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GUIA DE CATEDRA
Logro 3: Utiliza mecanismos para manejar la rabia.
Escribe los siguientes conceptos en el cuaderno de catedra.
LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS.
Las Emociones: Son reacciones que experimentamos, a nivel fisico, psicoldgico y conductual,
frente a los diferentes cambios y situaciones que vivimos diariamente. Cuando estas emociones

se repiten constantemente surgen:

Los sentimientos: Que son los estados de animo en los cuales somos conscientes de las
emociones que experimentamos y los expresamos de manera voluntaria.

LA IRA PUEDE DESENCADENAR ODIO

Son emociones que se ven reflejadas a nivel fisico por un aumento del ritmo cardiaco y la
presion sanguinea y a nivel psicolégico por una sensacion de irritabilidad y resentimiento.

La ira surge cuando nos sentimos agredidos o frustrados y generalmente atacamos para
defendernos. Es normal experimentar esta emocién pero si dejamos que aumente puede
convertirse en un conflicto.

ACTIVIDAD

1. Dibuja el siguiente esquema y practica los 4 aspectos para controlar la ira.
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2. Observa el video https://youtu.be/yiglz585 5E “Controlando las emociones en Super D-

Series” y realiza una historieta sobre el video.



https://youtu.be/yiglz585_5E
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