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Autocontrol y autocociencia a traves de|
arte

El arte es importantes en el aprendizaje del nifio, nifia y adolescente,
porque le ayudan a comprender e interpretar el mundo que les rodea,
a estimular su capacidad de observacion, concentracion e
imaginacion. Con esta actividad creativa, aprenden a expresarse, a
comunicar sus sentimientos, ayuda a disminuir el estrés, mejorar la
paciencia y a ser mas sensibles, fortaleciendo asi las habilidades socio
emocionales, ademas, es una buena actividad para compartir en
familia e incluso sirven para contribuir al medio ambiente, pues se
realizan con material reciclado.

AUTOCONCIENCIA:
La autoconciencia implica
reconocer los propios estados de
animo, los recursos y las

AUTOCONTROL:
Es la habilidad que nos
intuiciones. Asi como conocer permite controlar nuestras
nuestras propias emociones y

como nos afectan, cuales son

emociones, nuestros impulsos y
nuestras conductas,
nuestras virtudes y nuestros permitiéndonos asi alcanzar

puntos débiles.

nuestras
metas y objetivos.

O  Empecemosconia |
W) actividad paraesta & & A4

\ : i\‘_ y
' semana... g Referencias:

http://biblioteca.itson.mx/oa/desarrollo_personal/oa36/autoconciencia/x2.htm
https://blog.cognifit.com/es/autocontrol-tecnicas-definicion/
https://blogs.uab.cat/actualidad30/general/la-importancia-de-las-manualidades-
en-el-aprendizaje-del-nino/
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2.) TECNICA DEL VOLUMEN
FlJO

Cuando la otra persona esté subiendo el valumen de la
voz, utiliza un volumen normal - bajo. Asi tu
interlocutor al darse cuenta de que tu tono de voz es

SPEAKER VOLUM i A S |
= b constante y mantiene un volumen fijo, bajard su vez.

4.) AUTOINSTRUCCIONES

Debes aprender a identificar los pensamientos negativos
que te alteran y poner en morcho uno serie de
auteverbalizociones, éstas son froses breves o palobros
que comienzas o decirte mentalmente, por ejempla:
“Calma” “Relax” “ohera no lo voy a aclarar, mejor me
tranquilize y luego lo discuta”...

FUENTE:
https://www.centropsicologiacordoba.esftecnicas-que-mejoran-el-autocontrol-
en-adolescentes/

COMPILADO POR:
Docartes Orientodones - Egquipe H* 10
Maortha Lilksno Gualteres Gonzdlez - LE. San Alberts Magno de Mosiquird
Jonratbe Constonza Sanchez Hemandee - LE. Semiin Lusngos Chosdn de Moniquin
Erkao Ximara Vega - |.E. San Morces de Sabaoyd
Eosa Inés Cana Comargo - LE. Tesnico Comergiol de Jenesons.
Yudy Alewandra Ldpez liménez - LE. Técnica Rotaoel Unbe de Toca.
Bibiora Cely Hemandez - LE. Técrico Fijooe de Cucoito

Lisseth Sudrez Basts - LE. Ecoligico San Froncisco de Cambita

Ardreo Maritzo Rodriguez Rodrigeer - | E. Agropecuano Sanio Barbara de Combita



