EL SEMAFORO D
AS EMOCIONES

Proferora Carmen Orduia

Observa el siguiente video sobre el semaforo de las emociones.

De acuerdo con la explicacion del video ;Qué color del semaforo representa la
accion que debemos realizar para gestionar de manera adecuada nuestras
emociones? Arrastra la palabra con el color del semaforo correspondiente.

ACTUAR || PARAR

Cunnd? no pudlomas controlar una Después de detenerse es el $i uno se da tiempo de pensar
Snasian {sentlmgns muchr:l rabia, momento de pensar y pueden surgir alternativas o
queremos agredir a alguien, nos darse cuenta del problema Aol R e R

ponemos muy nerviosos...) tenemos que que se estd p|l:lr'ltel:lrldo y problema. Es la hora de
pararnos como cuando un coche se e lo que se esté sintiendo. alegsit la mejor sohicién.

encuentra con la luz roja del seméforo.
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En el siguiente ejercicio podras interiorizar estrategias que ayudan a
gestionar emociones perturbadoras con otros adolescentes.

El manejo emocional es la habilidad de una persona a la hora de gestionar y
canalizar los distintos tipos de emociones, ya sean positivas o negativas

¢POR QUE ES IMPORTANTE SABER GESTIONAR NUESTRAS EMOCIONES?
SELECCIONA TODAS LAS RESPUESTAS QUE CONSIDERES CORRECTAS

Nos ayuda a evitar conflictos innecesarios.

Nos permite premeditar para cobrar venganza.

Nos predispone a no desviarnos de nuestros proyectos.

Hace posible transformar la frustracion en cambios de estrategias.

Hace que las relaciones sean mas fluidas.

Podemos identificar quienes son nuestros enemigos.

Nos ayuda a comprender a los demas

Puedo manipular emocionalmente a las demas personas.

Puedo reaccionar de forma impulsiva, actuando sin pensar y sin reflexionar en las

consecuencias de mis actos.

10. Me permite desarrollar dotes de liderazgo.
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Quedaste con tus

compaferos del cole para ir Te han regalade la consecla
al cumple de tu mejor que querias, por fin la
amigo. Dicha fiesta esta tienes. Una semana después
planeada desde hace tres se la prestas a tu hermano
meses. Cuando faltan tres menor y se le cae, se rompe
dias para la filesta tu mama y ya no funciona.

te dice que no puedes Ir.

1.-iCudal piensas que seria
I.-é¢Cual piensas que seria tu primera reaccidn?
tu primera reaccién ?

Z2.- dQué emociones vy
sentimientos podrias
experimentar en ese . g
momento {::.uun::jc} te dicen
que no puedes ir)?

2.-iQue emociones y
sentimientos pndrl"us
Bxpﬂfimﬂﬁ"ﬂ-f en es58

momento{al ver la consola

rota |7

3. ¢Cudl podria ser tu 3 Cusl St
2 . PR e r r
reaccion si utilizases el ERO Rrin. SaE
semaforo de las emociones? reaccién si utilizases el

semaforo de los emociones?
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