MANEJO DE (”j
EMOCIONES Y 15
SENTIMIENTOS 9 ()



EMOCIONES BASICAS
01 02 03

Alegria Tristeza Miedo

04 05 06

Enojo/Ira Sorpresa Asco/Rechazo



;0ué son las emociones
y sentimientos?

Diferencia:
Emocion = Reaccion inmediata.

Sentimiento = Interpretacion
mas duradera.




Emociones y
salud sexual

e COmo influyen las emociones
en la toma de decisiones
sexuales.

e Riesgos de decidir desde la
presion, miedo o enojo.

e [mportancia de reconocery
regular las emociones antes
de actuar.




Autoconocimiento
y autocuidado

e Relacion entre autoestimay
decisiones responsables.

e Respetar el propio cuerpoy
el de los demas.

e | imite personal: decir “si” o
“no” con seguridad.




Comunicacion
afectiva

e Expresar sentimientos sin
agresion ni verguenza.

e Importancia del
consentimiento y el respeto
mutuo.

e Ejemplos de frases asertivas.




Estrategias de manejo emocional

ldentificar |la
emocion antes de
actuar.

Buscar apoyo en
un adulto o
profesional de
confianza.

Pausa, respiracion
pensamiento
reflexivo.

Técnicas sencillas:
escribir lo que
siento, escuchar
musica, conversar.



REFLEXION

“Manejar nuestras
emociones Nos ayuda a
tomar decisiones mas
seguras y responsables
sobre nuestra sexualidad”




GRACIAS




