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COLEGIO SANTA BERNARDITA 

TALCAHUANO 

ASIGNATURA: Orientación 

PROFESORA: Georgina Cabezas González 

NIVEL: NM2 

 

                                                   GUÍA DE ORIENTACIÓN 

“LA POSITIVIDAD Y ALEGRÍA EN TIEMPOS DE CUARENTENA” 

 

 
Nombre:__________________________________________Fecha:_________________- 

 

  

 

 OBJETIVO 

- Reconocer y reflexionar la importancia de mantener una actitud positiva y de alegría  

 frente a la adversidad. 

 

Para comenzar responde las siguientes preguntas: 
 

1.- En estos largos meses de encierro, cuáles han sido los estados de ánimo que más han 

prevalecido en ti?   

 

 

 

 

 

 

 

 

2.- ¿Cuál ha sido el peor y el mejor momento vivido en este periodo? 
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3.-En los momentos en que tu estado de ánimo te provoca sentimientos o emociones 

desagradables, ¿cómo lo has revertido? ¿ Qué has hecho  para no seguir sintiéndote así? 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.- ¿Podrías contar alguna anécdota o situación graciosa que te haya ocurrido en este periodo? 

¿Cómo te hizo sentir? Explica. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Recuerda que no existen sentimientos   

   o estados de ánimo buenos o malos ,  

   sino más bien  agradables o desagradables . 
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A continuación, te invitamos a observar el video que encontrarás 

en el siguiente link : https://youtu.be/NtyZxqg9Lxw 
 

¿Cuál es el mensaje de este video? Explica. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Sabemos que estamos viviendo momentos 

 de mucho estrés, es por eso que la  

 alegría y una actitud positiva en los malos  

 momentos son fundamentales para poder  

 sobre llevarlos. 
 

 

 

 

 

 

 

No olvides   que la alegría y el buen humor se 

eligen, se cultivan y se educan. 
 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/NtyZxqg9Lxw
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¿Por qué es tan importante tener buen humor? 

   La risa significa alegría y felicidad es universal, se da en todas las culturas y épocas. Cuando     

   la risa es compartida tiene un gran poder de “pegamento”. Nos une, energiza y vitaliza. 

  Si bien todas las emociones son necesarias, las emociones positivas como el optimismo, la     

  alegría y el humor son importantes por la contribución que tienen al crecimiento normal de los    

   niños y jóvenes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La risa en los momentos malos 

 No hay razón para mantenerse serio en un mal momento. Incluso en las situaciones 

 más oscuras y retadoras puedes encontrar algo que te haga reír. Reír en los 

 malos momentos te permitirá desdramatizar determinadas situaciones a las que 

 puedes estar dándoles una importancia demasiado elevada. 

 Nunca desaproveches la oportunidad de escapar de la situación, aunque sea por 

 Unos cuantos minutos. ¿Cómo? Apostando por reír en los malos momentos.  

 Aunque no tengas ganas, aunque no te salga. Siempre hay algo positivo,  

 esfuérzate por encontrarlo. 

 

 

 

                                  

¿Alguno se 

siente 

identificado? 
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          CONSEJOS PARA SER UNA PERSONA POSITIVA 

 
 Sé agradecido con la vida. Agradece cada día lo que la vida te da, los dones que  

tienes  y las personas maravillosas que tienes a tu alrededor. 

 Céntrate en lo que tienes, no en lo que no tienes. 

 Aprende a disfrutar de las cosas simples. 

 Tómate un tiempo para apreciar la vida. Al final de cada día, repasa todo lo bueno que  

te ha pasado ese día. 

 Sustituye los pensamientos negativos por positivos. 

 Vive en el aquí y el ahora. No te preocupes demasiado por el pasado ni por el futuro. 

 No veas ni leas noticias. Dan una imagen muy negativa de la vida que no es real. 

 Olvida el victimismo. Cámbialo por la responsabilidad. 

 No critiques. No juzgues. 

 Observa a las personas desde la compasión. Busca el lado bueno de cada persona. 

 Demuestra a los demás el amor que sientes por ellos. Dales un abrazo, una sonrisa,  

pasar tiempo con ellos. 

 No te compares con los demás, pero sí siéntete inspirado por ellos. 

 Acepta la crítica con gracia. 
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 Lucha por tus sueños. Plantéate metas e ilusiónate con ellas. 

 Observa los problemas como metas a superar y oportunidades para aprender. 

 Observa el fracaso como un pequeño paso en el camino hacia el éxito. 

 Date cuenta de que es posible, en lugar de pensar por qué no puedes. 

 Quéjate menos. Sonríe más. 

 

 

 

Para terminar te invitamos a escoger el meme o chiste 

que más te guste, copia y pega aquí. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“Una buena risa derrota más dificultades y 

    disipa más nubes oscuras que cualquier 

                         otra cosa” 
 

                                                                -Laura Ingalls Wilder- 

 

 

 


