.

2. Leey reflexiona acerca de esta situacion.

Hoy Matilda se encontraba muy feliz porque su equipo habia ganado. Cuando entro
al salon de clase su profesora les pregunto quién queria ser la candidata para
personero y ella, sin dejar que le explicaran las responsabilidades de este cargo,
levanto la mano. Pasado algtin tiempo penso que ya no queria ser personera, pero ya
no podria retirarse de las elecciones.

Ahora, responde.
- ¢éPor qué le sucedié esto a Matilda?
- ¢Qué crees que debid haber hecho antes de tomarla decisidn de ser personera?
- ¢Cual técnica le serviria para manejar adecuadamente su emocion?
3. Copiay contesta las siguientes preguntas en inglés
- Who are they? - Who is you?
F 2
‘ _» p ‘»!1
£Y 3!
3 VE
V4 8 1‘
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