ENTENDIENDO
MIS EMOCIONES
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Las emociones no son buenas ni malas,

simplemente son.

Nos ayudan a conocernos a nosotros mismos

y nuestro ambiente

Nos permiten abrirnos a nuevas experiencias

o ser precavidos con otras.

Nos ayudan a adaptarnos al medio.

No hay que juzgarlas, hay que aceptarlas.

Aprendamos a sentirlas, aprendamos de ellas

Todas las emociones son importantes,

ofréceles el espacio que necesitan.
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CONOZCAMOS NUESTRAS EMOCIONES:

Empieza a tener contacto con ellas,empieza por
las principales (asco, tristeza, alegria, miedo e ira).
Escribe que cosas pueden hacerte

sentir esa emocion.

¢QUE ME HACE SENTIR

MQCLON ESTA EMOCION?

ALEGRIA

MIEDO

TRISTEZA

ASCO

IRA



EJERCICIOS

UBICA LA EMOCION EN

EMOCION

ALEGRIA

MIEDO

TRISTEZA

ASCO

IRA




DESCRIBE LO QUE SIENTES:

Ponte en situaciény permitete un espacio

para sentir y describelo...

Dedica al menos |5 minutos al dia para
escuchar musica, esta debe ser acorde

con tu emocion.

-Por ejemplo: si sientes alegria, escucha musica

que te haga sentirmas alegre.

Si te gustan las peliculas, selecciona una peli
para ver el finde semana de cada género.

Puedes seleccionar un género por finde.



EJERCICIOS

SIE

TES ES

EMOC

ON

EMOCION

aQL,]E PlEtso 1;\IENJ;RAS

ALEGRIA

MIEDO

TRISTEZA

ASCO

IRA




SUMERGETE EN LA EMOCION

No pasa nada por sentir, durante el tiempo
del ejercicio vamos a|darnos la oportunidad

de indagar un poco mas en lo que genera en nosotros.

Una vez que hemos empezado a reconocer
que cosas nos hacen sentir nuestras diferentes
emociones, hagamos una valoracion

de las cosds que podemos aumentar

o mejorar en frecuencia y que otras cosas

hacemos o permitimos que nos gustaria disminuir.




Es probable que no sea del todo viable
cambiar algunas cosas que no nos agraden
o que quisiéramos disminuir, es por eso

por lo que, para estas cosas debemos
aprender a gestionar nuestras emociones
de otras maneras.

Si se trata de situaciones que no es posible
cambiar, y nos genera malestar

podemos hacer lo siguiente: -, M.
y ' C ‘\))

-9 )
vde

Escribe de qué se trata

¢Qué emocidn te genera?
Valéralo, éentre O y 10 cudnto
malestar te genera?
Desarrolla estrategias para minimizar

el malestar, hablalo, negocia, especifica

el tiempo que le dedicards a eso.

Ocupate de ello

Ponte limites

Otorgale la importancia que realmente merece

¢Qué puedes hacer para mejorar tu sentir?
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