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APRENDIZAJE: Conocer la importancia del autocontrol de las emociones y practicar algunas
técnicas que permiten autorregularlas.

EL AUTOCONTROL O AUTODOMINIO
FIENSO

ACTUO WSS SIENTO

Todas las personas experimentamos diferentes emocione: rabia, miedo, alegria, frustracion,
entusiasmo, satisfaccion y tranquilidad, entre otras. Aprender a controlarlas nos ayuda a crecer
como personas y a mejorar nuestras relaciones interpersonales. Cuando se presenta un
conflicto debemos estar alerta, para evitar que se manifiesten emociones que obstaculicen su
solucion, como la ira, el miedo y la aversion; en cambio tenemos que alimentar las emociones
gue la favorecen, como la alegria, la esperanza y la aceptacion.

El autocontrol de las emociones es uno de los aspectos mas importantes de la inteligencia
emocional. Es la capacidad que nos permite modular nuestras emociones y la forma como
reaccionamos frente a las situaciones y acontecimientos diarios.

Para lograr este objetivo debemos desarrollar la habilidad para ejercer un dominio sobre las
expresiones exageradas de las emociones y asi, evitar consecuencias negativas para uno
mismo Yy en la interaccion con los demas. Comprender, conocer y admitir las emociones, es el
procedimiento para poder controlarlas.

el autodominio es la capacidad que tiene una persona de controlar sus emociones y
sentimientos en forma apropiada es decir viviendo las consecuencias de sus actos antes de
llevarlos a cabo.

Para lograr el autodominio, se requiere desarrollar y fortaleces las siguientes habilidades
emocionales:

1) la autorregulacion qué consiste en mantener bajo control las emociones y los impulsos
perjudiciales

2) La confiabilidad que supone mantener las normas de honestidad e integridad

3) La escrupulosidad que significa aceptar la responsabilidad en el cumplimiento de las
labores que tengamos en nuestro cargo

4) La adaptabilidad que consiste en tener la flexibilidad para comprender, reaccionar y
sobreponerse a los cambios



5) La innovacion que implica tener una buena disposicion para las ideas, los enfoques
novedosos y la nueva informacion.

Las personas que dominan sus emociones pueden manejar mejor los cambios, pues
pueden reconocer los beneficios que estos conllevan a incorporar otros nuevos para
mejorar su desempefio laboral, académico y deportivo.

El autodominio es importante para las organizaciones, ya que las personas que se
autocontrola son razonables y capaces de crear un ambiente de confianza y equidad. En
una organizacion, cuyo lider es capaz de dominar sus emociones, las peleas internas se
reducen y la productividad aumenta; ademas, los demas miembros del grupo también se
esfuerzan por auto dominarse.

TECNICAS PARA MANTENER LA CALMA' Y LA SERENIDAD

Piensa antes de actuar

No levantes la voz

Respirar profundo

Escucha y habla serenamente

Considera el conflicto como algo natural

Recuerda que todas las acciones tienen consecuencias

ANANENENENEN

ﬁ Reflexionemos y Expresemos...

b

1) Después de realizar la lectura que entiendes por autodominio

2) Explica mediante un ejemplo una situaciéon bochornosa, sea real o imaginaria donde
se vea reflejado que nuestras acciones tienen consecuencias

3) Cuales son los aspectos positivos que tiene una persona que sabe manejar sus
emociones

4) Lee la siguiente situacion y luego responde:

Después del descanso, Jorge encontré una nota andnima que alguien dejé en uno de sus
cuadernos. La nota tenia el siguiente mensaje: Eres un gafufo nerd, es mejor que te vayas
a estudiar a otro colegio, aqui nadie te quiere... vete...ja, ja, ja...
Imagina que eres Jorge

a) ¢Como te sentirias?

b) ¢Como reaccionarias ante el mensaje anénimo

c) ¢Qué pensarias de la persona o las personas que te dejaron esa nota?

d) ¢Qué harias para solucionar este problema?

5) Analiza la siguiente historieta



£S LA NORA. S§
ACABO TU TURNO
PARA USAR LA
COMPUTADORA

a) ¢Qué situacion nos muestra la historieta?
b) ¢Crees que el mensaje firme del padre puede promover el autocontrol? Justifica tu respuesta
c) ¢éPor qué crees que el nifio menor tiene esa expresion?

6) Busca una imagen con una expresion de una persona que refleje una emocién que quieres
destacar. Pega la imagen y crea una historia sobre una situacidon personal que te desperté un
sentimiento, el cual quieres desarrollar.

