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c
EMOCIONES,

Vamos a aprender a reconocerlas,
nombrarlas y manejarlas.

lmagina que las emociones
son montanas rusas dentro
de tu cuerpo.

Son respuestas intensas a lo
gue sucede en tu alrededor,
como si un interruptor
dentro de ti se activara.

Una montana rusa puede ser -
emocionante y divertida o Empieza :
desagradable y hasta un preguntandote a ti

mismo, ¢CoOmo me
poco aterradora. sientorealmente?

Lo importante es que estas Piensa en qué palabra
emociones te ayudan a describe mejor coémo

adaptarte al mundo que te | te sientes en este
rodea. Funcionan como momento, par ejemplo:

senales que te indican qué
esta pasando y como debes
actuar.

Decepcionado/a Enérgico/a
k § I } k § I }



cComo estas‘? -
Evita respuestas como
“‘bien” “Ok” o “ahi voy”.

Segun estudios, etiquetar
tus emociones y crear un
“vocabulario de

sentimientos” puede ser
muy bueno para tu salud.

cPero, por qué intentarlo?
Nombrar tus emociones
desactiva las alarmas que le
dicen a tu cerebro que se
asuste o se enoje.

— Y en lugar de concentrarse
i en esa emocién y

* acentuarla...

...LO que sucede es que la

suaviza, permitiéndote
avanzar hacia otras cosas.

L




ACTIVIDAD GUIADA

EL COCO VE LAS
EMOCIONES

Identifica cémo te sientes
hoy y escribe tus emociones
en pedaZos del coco segun su

tamafo, por ejemplo:

ORO
(>

| identificar tus emociones.

Dibuja uno cada vez que quieras




ACTIVIDAD GUIADA

EL TIBURON DE LOS
SENTIMENTOS

Rellena cada espacio con el color del

sentimiento que mds se presentd cada dia \’
hasta completar el dibujo.




ANSEEDAD

Es un estado emocional Ante situaciones
en el que una persona especificas o una
experimenta amplia gama de

preocupacion excesiva. situaciones cotidianas.

ATAQUES
DE PANICO

I cQueé son?
Respuestas
Que se prese del
ante-una ame organismo.

(Que no suel
Luch real) en la
cuerpo se p
esca par

-
é¢Como ayudar a alguien?

0 Pregunta qué puedes hacer.
_.= e Cada quien sabe que es |lo que
- realmente le ayuda en ese momento.
e Se comprensivo con lo que siente.
e Evita compararlocontigo

Intenta tranquilizarlo diciendo:
e “Estoy aqui contigo”.
e “Estas a salvo en este lugar”.
e “Todo va a pasar”.



Dificultad
para
respirar

Dolor en el
pecho

_

Sudoracion

Corazdén
acelerado

Temblores




ACTIVIDAD GUIADA

EL POVER DE LOS =
SENTIDOS

Cuando sientas ansiedad, te

recomendamos la técnica

§ 3201

2 €0Ssas quc

puedas oler.

3 €0Ssas quc \\g )) 4. €0sas quc

/D puedas ‘puedas tocar.

escuchar
(/ 4\

§ Ccosas quc

puedas ver.




ACTIVIDAD GUIADA

/ARPAKI

(Imagina que eres un\

barco en el puerto.

h :

tus manos como si
fueras a 1zar la Vela...j

(...inhala lentamente\

por la nariz...

N~ 2

-

...hasta que tus
. palmas se
junten sobre tu

cabeza.
\§
ﬂ.luego saca el aire eh

una “explosién”...

~

Y cuenta
hasta cinco
sin soltar el

aire...

J
(...mientras bajas los\

brazos. Haz logrado
1zar la vela ’crle tu barco.

Repl’telo CINCO veces para que el barco
pueda zarpar.




-
¢Como hablar con
* los ninhos sobre la
muerte de un ser

. ido?
Consejos para hacer menos querido?
doloroso el camino

Es natural querer

- protegerlos, per

A
= duelo eslirr proceso es mejor decirles
natural y necesario que verdad.

Estos son algunos‘ "
consejos de

surge tras unapérdida
significativa, comaila,,
muerte de un ser querido;= . expertos para
el fin de una relaciéon o ~hablar con ellos:
incluso la pérdida de un —
empleo o un hogar.

Es una experiencia

personal y inica que varia Zéi'gtéairgegggm
en cada persona. Ademas, su pérdida, /!

cabe mencionar que no hacia si misma o
hay una forma correcta o '
incorrecta de vivirlo.

1.Negacién: C
persona se
niega a aceptar

la realidad de su
pérdida.

Aqui te cuento
cuales sonlas 5
fases del duelj



.Negociacioén: Ia
persona busca un
trato con una fuerza

superior para
cambiar su realidad.

4.Depresion: La
persona se siente

apatia, tristeza y
desesperanza. /

5.Aceptacion: La
persona acepta

su pérdiday
sigue con su vida.

Hablar con los ninos'sobre la
muerte de un ser querido es un

do, pero

ui hay algunos consejos que
te pueden ayudar:

1.Elige el momento y el lugar
adecuado, donde el nino.se
sienta comodo y tranquilo.

2.Sé honesto y directo, no
“endulces” |a realidad, habla
con él de manera claray
simple.

