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¢ Qué queremos lograr?

¢cQué temas conoceremos?

Practicar comportamiento
positivos de para la

convivencia familiar. 1. Identificaciénde

emociones.
2. Pensamiento positivo.
3. Resolucionde

conflictos.
4. Resiliencia.
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¢ Qué necesitamos?

+ Cuaderno u hojas blancas.

- Pliegos de cartulina,

- Colores, tijeras, pluma.

- Imagenes, fotografias, revistas.




jPara Iniciar!

Las situaciones de crisis son una
oportunidad para el crecimiento
individual y familiar,requerimos
de algunos comportamientos y
practicas positivas, identificar
nuestras emociones,
pensamientos positivos,resolucion
de conflicto entre otras que

permiten mantener relaciones

familiares sanas.

CONOZCAMOS NUESTRAS
EMOCIONES

Para esta actividad se necesita la participacion
de los miembros de tu familia..

1.Cada uno de los miembros de tu familia escribira
en un papelito dos sentimientos o emociones.

2.Todos los papelitos los depositan en un
recipiente .

3.Cada miembro de la familia tomara un papelito
del recipiente, cuando le corresponda su turno,
compartiran una experiencia en la que hayan
experimentado (en los ultimos dos meses) el
sentimiento que esta escrito en el papelito y
apoyandose en las siguientes preguntas en voz
alta la compartira con los demas miembros de la
familia.




iA Trabajar!

Triste Alegre Vengativa Nojada! Deprimida

Contenta Con miedo Con dudas

RECONOZCAMOS NUESTRAS
EMOCIONES

Contesten las siguientes preguntas:

¢Cuando experimentaste esa emocion?

¢Quién estaba contigo?

¢ bonde se hallaba?

¢ Como supiste que experimentabas esa
emocion?

> ¢Quién estaba contigo?

> ¢Por qué cree que se sintié asi?

» Al terminar cada uno de compartir su
experiencia.

YV VY

Cada uno comentara a todos cémo se
sintié después de realizar este ejercicio.



iA Trabajar!

En una situacion de crisis a veces

es dificil tener pensamientos
positivos y que los pensamientos
negativos no nos dominen, por lo
que debemos de evitar las formas
de pensar que nos llevan a esos

pensamientos erroneos. Anexo 1.

I Recuerda tu tienes el control de
tus pensamientos !

JALERTA CON LOS PENSAMIENTOS;

1.Escribe en tu cuaderno una lista de
pensamientos negativo (minimo 5)
que hayas tenido en los ultimos dias.

2. Realiza la lectura del el anexo 1.

3. Con base en las formas de
pensamientos que menciona la lectura
clasifica cada uno de los
pensamientos escritos en tu lista y
escribel al final de cada uno de ellos el
tipo de pensamiento que es.

4. Ahora cada uno de estos
pensamientos redactalos como una
afirmacién positiva.




:Continuemos
trabajando!

Los conflictos y discusiones
forman parte inevitable de toda
relacion familiar, por lo que
resulta imprescindible aprender a
resolverlo de manera adecuada,
una herramienta que te puede ser
atii es wuna rastreador de
conflictos que ayuda a
incrementar tu capacidad para
resolver conflictos de forma
independiente.

'Vamos a practicarlal.

RASTREANDO NUESTROS CONFLICTOS
1. Piensa en un conflicto que tengas.

2. Transcribe en tu cuaderno el anexo 2 y
responde con base en el conflicto que
elegiste.

3. Al terminar realiza una conclusion con
base en la siguientes preguntas y escribela
en tu cuaderno:

¢, Qué descubriste después de rastrear tu
conflicto?

¢ Actuarias igual ante el conflicto después
de rastrearlo?

¢, Como te sentiste al realizar este ejercicio?,




sFinalizamos con..!

¢Como salir fortalecido tras una crisis
como esta?

La resiliencia nos permite modificar forma
de ver las crisis, y las experiencia adversas.

Se trata, identificar y favorecer emociones y
pensamientos positivos, prevenir y solucionar
conflictos que nos permite la adaptacion a una
nueva condicion de vida sin perder la calidad
y el bienestar.

En un espacio tranquilo haz memoria de lo
vivido en este tiempo de
confinamiento.(quedate en casa) los
momentos  positivos 0  negativos, los
obstaculos que has superado, los beneficios y
exitos de esta experiencia, ¢qué fortalezas
para tu futuro has adquirido?, las emociones
gue has experimentado en el transcurso de la
contingencia.

Después organiza en una linea del tiempo
toda esta informacién e ilustrala con imagenes
pueden ser fotografias, dibujos, recortes de
revista. No dejes de ilustar cada una de estos
aspectos que consideramos.

Realiza un pequefio texto que describa de que
te has dado cuenta al observar tu linea del
tiempo,saldras fortalecido de esta crisis.



Forma de Pensar que nos llevan a pensamientos negativos.

Filtraje. Se trata de una forma de pensar que la que sélo nos quedamos con los
detalles negativos de la situaciéon, y los aumentamos,evitando los positivos.
Sobregeneralizacién: Consiste en extrarer una conclusion general de un hecho
aislado. Ejemplo: Nunca saldremos de esta situacion.

Polarizacion: En estos pensamientos no hay término medio “ o negro o blanco”, por
ejemplo “si no regresamos a clases perdere el ciclo escolar”

Catastrofismo:Este tipo de pensamiento estd gobernado por la percepciéon de
desastre o de solucion negativa.Ejemplo.” Tengo tos, seguro estoy contagiado “
Deberia: Aqui se trata de de los pensamientos que llegan cuando se trasgueden
las normas que rigen la convivencia con los demds y como deberiamos actuar
nosotros /as y los/as demds. Y estonos puede traer sensacién de agobio, enojo,
molestia Ejemplo: “Todos deberiamos traer cubrebocas” “ todos debemos respetar
la sana distancia”

Estas formas de pensar los tenemos casi todas las personas y generalmente se
disparan en momentos de crisis. Lo importante no es dejarnos llevar por estos
tipos de pensamiento.




RASTREADOR DE CONFLICTOS.

1. Nombre Fecha de que sucedio el
conflicto.

2. Nombre del conflicto.

3..Dénde estabas cuando sucedidé el conflicto?

4.;Quiénes estuvieron involucrados?

5..Coémo actuaste tu?

6.. Coémo actuaron las demds personas involucradas?

/.. Qué emociones experimentaste?

8..Coémo crees que fue tu comportamiento? ;Por qué fue asi?
9..Hasta que punto estabas enfado?

Exageradamente mucho bastante poco  en absoluto
10..Qué habrias hecho?

11.. Qué podrias haber hecho para solucionar el problema o para
evitarlo?
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Ideas para la familia

En familia pueden...

Conversar en familia sobre las actividades
que realizaste en esta ficha y e invitarlos a
practicarlos constantemente los
comportamientos positivas para convivir y
aprender juntos..



éQué aprendi y cémo
lo aprendi?

Nosotros SOMOS los
responsables de nuestros
pensamientos y podemos
escoger la actitud con la
que afrontemos una crisis.




Instrumento de

evaluacién
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CRITERIOS DE EVALUACION.

SI

NO

JAprendiste cuales son las prdacticas y comportamientos
positivos?

JEs importante practicar estos comportamientos positivos en
la convivencia con la familia?

¢Tuviste dificultad para realizar alguna de las actividades?

¢En algdn momento de tu vida diaria crees que puedas
aplicar lo aprendido?







