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BIENESTAR

8 Algunas técnicas y ejercicios EMOCIONAL
- para trabajar las emociones

Estas son algunas de las cosas que puedes hacer cuando te sientes:

+ Contagiar la alegria

. . a los demas.
Si te sientes

alegre _
9 + Escribir como me

siento.

+ Afrontar los miedos
que sentimos.

Si sientes

. + Hablar sobre ello.
miedo

+ Aceptar el miedo
que sientes.

+ Encontrar el motivo
por lo que estoy
enfadado.

Si estas + Pensar antes de
enfadado actuar.

+ Habla con la
persona con la que
tienes el problema.

+ Descargar la ira que
sentimos.
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* Recuerda...

Es importante tener en cuenta los sentimientos y emociones,
por ejemplo tener profesionales, profesores, maestros o apoyos
que no solo nos ensefen a ser buenos en una cosa en concreto,
sino también a poder mostrar nuestras emociones,

expresando como nos sentimos en cada momento.

BIENESTAR
EMOCIONAL

Esto nos ayudara en nuestro dia a dia.
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Plena Inclusion Extremadura

Contacta con nosotros:

Avenida Juan Carlos |, n°47
bloque 5, bajo 8
06800 Mérida (Badajoz)

Teléfono: 924 315 911
Fax: 924 312 350

www.plenainclusionextremadura.org

info@plenainclusionextremadura.org

Siguenos:

0000

* Plena JUNTA DE EXTREMADURA
inclusion

Extremadura Consejeria de Sanidad y Politicas Sociales
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