TALLER DE ORIENTACIÓN ESCOLAR 

NOMBRE:
CURSO:
[bookmark: _v3ckux1v5t6c]TEMA: LAS EMOCIONES Y SU INFLUENCIA EN NUESTRAS DECISIONES
[bookmark: _m5ibxpxtjt3g]OBJETIVO
Reconocer la importancia de las emociones en la vida cotidiana, comprender cómo influyen en nuestras decisiones y desarrollar estrategias de autorregulación emocional que favorezcan las relaciones interpersonales, la convivencia escolar y el bienestar personal.
[bookmark: _7809lsa5hl56]1. LECTURA REFLEXIVA: ¿SOMOS DUEÑOS DE NUESTRAS EMOCIONES?
Las emociones forman parte de nuestra vida. Todos experimentamos alegría, tristeza, miedo, enojo, frustración, vergüenza, amor y ansiedad. Ninguna emoción es buena o mala por sí misma; todas cumplen una función y nos ayudan a comprender lo que sucede a nuestro alrededor.
Sin embargo, sentir una emoción no significa que debamos actuar impulsivamente.
Por ejemplo, cuando un compañero nos hace un comentario ofensivo, podemos sentir rabia. Esta emoción es natural, pero nuestra reacción puede generar consecuencias positivas o negativas.
Si respondemos con agresividad, probablemente aumentaremos el conflicto. En cambio, si respiramos, analizamos la situación y expresamos nuestro malestar con respeto, podremos resolverla de una manera más adecuada.
Durante la adolescencia, las emociones pueden experimentarse con gran intensidad debido a los cambios físicos, psicológicos y sociales propios de esta etapa.
Las relaciones de amistad, los conflictos familiares, las relaciones sentimentales, las redes sociales, la presión académica y la necesidad de aceptación pueden influir en nuestro estado emocional.
La inteligencia emocional no consiste en dejar de sentir, sino en aprender a reconocer, comprender y regular nuestras emociones.
Una persona emocionalmente inteligente puede experimentar enojo sin agredir, tristeza sin avergonzarse de pedir ayuda y miedo sin permitir que este controle todas sus decisiones.
[bookmark: _8mzq8fnncprh]REFLEXIÓN
No siempre podemos controlar lo que sentimos, pero podemos aprender a elegir cómo responder ante nuestras emociones.
Lee cuidadosamente cada pregunta y responde de manera reflexiva. Argumenta tus respuestas cuando sea necesario. 
[bookmark: _9p4qqg3k393u]PREGUNTA 1. SELECCIÓN MÚLTIPLE
¿Qué es la inteligencia emocional?
A. La capacidad de ocultar nuestros sentimientos.
B. La habilidad de reconocer, comprender y regular nuestras emociones.
C. La capacidad de evitar cualquier situación que produzca tristeza.
D. La habilidad de controlar las emociones de otras personas.
Respuesta: _______
[bookmark: _tfxuinopc35s]PREGUNTA 2. ANÁLISIS DE SITUACIONES
Juan descubre que sus compañeros crearon un grupo de WhatsApp en el que se burlan de él. Siente rabia, tristeza y deseos de vengarse.
¿Cuál sería la respuesta emocionalmente más adecuada?
A. Crear otro grupo para insultarlos.
B. Guardar silencio y aceptar las burlas.
C. Buscar apoyo, expresar su inconformidad y acudir a un adulto de confianza.
D. Publicar información privada de sus compañeros.
Respuesta: _______
[bookmark: _7ih900bv8gxn]PREGUNTA 3. VERDADERO O FALSO
Escribe V si la afirmación es verdadera o F si es falsa.
a. ( ) Sentir rabia significa que somos personas agresivas.
b. ( ) Todas las emociones cumplen una función.
c. ( ) Regular nuestras emociones significa reprimirlas.
d. ( ) Respirar profundamente puede ayudar a disminuir la intensidad de algunas emociones.
e. ( ) Las emociones pueden influir en nuestras decisiones.
[bookmark: _v96uq1qv450w]PREGUNTA 4. PENSAMIENTO CRÍTICO
¿Por qué algunas personas toman decisiones equivocadas cuando están muy enojadas, tristes o frustradas?
Explica tu respuesta y escribe un ejemplo relacionado con la vida de los adolescentes.
[bookmark: _b32gpr7xgxup]PREGUNTA 5. RELACIONES SENTIMENTALES Y EMOCIONES
Camila termina su relación sentimental. Su expareja comienza a publicar fotografías con otra persona. Camila experimenta celos, tristeza e inseguridad.
¿Qué debería hacer Camila para manejar sus emociones de manera saludable?
A. Revisar constantemente las redes sociales de su expareja.
B. Buscar otra relación inmediatamente para provocarle celos.
C. Reconocer sus sentimientos, establecer límites y buscar apoyo emocional.
D. Enviar mensajes ofensivos a su expareja.
Respuesta: _______




