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GUIONES DE TUTORIA SEMANA 29

JOSE PONCE GONZALEZ
GRUPO MAESTROS DE CIENCIAS SOCIALES —DPCC Y
TUTORIA

GRADOS: 1° Y 2°
Tema:

“APRENDO A CONTROLAR MIS EMOCIONES EN
SITUACIONES DE ESTRES”

¢QUE BUSCAMOS?

Que las y los estudiantes reflexionen y aprendan a controlar sus emociones en
situaciones de estrés.

Leemos la siguiente historia:

Jacqueline (PASCO)

Hola soy la hermana mayor, les cuento sobre algunas situaciones incomodas
gue he vivido en estos tiempos de cuarentena. Los primeros meses ayudaba
mucho en casa, apoyaba a mis hermanos menores en sus tareas y también
cumplia con mis deberes escolares sin embargo desde que mis papas
retornaron a trabajar tenia mas responsabilidades en la casa y no me podia
concentrar igual;, me preguntaba ¢Y si les pasa algo?éSino termino mis
tareas?¢Si mis hermanos no pueden terminar la suya?, antes en el colegio
me habia ido bien, siempre destacaba, pero ahora no entendia igual y me
daba verglienza preguntar, incluso algunas companeras me llamaban para
consultarme algo y yo no sabia que responder porque tampoco habia
entendido y me decian como tu no vas a saber y eso me afectaba mas;
porque me preocupaba de lo que pensarian de mi. Llego un momento en
gué mi papa se me acerco y me dijo que me veia diferente triste que me
comia las ufas y ya no sonreia como antes, tu eras muy alegre me dijo y
ahora caminas cabizbaja; entonces le conté como me sentia... mi papa me
dio un fuerte abrazo y me dijo que juntos lo lograriamos; nos organizamos
mejor en casa, mis papas se acomodaron sus horarios para encargarse de
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mis hermanos, también les asignaron tareas de acuerdo a su edad en la casa
y procuramos tener entre los tres el mismo horario para hacer nuestras
cosas. Ademas mi mama se contactd con unas primas que estaban
terminando ya hay colegio para que me orienten en lo que no entendia,
aunque también me estuvo motivando para que preguntard mas y mas a
mis profesores; no fue facil ni rapido, pero cada dia sentia que las
preocupaciones de iban y ahora disfruto mas de mis actividades y me siento
mejor.

REFLEXIONAMOS Y RESPONDEMOS:

éQueé situaciones le preocupaban a Jacqueline?

TIPS DEL TUTOR O TUTORA

EL ESTRES

Es la forma que tiene tu cuerpo de responder ante cualquier tipo de demanda o
amenaza. Cuando te sientes asustado, tu sistema nervioso responde liberando un
torrente de hormonas del estrés, incluyendo la adrenalina y el cortisol, que activan el
cuerpo para una accién de emergencia.

Las fuentes comunes de estrés en adolescentes incluyen: Preocuparse por su trabajo
escolar o sus calificaciones. Querer hacer todas las tareas a la vez para cumplir, no
tener internet o fuentes de informacion en casa, tener familiares infectados con el
Covid — 19, etc. O tal vez por la falta de economia en el hogar. En consecuencia, esto
conduce a un estrés agudo, a la ansiedad, al burnout y a la tension.

SENALES DE ESTRES EN ADOLESCENTES

- Actuar enojado o irritable

- Llorar a menudo o tener aspecto de haber llorado

- Aislarse.

- Problemas para dormir o duerme demasiado

- Morderse las uias.

- Estamos excesivamente preocupados

- Comer demasiado o no comer lo suficiente
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- Dolores de cabeza o dolores de estomago

- Cansancio o sin energias.

COMO MANEJAR EL ESTRES:

- Es necesario reconocerlo en nuestra vida y afrontarlo haciendo uso de nuestros
recursos personales y sociales.

FORMAS PARA MANEJAR Y PREVENIR EL ESTRES Y PREVENIR

- Mantener rutinas estables, es importante que asegures espacios de tiempo para el
descanso y una alimentacion saludable.

- Comparte tiempo en familia, promueve juegos o actividades que puedas realizar en
conjunto: tertulias familiares, espacios para que nos cuenten tradiciones o historias
de nuestra familia y comunidad.

- Realiza pasatiempos a tu eleccidén. Recuerda que deben ser actividades que
disfrutes: escribe, lee un libro o revista, canta, dibuja o pinta, aprovecha la naturaleza
dependiendo de la zona donde vives puedes encontrar un rio cerca; observar a los
animales en casa, escucharlos cantar, mirar el horizonte, hacer una caminata
guardando todas las medidas de seguridad y conservando el aislamiento social.

- Elige actividades que no requieran que te conectes a un celular o un equipo.

- Mejoremos nuestra organizacion, podemos dividir una tarea grande en tareas mas
peguenas, asi avanzamos de a pocos y no se nos junta todo a ultima hora.

- Toma descanso de las situaciones que te causan estrés conversar: pausas para
conversar, escuchar musica, etc.

- Evita los pensamientos negativos como no podré hacerlo, esto es imposible, y
transformalas a en frases como “yo puedo” “Puede que ahora no encuentra la
solucién pero lo puedo seguir intentando y buscar ayuda para conseguirlo.

En caso sientas que tus recursos personales y familiares ya no son
suficientes y quieras pedir ayuda, recuerda que hay especialistas que estan listos para
atenderte en telefdnica gratuita marcando 113 Opcidon 5 desde cualquier teléfono y
encontraras personas dispuestas a resolver tus dudas en cuanto a tu salud.

Ml RETO: ser muy creativo o creativa

“APRENDO A CONTROLAR MIS EMOCIONES EN SITUACIONES DE
ESTRES”

Haremos el siguiente ejercicio

PASOS:

1.- HABLATE. Ante una emocidén que nos causa sensaciones desagradables podemos
decirnos a nosotros mismos palabras o frases cortas para calmarnos, por ejemplo: Yo
puedo manejarlo, no haré nada ahora, calma, paciencia, puedo calmarme.

La pregunta que debes responder es:

éCual es tu propia palabra o frase tranquilizadora?
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2.- RELAJATE. Se trata de practicar una respiracion profunda para tranquilizar tu
cuerpo, controlarte o hacer aparecer en tu mente un lugar tranquilo, también puedes
ayudarte contando de manera descendente del 10 al 1 para relajar tus musculos y
controlarte.

La pregunta qué responderas es:

éEn qué lugar te sientes tranquilo, describe como es?

3.- DISTRAETE. Se trata de hacer algo que te guste, algo que sea agradable para ti como
un deporte, un programa de TV, un juego, leer, etc para distraer tu mente y no pensar
en lo que te esta causando la emocion desagradable.

La pregunta que debes responder es:

éCon que te podrias distraer?

4.- IMAGINA. Consiste en poner en tu mente algo que te ayude a calmarte, por ejemplo
un cubo de hielo que se va derritiendo.

La pregunta que debes responder es:

éQué podrias imaginar para tranquilizarte?

NOTA: Adjunta esta excelente evidencia en tu portafolio ademads deberas enviarlo a tu
tutor por el medio acordado.

METACOGNICION
¢COmo me senti?
éQué te parecid?
éPara qué me sirve?

JOSE PONCE GONZALEZ
Tu colega y amigo de siempre



