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Antes de comenzar la cartilla, responde la siguiente pregunta:
LCOmo me he sentido en esta pandemia? Sciiala la imagen o
Imdgenes con la due te identificas \ explica por qué.
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© Can Stock Photo
Fuente: Google imdgenes.
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Awntes de iiciar el +ema de las emociones, te invito a realizar el siguiente
gjercicio.

descond clavre
PARA
Tonectayse.

Fuente: Google imagenes.

Siéntate en un lngar cémodo, libre de ruidos e interrupciones, cov
la espalda lo wmas recta posible. Toma aire por la wariz v llévalo
muy lentamente hasta el abdomen, lo dejas por un momento alli
\ lo sueltas muy lentamente por la wariz. Repites lo anterior tres
veces. Lueao llevas +us mavos al corazén v sivtiendo su conexiou
recuerda el dia wmas feliz gque has tewido. Evoca la ropa que
llevabas, las persovas due estabav contigo, identifica gque siewtes
en i cuerpo, dué emociones reconoces, jdué piensas de esto gue
sientes? Disfruta plenamente ese wmowmento, recréalo, sintiendo
que realmente estas alli de wnevo.

Ahora abre tus ojos \ escribe como te siewtes, luego de
covectarte desde tu corazéw,
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LQUE son las emociones para mi?

EMOCTION:

Etimolégicamente del verbo “mover”

WMovimiento dque lleva a

’g'

Expandirnos Replegarnos

! !

Nos expulsav Nos repliegav

al afuera hacia adentro

"g" "g"

Tra Alegria  Tristeza  Wiedo
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Diferevcia entre
emociones v sentimientos

RN

Reacciones psicofisioléaicas

l : Son el
a estimulos como obetos,
STIUIOS como ovjeTos resultado de
personas, lngares, 4e
situaciones o recuerdos; .
ewmociones,
aue represevitan modos de /
adaptacién ante las o Mas
circumstavicias de la vida. duraderos ev
el tiempo v
pueden ser

verbalizadoes.
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SABIAS QUE...

Existen las emociones
bdsicas o primarias: miedo,
tristeza, ira \ alegria; y vo
sov buenas o malas, como lo

ha sefialado a veces la
cnltura, poraue cada wia de

ellas, ofrece iiformacién
relevavte para wosotros ew
um mowmento concreto.

Ademds de las ewmocioves bdsicas,
tenemos otras dque te presentaremos a
continuaciéon.

jConbeelas y aprende de éllas!
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RUEDA PE LAS EMOCIONES
Robert Plutchik.

remordimiento decepcion

Fuente: Google imagenes.
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Fuente: Geogle imdgenes.

Actividad ;Como me he sentido?:

Lee todas las emociones de la rueda

y elige las +res que mds has tenido
durante la cuarentena.

1.
2.
2.
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Pregunta. jUina vez que identifico
MIS emociones que pucdo Nacer?

Respuesta: Puedes gestionarlas,

Pregunta: jN dqué es eso de gestion
de las emociones?

Profe no domino mis emociones...

... Yy quiere que domine el verbo
To be.

Fuente: Google imagenes.
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Respuesta: Ts la habilidad para
mavnejar las ewmociones de  forma
aproplada, para aprewnder de ellas y
afrontarlas de wmanera constructiva,

FPregunta. jComo gestiono mis
emociones?

Respuesta: Con estos pasos o
logyaras.

1. Recoviocer la emocién
2. &xplorar la emocion
3.Apreuder de la emocion
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PASOS PARA GESTIONAR LAS
EMOCIONES

Recoviocer la emocién a vivel:

'/l\

Fisico Emocional
Coguitivo
;C?Mé SENSAciones LQué me digo al
produce en mi cuerpo? Sentir lo due
siento?

LQuE emociones
me produce?
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Ejercicio cown el paso 1: Cow las emociones que has sewtido
durante la cnarentena, seiiala en el dibujo del cuerpo en
ané lngar las has sewtido, v escribe qué has sentido en +un
cuerpo, dqué otras ewmociones te producen v qué te dices al
sewtirlas.

Fuente: Google imagenes.
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2. Explorar la emocién: Ts uuia
experiencia individual donde wos
contamos a nosotros mismos lo
que estamos sintiendo.

Aceptar la Reconocer lo BTG
.o . personal con las
emocion que siento Emociones
* No es * No implica * Hablar,
identificarse que lo haga Escribir,
con ella publico - Dibujar-...

Ejercicio con el paso 2: Respowde el siguiente cuestionario
de la wmanera was honesta posible, escribiendo con el
stmbolo gque +i quieras, la respuesta que prefieras.

© jExpreso mis emociones? Si No A veces

© jCundndo expreso mis emociones lo Nago asf:
> hablando con un amigo/a.
» escribiendo un diario.
> realizando alguna actividad.
» Otra. jCnal?
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© LQué palabras o frases suelo decirme cuando siento

esta emociéon?

© jEstas palabras gue me estoy diciendo son positivas
y e alientan a estar bien conmigo mismo?
Sl No

©.SI estas palabras sow neaativas v me estan
haciendo daio, que puedo hacer para comprender gque
es normal sewtir esa emocién y aprender de ella?
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Ten un encuentro personal cow una de tus
emociones dibujando o escribiendo aqui, aloo
sobre esa emocién,
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3. Aprender de la Emocién:

La
emococion

Descubrir la

leccion Autovaluacion

encubierta de
la vivencia de
la emocion

disminuye
su
intensidad

Y
conocimiento

Bercicio con el paso 3.

Reflexién personal

Con cada wna de las emociones que elegiste, responde las
siguientes preguntas:

© LQué me estd enseliando estd emocién?
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© jDe dénde viene esta emocién (desde que era
nifio(a), ast actia mi mama o papa...)?

© Qué plan puedo crear para movilizar esta emociéon
la préxima ver que aparezca?
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Para terminar...

Emociones: Mitos y Leyendlas .

) ) Manta Cofteque
psicoemocionate.co

¢ ¥ Q

MITO 1 MITO 2 MITO 3
"Hay emociones "Algunas emociones "‘Demasiada ansiedad es
buenas y malas" son peligrosas" peligrosa para el cuerpo”
Hay emociones En origen son todas Es una reaccion natural
agradablesy sanas, el problema es y el organismo esta
desagradables, pero cuando son excesivas en preparado para ella
todas son necesarias intensidad y frecuencia
MITO 4 MITO 5 Mg 6
"Cuando una persona estd  "Sentir miedo es de L ira hace dalo'
triste hay que animarla" débiles"
Mejor apoyarla y El Miedo es nuestra Lo que hace dano es
permitirle centrarse en alarima natural de una inadecuada
lo que necesita peligro iInmediato expresion de la ira
- Mg7 y MITO 8
_"Si en una situacion me "Para ser ‘feliz" sélo hay que
siento mal lo mejor es irme" sentir emociones agradables"
No conviene convertir la Dificilmente podemos tener bienestar
evitacion en nuestra principal sin emociones que nos ayudan a
estrategia para afrontar anticipar peligros, a cuidar de
experiencias desagradables nosotr@s y a contar con apoyo social
marta.psicoemocionate @MCaneque_Psico marta_psicoemocionate

Fuente: Geogle imdgenes.
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Fuente: Google imagenes.
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