7) Lee con atencion el siguiente cuento
EL ERMITANO

Cuentan que un hombre ya mayor se retiré un buen dia a vivir en soledad, en lo mds alto de una
montafia. Hasta alli acudian muchas personas que querian consultar
alguna cosa, pero el ermitaiio siempre decia estar ocupado.
Un buen dia, un caminante le pregunté
No veo que tengas nada a qué dedicarte. No tienes mas que
tu ropa y una cama hecha con hojas de los arboles. ¢En qué
inviertes todo el tiempo? ¢Por qué dices estar tan ocupado?
El anciano se volvid y respondi6 con serenidad: -
Tengo muchos animales que cuidar y vigilar. TU no los
ves, pero debo entrenar dos halcones y dos a&aguilas,
tranquilizar constantemente a dos conejos, disciplinar a una serpiente, motivar dia tras
dia a un burro y domar a un fiero ledn...

- Pero ¢donde estan todos esos animales? - volvid a preguntar el hombre.
-Dentro de ti- dijo el ermitafo sefialando con su dedo al visitante- Y dentro de mi...

Ante la cara de asombro del hombre, el ermitafio le explicd: - Mis dos halcones se
lanzan sobre todo lo que ven, son muy curiosos, pero debo impedir que se lancen sobre
lo malo y se queden solo con lo bueno. Son mis ojos. Y las aqguilas tienen unas garras
muy poderosas. Podrian hacer mucho dano, por eso debo entrenarlos para que no
hagan mal a nadie... son mis manos.

Y si, mis dos conejos son muy asustadizos. En cuanto se encuentran con una dificultad,
intentar dar media vuelta o buscar un camino alternativo para no enfrentarse al
problema. Se ponen muy nerviosos, y debo tranquilizarlos. Son mis pies.

Ahora bien, el animal que mas quebraderos de cabeza me trae es la serpiente... la
tengo encerrada en una jaula, y en cuanto sale de ella, intenta morder a alguien ante
el menor descuido. Debo tener mucho cuidado porque su mordedura es venenosa... Es
mi lengua.
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El pobre burro anda todos los dias quejandose. Es muy tozudo porque dice estar
cansado y tengo que convencerle cada dia de que puede seguir con su trabajo. Es mi
cuerpo. Y por ultimo, pero no menos importante... esta el ledn. Es muy fiero y cuesta
domesticarlo. Llevo anos intentandolo, pero en cuanto creo que ya esta conseguido,
vuelve a rugir con fuerza. Es vanidoso y siempre piensa que es el rey. Es mi ego. Ya
ves, no me queda tiempo para nada mas... por eso estoy tan ocupado.

El viajero bajo la montafia y les conté su historia a todos en la aldea.

a) Que ensefanza te deja el cuento

b) ¢Estds de acuerdo con el ermitafio que todos tenemos a esos animales que él
menciona?

c) ¢Coémo podriamos tener un mayor control sobre las partes que menciona el
ermitafo? Explica

d) Representa mediante un dibujo uno o algunos de los animales de los que habla
el ermitafio

8) Analiza la siguiente situacién:

Alfonso es un nifio de 8 afios al que le causan miedo los perros. Un dia se
encontré en el ascensor de su edificio con una vecina que llevaba sus dos perros
pequineses. Estos, al verlo, empezaron a ladrar ruidosamente. Alfonso se puso
palido y salié corriendo del ascensor rumbo al estacionamiento, sin fijarse que
un auto venia hacia él.

a)

Identifica cual es la emocién que experimentd Alfonso al vivir este
incidente

Evalla el caso anterior e imagina que el papa de Alfonso lo recrimina duramente
por la forma en que actuo

b)

c)
d)

¢Qué sentimientos crees que experimentaria el nifo por las
recriminaciones de su padre?

¢De qué manera crees que deberia actuar el padre para ayudar Alfonso?
¢Coémo le ayudaria a este nifo el hecho de aprender autorregular sus
emociones?

9) Explica lo que interpretas en la frase Catherine Rambert

10)

“El autodominio es la clave
que abre la puerta de una vida
mas calma y mas feliz”

Catherine Rambert

El valor que se reforzd en esta actividad es el autodominio. éCrees que

puedas asumir de mejor manera tus relaciones interpersonales al ser consciente
de tus sentimientos, emociones y actuaciones? Justifica tu respuesta.
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