MATEA PARA DOCENTES
-educacion y emocion de la mano-

MIEDO AMOR TRISTEZA ENOJO ALEGRIA



Sudoracion

Temblor
Taquicardia
Cambios de

presion

Boca seca
Insomnio
Alerta

SENSACIONES CORPORALES

- Jué pasa con mi cuerpo con cada emocion-

Energia baja
Llanto
Nudo en la
garganta
Cansancio
Tendencia al
aislamiento

Estos son algunos ejemplos, a ti {qué te pasa con cada una?

h 4

Alta energia
Tendencia a
querer compartir
Ganas de
expresar
Sonrisas
Sensacion de
conexion



iQUE TE HACE FELIZ?

Los momentos de felicidad son recursos de apoyo para reconectar con la vida:
- Gozar plenamente de los momentos de jubilo
- Intencionar las actividades que te dan placer
- Permitirte disfrutar
- Pensamientos de agradecimiento, buenos recuerdos, personas que nos fortalecen



AUTOCUIDADO ES AMARSE A UNO MISMO

DESARROLLAR EL
AMOR

Es necesario para vivir y crecer en
plenitud.

Sentirnos amados nos da fortaleza.

- Ejercita el cuidar tus necesidades
- Aumenta tu confianza en los
vinculos que haces

- Construye relaciones que te den
bienestar y con quien puedas sentir
tranquilidad

En los pensamientos predomina el
bien para uno mismo y para los
demas.




EJERCITAR EL
ENOJO




Las manifestaciones mas comunes son: el estrés, el nerviosismo, la angustia y la ansiedad.

Nos invita a protegernos, a buscar zonas seguras, a calcular el riesgo.
A ponernos en primer lugar y cuidarnos mas.



MOMENTO PARA REGULAR NUESTRA
ENERGIA

deprveyion
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