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Flashcards



¢Qué es el manejo de emociones y
sentimientos?

Es la capacidad de identificar,
comprender y expresar las
emociones de manera adecuada,
aprovechandolas para el crecimiento
personal y la comunicaciéon efectiva.

;Qué debemos saber sobre la
intensidad de las emociones?

Algunas emociones pueden ser
intensas, pero su duraciéon suele ser
corta. Es importante aprender a
manejarlas en lugar de reprimirlas.

¢Qué funcién pueden tener las
emociones en la creatividad?

Las emociones, incluso las negativas
como la tristeza o el enojo, pueden
ser una fuente de inspiracién para
crear algo significativo.

¢Por qué es importante identificar
nuestras emociones?

Porque nos permite entender su
funcién, manejar su intensidad y
utilizarlas de manera constructiva en
nuestra vida diaria.

:Como podemos expresar nuestras
emociones de forma adecuada?

Podemos expresarlas a través de
formas artisticas, como el arte, la
musica o la escritura, o mediante
una comunicacion respetuosa con
los demas.

:Qué estigma existe sobre las
emociones negativas?

A menudo se nos dice que no
debemos sentirnos tristes o
enojados, pero estas emociones
pueden ser Utiles y transformarse en
algo positivo si las manejamos
adecuadamente.



;Cémo pueden los estudiantes
beneficiarse del manejo de
emociones?

RESPUESTA

Pueden mejorar su comunicacién con
otros adolescentes, encontrar
inspiracion en sus emociones y
desarrollar habilidades para la
expresion artistica.

PREGUNTA

:iQué herramientas pueden usar los
estudiantes para manejar sus
emociones?

RESPUESTA

Pueden usar el arte, la escritura, la
musica y la comunicacién respetuosa
para expresar y canalizar sus
emociones de manera saludable.

PREGUNTA

:Qué papel tiene la duracién de las
emociones en su manejo?

RESPUESTA

Entender que la intensidad de las
emociones suele ser temporal ayuda
a manejarlas con mayor calma y
perspectiva.

PREGUNTA

iCémo podemos cambiar la
percepcion de las emociones
negativas?

RESPUESTA

En lugar de reprimirlas, podemos
aprender a utilizarlas como una
fuente de creatividad e inspiracion
para el crecimiento personal.

Resumen: COmo Manejar Emociones y Sentimientos de

Forma Positiva

Nivel: secundaria

* Es importante ensenar a los estudiantes a identificar sus emociones y
comprender que todas tienen una funcién.

* Las emociones intensas suelen ser de corta duracidn, y los estudiantes pueden

aprender a manejarlas de manera adecuada.

» Expresar las emociones de forma artistica o creativa puede ser una herramienta

util para canalizarlas positivamente.



* Las emociones, incluso las negativas como la tristeza o el enojo, pueden ser
utilizadas como fuente de inspiracién y creatividad.

* Es necesario desestigmatizar las emociones negativas y ensefar a los estudiantes
a integrarlas en su vida de manera constructiva.

Mapa Conceptual

Manejo de emociones y sentimientos

Identificacion de emociones

Reconocer las emociones propias Entender que las emociones tienen una funcién
Diferenciar entre emociones intensas y pasajeras

Expresion adecuada de emociones
Comunicacidén con otros adolescentes Uso de formas artisticas para expresar emociones

Evitar la represién de emociones

Duracion e intensidad de emociones

Las emociones intensas pueden ser breves Aprender a gestionar la intensidad emocional
Evitar reacciones impulsivas

Uso positivo de emociones
Buscar inspiracién en las emociones Transformar tristeza o enojo en creatividad

Romper el estigma de emociones negativas
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