6.2.2. La importancia do sentlr, aceptar, respatar y expresar lo que siento sin ningun jJulclo

La reguiscian de las emociones Se pane en marcha cuando hay una
Stuzcidn que Lo Oetona, ya sesn SHusClonec EXtermas, COMO Cusndo
Nos traian msi, cuando Sucede Sigo Que nO depanda dé NOSCEras; sin
embargo, tambign puede ser por un fscor INSIN0, COMO cuando nos
SEMHIMS $riSHA5 POr 5lJUna SkuACan parsonal.

EXPresar Lo QUe SENtimos, BN uf amolents 06 CONMSNZS y genaroso, sin
+BMOr & 1o Crkies, POMMi+e QEnerar un eSparin pan La reflexion, respeta y
6 INBrOBMAID 08 EXPAFIENOIS QUTSTEe BSER HEMPO 08 PORANAMIEntD. <
Por 250 QUE T8 proponemes el sigulents gjerciclo, que puaces realizsr con
HUS DOMPaNeras ¥ COMBANErES CUSNOD rEgresen 8 SUS acdvioaoes an &l
plante! escoiar. o bien reglizero con Los Integrantes de tu famila u hogsr:

Procurs que ests sctividad se lleve s cabo en un amblente de respeta, de
BSOUNNA SRHVE Y SIN BMEC un Uiro Sohre 6 qUe puedsn responder Iesy
los demnas 3 i85 siguientas pregunsas.

PuégdEn Racerlo &8 mManers ge charia en aquipds de Custro ¢ cinco
personas, o en grupe, dependlende les condiciones del avla o del hoger
para mantener suU sana distancia y del dempo que dispongan pers (s
Actividad.

ACCHINes Pars reguler SUS eMoeciones:

L ;Come lograste regular fus amoclones?

7 ,OU e5tratagias U TATTN RErE MeguLaT SUS SMAariines, Densamisnns”

3. JAComo fue 1 convivencla en casa?

4. gQud cONSEcUENCIZS COMSKErAS que USE oar No reguisr sus
emcciones ¥ pensamientos?

5. ¢ Por qué crees que es importanse trabajar i regulsckdn emocional
cusnda CONVMIMOS CON Oias parsons en skusciones como el
confinamienta por COVID-137

Comparte con tus compaiierasjos o
integrantes de tu familia sus experiencias
sobre cémo se regularon durante el
confinamienfo, pueden apoyarse del
siguiente cuadro en el que pueden explicar
cdme le lograron.

@ Emocién
Siluacién
@j que la
i'~ detona
E Plan para
| owionegulaciin

Después de compartr con tes compafieres/os tus plenes de
autarreguiaciin, puedes retomar de lo gue te han compartido nuevas
AEHIONES A IS PISNES PArS QUS DOCD & POCD VOYES APFApENOat: 02 De0S
planes de sutoraquiscin, 10 que amplRea tus pSHEteqias a2 reguianion
emocional.

De esta misma forma, al conccerte y saber qué te detona clertes
emociones y oimo aworregularlas. 8 permiie cesarrollar 3 hablllcsd de
FECONOOST BSEaS MISMAS EMOCIONES 0 OFerENtSs &N 45 0Amas personas.

oaLIVEWORKSHEETS



