Hablemos
de

Inteligencia
Emocional




Inteligenciaemocionalen
Adolescentes

Nimasnimenos que porquelahemos
vivido,sabemos quelaadolescenciaes
un periodo particularmente inestable,
producto de grandes cambios fisicos,
psicologicos y cognitivos. La rebeldia
adolescente es esa manifestacion frente
a la dicotomia que supone dejar la
ninezyacercarsealumbraldelavida
adulta.

Tomado de: https://emotivacpc.es/la-inteligencia-
emocional-en-la-adolescencia/




IUna pregunta profe!

¢ Cual es la diferencia
entre sentimiento y

emocion?

Las emociones tienen una
intensidad mayor que

los sentimientos. ... Por tanto, la
principal diferencia entre
emocion y sentimiento es su
duracion,suintensidad, mucho
mascortaymasintensaenel
casode laemocion, yque esta
ultima, es una reaccion
automaticade nuestro cuerpo.

En otras
palabras...

Las emocionesduran

Los sentimientos duran




¢Sl la adolescencia
es unaépocade
cambios deberia
prestarle atencion
tambien a mis
sentimientos y
emociones?

La respuesta es: Claro que si.
Tus emociones y
sentimientos son muy
importantes.

PorestarazOnvamosa
hacer una actividad
distinta estasemana.
|Sera toda una aventural




Emocionario. w»

Cadadiadelasemana, vasaregistrar

como te sientesy por que te sientes o

sentiste de esa manera durante el dia.

A continuacion tendras un ejemplo.

Lunes

Hoy me senti muy
feliz durante el dia,
quizas estosedebea
que pudehacer
actividades que
normalmente
disfruto.

Martes

Para ser sincer@ hoy
me senti un poco
triste, creo que el no
poder ver a mis
amigos y salir me
hace sentirmal.

Miercoles

Hoy experimenté
muchas emociones.
Enlamanana,estaba
muy feliz por que mis
papas me trajeron la
comida que mas me
gusta. Sin embargo ,
en la noche mis
papas comenzaron
denuevo a peleary

Jueves

Hoy me senti muy
feliz durante el dia,
quizas estosedebea
que pudehacer
actividades que
normalmente
disfruto.

Viernes

Parasersincer@hoy
me senti un poco
triste,creoqueelno
poder ver a mis
amigos y salir me
hace sentirmal.

Séabado

No te preocupes si
cada dia escrimes
mas, recuerdaqueel
objetivo es que seas
lo mas sincer@
posible.

Domingo

No te preocupes si
cadadiaescrimes
mas, recuerdaqueel
objetivo es que seas
lo massincer@
posible.



Emocionario. w»

Recuerda ser muy sincer@ yhacerun
€jercicio consciente.

iCondcete, Tu eres tuproyecto mas
importante!

Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo



Conocete

Tus
emociones y
sentimientos
SON Muy
Importantes
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Descubre Tus Emociones

I Tlempo de juego!
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diario.

Momento de reflexion:

¢, Conozco las emociones que
experimento a diario?




IJuguemos!




En la pagina anterior hay 4

Imagenes. Contestalassiguientes
preguntas de cadaimagen.

1

¢Quée siente el
protagonista de

laimagen?

2

¢Por gue se

¢COmo podria
solucionarse la

siente asi el
protagonista de situacion quele
la imagen? genera esta

emocion al
protagonista de
laimagen?




iLa siguiente
actividad teva
a encantar!

Debes hacer una actividad
(sana) gue ameshacer.

Puede ser: leer un libro, escuchar
musica, hablar con tus papas, jugarun
juego de mesa. Cuandoterminesvasa
escribiruntextonomayoraunahoja
respondiendolasiguiente pregunta
¢Como me senti haciendo miactividad
(sana) favorita?




