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;:Qué son las emociones?

Las emociones son reacciones psicofisiologicas que
representan modos de adaptacion a ciertos estimulos del
individuo cuando percibe un objeto, persona, lugar, suceso
o recuerdo importante. Psicol6gicamente, las emociones
alteran la atencién, hacen subir de rango ciertas conductas
guia de respuestas del individuo. Los sentimientos son el
resultado de las emociones, son mas duraderos en el
tiempo y pueden ser verbalizados (palabras).
Fisiol6gicamente, las emociones organizan rapidamente
las respuestas de distintos sistemas biol6gicos, incluidas
las expresiones faciales, los musculos, la voz, etc. Pudiendo
tener como fin el establecer un medig interno dptimo para
el comportamiento mas efectivo.
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[ mociones basicas

funciones

Predisposicion a la lucha,
nos motiva a luchar contra
los errores, la injusticia y a
poner limites.

Tristeza

Ralentizando el
metabolismo, calmar la
actividad, nos motiva a
pedir ayudar y apoyo de los
demas.

Preparacién para la huida,
concentrar la sangre en las
piernas, nos motiva actuar
para evitar consecuencias

negativas.

2 &5

Alégria

Sensacion de bienestar, nos
motiva a reproducir ese
acontecimiento.
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Abhora imaginate que te encuentras en las siguientes situaciones

QUE EMOCION SENTIRIAS?
1 mejor amiga me invita a su

cumpleafios

Mi hermano mayor no me deja
ver mi programa favorito.

A mis compaiieros siempre les
dan todo lo que ellos quieren y
ami no.

Mi maestra me hace una
pregunta delante de todo el
grupo y no la se responder.

Mi padre se tiene que ir a

trabajar a otro lugar. /
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PODER0SOS HABITOS
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PARA DOMINAR TUS
EMOCIONES (

DESARROLLAR TV ‘ ‘
INTELIGENCIA EMOCIONAL

RESULTA

FUNDAMENTAL / !‘
PARA GARANTIZAR A l
UN FUTURO EXITOSO

17 * J

HAY 5 FORMAS DE OBTENERLA =

~ EXPRESATUS

/) SENTIMIENTOS L9

£\ CONRESPETO
\ ALOS DEMAS 4/

TEN CONCIENCIA
DETV
COMPORTAMIENTO

Y ACCIONES \,
(=

RECONOCE LAS ESTABLECE
AUTOHOTIVACION | CIONES ¢ RELACIONES

;0

&)

IMPULSA EL
AUTOCONTROL
EMOCIONAL Y LA
GRATIFICACION
PROPIA

COMPRENDE
A LOS DEMAS
Y ESTABLECE

VINCULOS
DPURADEROS

SOLIDARIZATE
CON TUS
COMPANEROS

Y SE EMPATICO




Tristeza

Ansiedad

Los MONSTRUOS >
Si EXISTEN. /
Se llaman
emociones
negativas y viven
en nuestro
interior.

SALUD MENTAL EN LA\ g
IESAP
“ABRAZO MIS
EMOCIONES™

Septiembre del 2020
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Salud mental ique es? ;porque es

importantc?

La salud mental incluye
nuestro bienestar emocional,
psicolodgico y social. Afecta la

forma en que pensamos,
sentimos y actuamos cuando
enfrentamos la vida. También

ayuda a determinar como
manejamos el estrés, nos
relacionamos con los demas y
tomamos decisiones. La salud
\ mental es importante en todas
las etapas de la vida, desde
la nifiez y la adolescencia hasta
la adultez y la vejez.

La salud mental es
motivo de nuestra , $
atencién y por una buena
razon. Un cuerpo
saludable puede
prevenir ciertas
enfermedades, como
afecciones cardiacas y
diabetes, y ayudarte a
mantener tu
independencia a medida
que envejeces. La salud
mental es igual de
importante que la salud
fisica, y no hay que
descuidarla.

@

La importancia de la salud
mental radica la
tranquilidad de las personas,
esto no quiere decir que esté
prohibido preocuparse o
sentir emociones negativas,

sino precisamente en
reconocerlas y afrontarlas. /.m
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https://medlineplus.gov/spanish/stress.html
https://medlineplus.gov/spanish/childmentalhealth.html
https://medlineplus.gov/spanish/teenmentalhealth.html
https://medlineplus.gov/spanish/olderadultmentalhealth.html

IABLTOS PARA CUIDAR TU SALUD MENTAL
: oy
m o

CUIDATUS leRAS DE CUIDA TU ALIMENTACION
SUENO

B

REALIZA ACTIVIDADES CUIDATUS RELACIONES
AGRADABLES PERSONALES
HAZ EJERCICIO
g UV orcanizasien ‘
) TU TIEMPO
¥
CEREBRO ACTIVO dl




ENCUENTRA TU MEDICINA 'Y

NATURALEZA




T mente es tu casa

[lénala de cosas positives
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‘ Somos criaturas silenciosas .
' Estaremos a tu lado
,: Cuando estés en silencio trabajando .
Nos asustamos cuando haces un ruido s
1 Nos gusta sentarnos a tu lado .
[ ‘“ | | Y ver cémo trabajas y aprender contigo *
. Pero si haces mucho ruido .

* regresaremos a nuestro .:
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El El

moglstruo monstruo | pintalo
esta triste esta feliz

El
monstruo monstruo

esta tiene
enojado
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2. LACAJTACOMEMIEDOS

A veces es complejo que nuestros nifios,
logren identificar, manejar las
emociones que estan sintiendo una
cajita come miedos es un buen material
para que cada dia, cada uno de nosotros
introduzca la emocién que estan
sintiendo.

Descripcion

e Laidea es que cada estudiante,
fabrique su propia cajita come
miedos con una caja, recipiente, en
base o0 alguno que se parezca a
estos, para que la decoren al gusto
de cada uno.
Luego de realizar la cajita come
miedos, en un papel, cartulina
hacer un dijo de la emocién que se
esta sintiendo o del miedo y
identificarlo con el color
correspondiente y introducirlo en
la cajita come miedos.

alud mental enla ”:_SAF grado 5°
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DESCUBRE COMO ANYENTAR
03 TEMORES DE TUS NINOS




3. Cuanclo me enfado

(',QUE PIENSQO? (QUE NOTO EN MI CUERPO?

:QUE ME AYUDA A
SENTIRME MEJOR?
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 Mi cuarentena

= <=

Cosas que hice en
la cuarentena

LO que menos me







¢ QUE PIENSA Y
SIENTE ?
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