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Bienestar Socio-Emocional
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Las emociones basicas
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Las emociones se expresan

a través del coerpo.

Estas expresiones no son
determinadas coltoralmente,

sino que son mas bien vniversales
y tienen, por consiguiente,

(QUE SON LAS
EMOCIONES?

on origen bioldgico....
(CON CUAL EMOCION TE IDENTIFICAS?
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Tecnica “PARAR”

Esta tecnica es utilizada para
cuando te sientas complicada (o)
durante el dia.
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TECNICA
“PARAR"

iQué hago?

Regresa

¢Cémo aplicar la técnica de PARAR?

Haz una pausa en tus actividades.

A tu estado mental y emocional. Nota si te
esta controlando alguna emocion.

Recuerda tus metas y aquello que valoras
0 que es importante para ti.

Atiende las sensaciones del respirar y no
actues hasta que estés con mas tranquilidad.

A la actividad que estabas realizando con una
mente mas serena y clara.
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DINAMICA DE ACTIVACION EMOCIONAL
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Instrucciones

|. Escriban en un papel la palabra
“GRACIAS”.

2. Piensen en una o mas personas Yy
al reverso del papel registren algo
de lo que esten agradecidos.

3. Compartan oralmente con sus

cercanos.
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