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Regulacion
emocional

Desarrollo habilidades para
generar emociones positivas y
expreso las emociones de

manera adecuada.




‘Recordemos!
(4

:De qué se traté la clase anterior? oﬁ

Selecciona la alternativa correcta: (‘%
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‘Muy bien!

Gestionar las emociones:
éComo desarrollo emociones positivas?

Las emociones positivas no solamente te hacen sentir bien, sing que también son buenas
para 0. Lo estudios de investigacion indican que cuando las personas sienten como minimo

Lrés WECES Mas emocionts positivas que negativas s sienten bien ¥ son mas felices

jEstas listo para aumentar el porcentaje de positividad?
Las siguientes son 3 cosas que pusdes hacer para aumentar las emocionss positivas en
vida diaria: i
[dentifica y registra tus emociones positivas.
(encéntrate en una emecidn positiva especifica y haz algo para aumentarla.
Utiliza una coleccidn de experiencias positivas come estimulo.




Materiales (@) q« ‘ ‘.)

Para esta clase necesitas...

Solo motivaciény
ganas de participar.



Comencemos: Escribe en el Chat del la clase
como te sientes hoy

En la escala de gatitos,
ccomo te




Observemos el

siguiente video:
“Este es un momento
solo para ti”

ESTE ES UN
MOMENTO PARATI

PARA AGRADECERTE T0DO LO QUE
HACES TODOS LOS DIAS A PESAR DE
LO DIFICIL QUE SE VUELVE EN EL
CONTEXTO ACTUAL

C ﬂRIENTAl!IﬂN R



¢CAmo te sientes luego
de la experiencia que
acabamos de vivir?

¢Sientes un cambio
en tu dnimo luego de
la actividad?

¢{Qué haces en los
momentos de mayor
tension?

¢ Qué actividad
realizas para
mantener su salud?

:Como cuidas tu
salud Mental y fisica?

¢Qué haces para
mantenerte
postivi@?




Para terminar analicemos la siguiente imagen

Si REPRIMES TUS
EMOCIONES
CUANDO LAS MUESTRES
NADIE TE ENTENDERA




En relacion a la imagen
Respondameos...

¢Te has sentido iSueles reprimir tus
como las personas emociones ?

. ¢Alguna vez por vergilenza
¢CREES QUE ES BUENO o miedo has dejado de

EXPRESAR LO QUE UNO expresar lo que sientes?
SIENTE?

¢Alguna vez alguien te dijo que no
expresaras lo que sientes?
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Felicitaciones

Esta semana te invitamos a grabar
en compania de tu familia un
TickTock o video relacionado con el
manejo de las emociones...

Si quieres puedes compartir
con tu profesor/a jefe tu
creacion.



http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr

