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FICHA DE APLICACIÓN DOMICILIARIA N° 15 

TÍTULO DE LA UNIDAD: “VALORAMOS NUESTRO PERÙ” 

TEMA:   ¡YO PUEDO MANEJAR LA IRA! 

 

ÁREA: Desarrollo Personal Ciudadanía  

            Cívica 

NIVEL: 

SECUNDARIA 

 

GRADO Y SECCIÓN: 4°A-B-C-D 

DOCENTE: LOURDES MORALES VARGAS 

COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPEÑO 

 

“ CONSTRUYE SU IDENTIDAD” 

Construye 

normas y asume 

acuerdos ,leyes  

Analiza las causas y consecuencias de 

manejo inadecuado del manejo de la Ira 

y reconocemos nuestras limitaciones.  

 

 ¡YO PUEDO MANEJAR LA IRA! 

En el contexto de aislamiento social es especialmente importante que reconozcamos las emociones que 

experimentamos para poder regularlas y poder generar un ambiente libre de violencia en la familia, es decir, 

construir una convivencia saludable y armónica. Desde mediados de marzo, en el contexto del estado de 

emergencia por el COVID-19, muchas/os de nosotras/os nos encontramos pasando más tiempo del habitual 

con nuestras familias. Este contexto nos genera emociones distintas, asimismo, se presenta como un reto 

para la convivencia en el día a día porque cada integrante de la familia es distinto uno del otro, con 

intereses, gustos y necesidades propias. Durante este periodo, ¿qué emociones has experimentado? Quizás 

alegría, tristeza, angustia o ira; la ira es una emoción que va de la irritación leve a la furia intensa y que 

puede dañar las relaciones interpersonales. A partir de esta situación, tienes la misión de ser un/a 

promotor/a del buen manejo de las emociones y deberás plantear propuestas para llevar a cabo tu desafío. 

Recuerda tener en cuenta las causas y consecuencias del inadecuado manejo de la ira y las estrategias de 

autorregulación emocional para establecer relaciones empáticas y evitar la violencia provocada por la ira. 

Ahora analizarás las causas y consecuencias del inadecuado manejo de la ira y reconocerás tus 

limitaciones, potencialidades y trataras de elaborar una guía de estrategias de autorregulación emocional 

para establecer relaciones empáticas. La ira está asociada a la posibilidad de generar conflicto y violencia 

cuando esta no es identificada y, por lo tanto, no es posible regularla. La inteligencia emocional es la que 

nos permite identificar nuestras emociones, evaluarlas y regularlas. Luego te invito a leer: 

 “El manEjo dE la ira”  
La ira es un estado emocional que varía en intensidad, pues va de la irritación leve a la furia intensa. Nos 

permite enfrentar las amenazas y defendernos, pero también impide que razonemos de manera eficaz, ya 

que reaccionamos ante algo que percibimos como una amenaza, activamos los mecanismos de autodefensa 

y nuestra acción es producto de la impulsividad. Por ello, la expresión descontrolada de la ira puede derivar 

en comportamientos agresivos que pueden desatar más violencia, aquí algunos consejos para manejar la ira 
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AHORA responde: 

¿CUÁL DE LAS ESTRATEGIAS TE PARECE MÁS ADECUADA PARA TI? 

____________________________________________________________________________________________________ 

¿CÓMO TE SIENTES AL SABER QUE PUEDES MANEJAR TU IRA UTILIZANDO DIVERSAS ESTRATEGIAS? 

_____________________________________________________________________________________________________ 


