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rnul/ sencilla, el cual consiste en vendar los ojos deunode los participantes y le ayudamos a

representar las expresiones de cada emoción cuando se le indique, Iuego las puede dibujar en
un ¡tapel y escribir cuándo se ha sentiilo asi.

alegría aLMOt- il.o, sorPresa

tristez.a ave!"ston wtieclo verqüenza

Ur¡a vez realizada la clinámica se precedió al¡ordar el tema por meclio de fichas y carteleras en
clonde se escucharon cliferentes conceptos por parle de las asistentes y a realizar preguntas
cotl'rCI.

¿Qr¡é so¡r las esmociones?

Las emociones son reacciones psicofisiolÓgicas que representan modos de adaptación a ciertos
estímulos del individuo cuanclo percibe un objeto, una persona, un lugar, un suceso o un recuerdo
in'rportante.

¿eémo podemos manejar las enlociones?
Hay 5 formas de lograr la autogestión emocional:

t Usar técnicas de relajación y equilibrio emocional

"/ Buscar actlvidades de expresión emocional o ar1ística
,/ Ahonclar en el autoconocimiento

t Hacer actividad física

Antes de imprimir este documento.,, piense en el medio ambiente!
Cualquier copia impresa de este documento se considera como COpIA NO CONTROLADA
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