3.Utiliza un lenguaje que se
pueda entender, evita
términos meédicos o religiosos
que puedan confundirlo.

4.Responde con sincerida
preguntas.

5.Permite la expresion

emociones, no le di




ACTIVIDAD GUIADA

PUENA MAR

én un cuaderno, escrl’beb

unas frases de despedida a
tu ser querido.

/Cierra los ojos y enfoca\

tu atencidén en la
respiracién.

/ Ahora imagina que \
cada cosa escrita se
convierte en una nube...

f ...y que con tu \

exhalacidn, este llega a
reunirse con ese ser
que tanto amas.




ACTIVIDAD GUIADA

SPEVIDA

& S1 un ser querido fallecid, escribele una carta donde

e hagas saber cdmo te sientes o recuerdes alguna

€ anécdota tuya con tu ser querido.




Sé amable contigo, no eres débil
por sentirte asi. Trata de no
aislarte, pasa tiempo con personas
que te apoyen. Realiza actividad

fisica, empieza por ejercicios
cortos. Aliméntate bien, come
saludable. Duerme lo suficiente.

Marinero, en caso de Aprende a decir "no”, esta

que seas tlU quien esta bien no querer hacer
experimentando un algunas cosas. Trata de

enisodio depresivo. acs realizar actividades que te
P P ' gustan. Habla con un

te deJ:O alguno§ A-dulto confiable o acude a =
consejos para ti... un profesional. .

Nota. Recuerda que no estas solo. Hay muchas
personas que sufren de depresion y hay ayuda
disponible. Con el tratamiento adecuado, puedes
superar la depresion y vivir una vida feliz y plena.



1). APRENDE DE LO
QUE [ E: ESSEA
PASANDO

Saber mas sobre su cComoc
trastorno te permitira 7 con depresié
comprenderlo mejor.

La depresion es
como una nube

2). ESCUCHALO/A
Podrias decirle:

“Parece que estas pa'sando (I oscura qye puede
por un mal momento ¢Qué b cubrir tus
puesy%ggfteer?eara 5; pensamigntos \Y Ijacer
! que te sientas triste,
3). TOMA EN SERIO & Sin energila y sin
SUS SENTIMIENTOS ganas de hacer
Reconocele que esa '- nada. Es importante
persona esta pasando
por un momento dificil a' gque sepas gque no es
T irienios : tu culpa sentirse asi,
son(muy) validos. \
| y que hay ayuda
S e ; disponible para
ENCONTRAR AYUDA superarla.

Quiza aun no sabe las
opciones de apoyo
profesional disponibles o
como llegar a ellas.

5). EESTEJA SUS LOGROS

Recuerda que a ellos se
les dificulta reconocer

sus avances. Asi que
felicitalo/a y celebren
juntos.

persona cor
debes tener en cuenta lo

FR———

e

Nota. Recuerda que la recuperacion lleva tiempo. No
~ esperes sentirte mejor de la noche a la manana.Ten
paciencia contigo mismo y veras como con esfuerzo y-
el paso del tiempo, puedes superar la depre5|on y VIVII’

una vida saludable.



ACTIVIDAD GUIADA

Ml TESORO

En cada moneda escribe el nombre de esas
personas que sabes que te acompaﬁarén en

momentos dificiles.

My
_&f
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ACTIVIDAD GUIADA

APAPACHO AL
CORMZON

Escribe un mensaje o dibuja algo que te haga
sentir bien y regresa aqui cuando necesites

un abrazo.

HATT Marin;-ro!!
Vamos a salir de
esta tormenta.




AUTOCUIDADO

cQué es y como lo practico?

Imagina que eres un marinero/ay tu
mision principal es mantenerte fuerte y
feliz. Para lograrlo, necesitas una caja de

herramientas |lena de recursos especiales
que te ayuden a enfrentar los retos del dia

a dia. jEsa caja de herramientas es el

autocuidado!

El autocuidado es una forma creativa y
amorosa de poner atencion al si mismo,
tanto fisica como mentalmente.

También refiere al tiempo que dedicas a
realizar cosas gue te hagan sentir bien y
te ayuden a recargar energias...




Para tu Salud Fisica Para tu Salud Mental

e Come alimentos e Dedica tiempo a
nutritivos, frutas, tus aficiones, por
verduras, cereales. ej. bailar, dibujar,

e Haz ejercicio etc.
regularmente (al e Pasa tiempo con
menos 30 min al tus seres
dia). queridos, rodéate

e Duerme lo de quienes te
suficiente, sentir bien.

 Practica técnicas
de relajacion

estudios dicen que
los adolescentes
necesitan entre 8 y como: meditacion,
10 horas de sueno. respiracion

* Visita al médico W:WW < profunda, etc.

h——
(0o

regularmente’ L h.;“'hl! Busca ayuda

realizate chequeos. F(profesional.

(‘

Ahora que sabes de ~ ' : Y.
qué trata el 4;"’
: » 1 Ty
autocuidado. i‘&!“ il.,ﬁﬂﬂ iy

»
e n?

cCual es tu
actividad favorita
para autocuidarte?

N

LA

=
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ACTIVIDAD GUIADA

COFRE VE
AUTOCUDADO

-

Escribe en cada
bandera una
actividad que

disfrutes mucho,

acude a ellas cada
vez que tengas
oportunidad
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