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Todos los dias las personas experimentamos diferentes emociones frente
a diversas situaciones de la vida. Algunas de ellas son mas agradables que

otras, pero ninguna podria ser calificada como buena o mala, pues cada una
es importante y cumple una funcion: Ayudar a adaptarnos a nuestro entorno.

¢Por qué es
importante
conocerlas?
Sentirlas y entenderlas
te ayudara a responder
desde la elecciony no

desde la reaccion, asi
te relacionas mejor
contigo mismo, contigo
mismay con los y las
demas.

¢Como puedo
identificarlas?

Tus emociones se
expresan a través de
tu cuerpo, si te tomas
un tiempo para sentir

donde y como se
presentan en ti, podras
conocerlas mejory
utilizar el mensaje que
te traen.

QPreguntas frecuentes:

¢Qué pasasilas
reprimo?
La energia se
va acumulando
hasta que termina
liberandose de
una manera poco
saludable que puede
danarte y danara
otros y otras.

¢Como gestionarlas?

ORespira.
@ sSiente e identifica tu emocion.

©Trata dever cual eslanecesidad
que esta detras de ella y como
podrias satisfacerla.

@ Actiia para satisfacer tu
necesidad sin danarte ni
causar dano. Considera que
aveces no es posible y tienes
que negociar.



