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ACTIVIDAD 6
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Todas las emociones son importantes.
No hay emociones “buenas” o “malas”.
Lo importante es aprender a identificarlas, expresarlas y gestionarlas.

1. REFLEXIONA

¢ Por qué creés que es importante
aceptar todas las emociones?

Dibuja una situacion en la que
aceptaste una emocion y te
ayudo a sentirte mejor.

N / ’ ] -
+ Aceptar nuestras emociones nos PEITHItE conocernos mejor
- A =

y relacionarnos de forma mas sana con los demas.
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ACTIVIDAD 7

Las emociones también se sienten en el cuerpo.
¢Como se manifiestan estas emociones en vos?

1. COMPLETA LA TABLA

¢ Qué estrategias o actividades te ayudan a regular tus emociones
cuando estas muy alterado/a?

r

’
*; - Reconocer lo que sentimos es el primer paso
v h para cuidarnos y cuidar a los demas.
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Expresar lo que sentimos nos ayuda a cuidarnos
y a construir buenos vinculos.

1. REFLEXIONA

¢ Por qué es importante
expresar nuestras emociones
de manera respetuosa?

Elegi una situacion en la que te costé expresar lo que sentias.
Respondeé:

—_——_— ——=

. ¢Qué podrias hacer |
|| la préxima vez?

— l l*'ék_r — )
~ 3.COMPART

En pequefios grupos, compartan sus respuestas y esctichense
con respeto y empatia.

¢ Qué sentias? ¢ Qué te impidid
expresarlo?

ay

N

‘ - Expresar nuestras emociones no es una debilidad,
. = es una fortaleza que nos conecta con los demas.
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Construir vinculos sanos es fundamental para sentirnos
acompanados y valorados.

© 1.COMPLETA LA TABLA

Pensa en las personas que forman parte de tu vida.

Completa la tabla con ejemplos.

FAMILIA

AMISTADES

COMPANEROS/AS

ADULTOS DE CONFIANZA

;Qué caracteristicas tienen los vinculos que te hacen sentir bien?
Escribi al menos tres.

[ -

&

:- 3. REFLEmeA ~ ¢Qué podés hacer vos para cuidar tus vinculos y fortalecerlos?

Los buenos vinculos se construyen con respeto,
confianza, empatia y comunicacion.
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La autoestima es el valor que tenemos
sobre nosotros mismos.
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f Cuando nos cuidamos, hablamos bien de nosotros ?
y reconocemos nuestras cualidades,
nuestra autoestima crece. :

i
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:Por qué es importante tener una buena autoestima?
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Escribi tres cualidades que tengas y que te hagan sentir orgulloso/a.

Dibuja algo que represente como te cuidas cada dia.

Valorarnos es el primer paso
para cuidar nuestra vida y nuestro bienestar.
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El autocuidado nos ayuda a mantenernos bien

fisica, mental y emocionalmente.
Es importante dedicar tiempo a actividades que
nos hagan sentir bien y nos recarguen de energia.

¢Que actividades o habitos te ayudan

a cuidar tu cuerpo?

g
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¢ Qué actividades o habitos

te ayudan a cuidar tu mente
y tus emociones?

Dibuja una actividad que
te guste y te haga sentir bien.

b /!
- El autocuidado no es egoismo, es amor propio.
s I\ = Cuidarte te permite estar mejor para vos y para los demas.
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La manera en que hablamos con nosotrxs mismxs
influye en como nos sentimos y actuamos.
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¢Qué frases te decis a vos mismx cuando cometés un error

o algo no sale como esperabas?

\ 7
~ ’
Transforma esas frases negativas en frases positivas y motivadoras. ¥ \
Escribi tres ejemplos. I\
1 2. 3
- \. J

Dibuja algo que te haga sentir bien y que te recuerde
lo valiosx que sos.

g \

3 /
* 3 Hablar bien de vos mismx es el primer paso
2 o B para construir una vida mas feliz y saludable.
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Pedir ayuda es un acto de valentia y cuidado.
No estamos solos, siempre hay personas y lugares
dispuestos a escucharnos.

¢ Por qué puede ser dificil

pedir ayuda a veces?

‘

Completa con ejemplos de personas de confianza a las que podrias acudir

si necesitas ayuda.

ff"
FAMILIA AMISTADES \ ESCUELA

m et o L

Si un amigo o amiga te pide ayuda, ;que podrias hacer para acompanarlo/a?
Escribi tres acciones concretas.

- — =

l\n- ; " - L4
‘ -~  Pedir ayuda y acompanar a otros nos hace mas fuertes.
- \ ~ Juntos podemos superar cualquier momento dificil.
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Las emociones nos dan informacion importante sobre

lo que vivimos. Reconocerlas nos ayuda a comprendernos
y a expresarlas de manera saludable.

: Qué emociones sentis con mas ‘

frecuencia? ;En qué situaciones |

aparecen?

Elegi dos emociones (por ejemplo: alegria, tristeza, enojo, miedo)
y escribi qué mensajes te dan.

f( EMOCION: A

¢ Qué mensaje me da? ¢Qué mensaje me da?

r;f'

EMOCION:

Dibuja una situacion reciente en la que tuviste una emocién fuerte N
y como lograste manejarla o expresarla.

fo”'

s
* e Reconocer nuestras emociones es el primer paso
- ~ para cuidarnos y entender lo que necesitamos.
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La salud mental es tan importante como la salud fisica.
Cuidarla todos los dias es una decision que nos
permite vivir mejor.

- R S X ||
;Qué significa para vos tener |

una buena salud mental?

Escribi tres habitos que ayudan
a cuidar tu salud mental.

) 2. 3,

\_ . PAY J

Completa la frase con tus propias palabras.

( .

Para cuidar mi salud mental, cada dia puedo

—

' :"f-‘- Dibuja algo que te haga sentir paz y bienestar.

Cuidar nuestra mente es invertir en nuestra felicidad.
iPequenas acciones diarias, grandes cambios en nuestra vida!




