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lIntroduccion

Ya hemos visto que las emociones han sido el
portal primero por el que hemos empezado a perci-

bir la situacion actual de pandemia,pero éstas no
estdn solas en nuestro interior.



2/;0ue relacion existe entre lo que
pienso, siento y mi conducta?




Un perro ladra cerca de mi y ensenalos dien-
tes




Emocion
Miedo

centro la
atencion hacia mis re-
ceptores del dolor, re-
cuerdo experiencias
previas

me suben
las palpitaciones

mi cara se
contrae y empiezo a
sudar

La persona

“El perro me quiere
morder*

Atague de panico
Salgo corriendo y gri-
tando.



La Consecuencia

El perro sale corriendo y me persigue




Emocion
Miedo

centro la
atencion hacia mis re-
ceptores del dolor

me suben
las palpitaciones

mi cara se
contrae y empiezo a
sudar

La persona

”Parece que este perro
esta enfadado, pero
estd cerca de su duenho
que lo controla, no
pasa hada“

Respiro profundamen-
te, me quedo tranuilo y
sigo con lo que estaba
haciendo



La Consecuencia

El dueno regana a su perro porladrary el
perro se calla y se queda tranquilo




La importancia de las emociones no se queda en lo
que sentimos al experimentarlas sino en lo que
pensamos y hacemos con respecto a ellas.

Existe una compleja interaccion entre pensamien-
tos, emociones y acciones visibles para todos.



J/La magia de nuestro
interior

Cuando hablamos de Cognicion nos referimos a
los procesos de : atencion, percepcion, memoria,
organizacion, planificacion...

Se activan de forma automdtica ante determinados
estimulos. Si los conocemos y sabemos como fun-
cionan (metacognicion), nos ayudardn a reqgular y
modular nuestras respuestas y por tanto nuestras
conducta.

¢ Parece magia, no?... Pues no, se llama Metacogni-
cion saber como procesamos la informacion nos
ayudard a crecer como personas y a dar respues-
tas mds eficaces ante situaciones dificiles.

ESTA ES LA PRIMERA LLAVE,
LA PRIMERA VITAMINA:

CONOCER-NOS







4/Estrategias para regular
nuestras emociones

Nuestras vitaminas pueden ayudarnos a
modular |a intensidad v dirececién de nues-
tras emociones de manera eficaz.

PUEDO ACTUAR SOBRE:
Mis emociones, mis pensamientos y mis acciones

;COMO?:

a/Favorecer pensamientos positivos
b/Identificamos los pensamientos negativos
c/Relajacion

d/Me relaciono con los amigos

e/Contagio emocional

f/Comparto con mi familia

g/Ayudar a otros

h/Cuido mi salud

i/Busco ayuda




a/Favorecer pensamientos
positivos

Nos hacen sentir mejor, reconocen lo que valemos,
nos ayudan a relajarnos y a poner en funcionamien-
to estrategias para solucionar conflictos:

“Puedo hacerlo mejor.*

”Seré capaz de solucionarlo.”

“Puedo intentarlo...”

”Si me protejo, me ayudo y ayudo a los demds.*




Tarea:
Visionado de video

"Aprender a ser optimistas  Eisa Punset:

A

)

jHaz clic en el enlace!




Tarea:
Frases ¢que potencian
mis pensamientos en [+]




Tarea:
Canciones ¢que potencian
mis pensamientos en ([+)




Tarea:
Posturas ¢gue potencian
mis pensamientos en (+)

l[dentifica posturas que favorecen pensa-
mientos positivos.







b/ldentificamos pensamientos negativos

Impiden que solucionemos conflictos, nos blo-
quean o activan emociones que nos hacen sentir

mal:

“Nadie me va a querer.*
*Siempre me pasa lo mismo...“
“Todos me odian.*

“Mejor no hacer nada.”

“El mundo se va a acabar.”




Tareas:
Pensamientos negativos
asociados a la pandemia




JCOMo puedo parar esos pensamientos ne-
gativos limitantes?




ISldentificalos

pon nombre, dénde
y cuando aparecen

2 Desconectalos

Con una PALABRA CLAVE
Con ACTIVIDAD FiSICA

3=Cambialos




c/Relajacion

Cuando observo que mi cuerpo estd respondiendo
de manera descontrolada, sudoracion, taquicar-
dia... es importante que aprendemos a relajarnos:

CORTOMETRAJE ”Sélo respira“ creado por Julie
Bayer Salzman y Josh Salzman r\

jHaz clic en el enlace!




cd/Me relaciono con
amigos

En la pandemia ha cambiado la forma de relacionar-
nos, pero sigue siendo muy importante.

Busca espacios diarios reales o virtuales para
contactar con ellos/as y compartir emociones posi-
tivas.

Si son espacios fisicos sigues las Normas:

” Nos relacionamos en pequenas burbujas, sélo 6“
* Incorporamos el toque de queda®

” Distancia de proximidad®

” Primar los espacios abiertos”

“Ellos/as son tu vitamina y tu eres su vitamina®.



e/Contagio emocional

Con tu actitud positiva puedes ayudar a otras per-

sondas:

”itu puedes ser un gran influencer!®
“El Contagio de las Emociones. La Mirada de

N

Elsa“ )

iHaz clic en el enlace!




f/Comparto con mi familia

Busco espacios y momentos para compartir con
ellos esta situacion de pandemia.

Les pregunto

Les informo

Comparto mis emociones
Pregunto por las suyas

*Con esta actitud abrirds las puertas a emociones
positivas*



g/Ayudar a otros

Siempre hay tareas que puedes hacer, sencillas,
cercanas y que te benefician y benefician a otros:

Ayudar a los mayores en la compra.

Llomar a alguna persona que sabes que estd sola
para hablar con ella.

Participar en algun voluntariado de tu barrio.

Y muchas otras que puedes descubrir en tu dia a
dia.



h/Cuido mi salud

La pandemia ha perjudicado nuestra salud: confi-
namiento, falta de ejercicio, desajuste de rutinas
diarias, consumos excesivos de dulces, mucho
tiempo hiperconectados...

iAhora es el momento de cuidarnos!
Mens sana in corpore sano®

Sueno
Alimentacion
Ejercicio fisico
Ocio y tiempo libre




i/Busco ayuda

A veces puedes encontrarte en una situacion com-
plicada, dificil de superar...

*iPedir ayuda es una de las estrategias mds efica-
ces.!”

Pero quien puede ayudarte:
En casa tus padres/madres, hermanos/as mayores.

En el centro, tu tutor/a, tus profes, orientador/a.
Tus amigos/as.

Otros especialistas externos al centro.



Sl has llegado hasta aqui...
tENHORABUENAR!

has desarrollado tu
INTELIGENCIA EMOCIONAL




S/Aprendemos una técnica de relajacion

Técnica de Relajacion Progresiva:

Consiste en identificar 4 grupos de musculos vy
distinguir entre la sensacion de tension y la de rela-
jacion profunda.

1/ Musculos de la mano, antebrazo y biceps

2/ Musculos de la cabeza,cara cuello, hombros.
(especial atencion a la cabeza)

3/ Musculos del torax, estomago, zona lumbar.

4./ Musculos de los muslos, nalgas, pantorrillas y
pies.
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