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ES IMPORTANTE RECONOCER E IDENTIFICAR
NUESTRAS EMOCIONES PARA PODER TENER
UN MEJOR CONTROL SCBRE ELLAS



ACABAMOS Diremos cosas mu
> v dolorosas, golpearemos
0

EXPLOTANDC pbjetos 0 personas por haber aguantato tanto
la emocion
- CONSECUENCIAS
Nuestro organismo
P RGB’LEMAS manifiesta en forma de QUE SUFRIMOS AL
SOMATICOS dolor lo que no, Nos REPRIMIR NUESTRAS
atrevemos a decir EMOCIONES

ESTADC DE
ANIMO BASADO Hay personas que no llegan a expresar su

emocion y los dafos seran tan graves que
EN TRISTEZA podran desencadenar en algun trastorno
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A CONTINUACION TE INVITAMOS A REALIZAR EL SIGUIENTE
EJERCICIO: EN CADA CUADRITO PIENSA 0 ESCRIBE QUE
HACE QUE SIENTAS ESA EMOCION.

EJ: ME ENCJA QUE ME GRITEN, ME DA
COMPARTIR CON MI FAMILIA, ME PONE TRISTE QUE MI
MASCOTA SE ENFERME, ME ASUSTA QUE QUE ME GOLPEEN.




FELICIDAD

IDENTIF QUE
SITUACION TE
qENERA CADA«
UNA DE LAS
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HABLA CON QUIEN

TENGAS CONFIANZA ™

ESCRIBE LO QUE SIENTES

SI NO ERES CAPAZ DE

HABLARLO

LLORA, RIE,
GRITA, CANTA,

W BalLA

EXPRESA LO QUE

- SIENTAS EN ESE

PRECISC MOMENTO



IMPORTANTE

NO NIEGUES TUS
Y EMOCIONES

) ¢

NO DEBES QUEDARTE
SOLC EN UNA

$¢ PERMITETE SENTIR

ES VALIDO SENTIR
CUALQUIER EMOCION.
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CUENTA HASTA
QUE SEA
NECESARIO

RESPIRA

ESCUCHA MUSICA DE TU ’

TOMA AGUA AGRADG

ESCRIBE
HAZ EJERCICIC

TRATA DE ENCONTRAR Q
SOLUCICNES




IGRACIASI
PCR APRENDER CON
NOSOTROS SOBRE LAS
EMOCICNES




