EDUCACION
EMOCIONAL

DESDE LOS BUENOS DiAS...

UN BUEN DiA COMIENZA PENSANDO Y OCUPANDONOS DE
NOSOTROS MISMOS.
Rutinas cortas que se tranformaran en habitos:

Al tomar asistencia distinguir el
estado emocional del nivel
energético.Asignar un n® del 1 al
10 segun cuanta energia fisica y
mental se tenga.

IS DESCANSOS DE
ACTIVACION PERCEPCION

Requieren movimientos corporales
organizados para activar en el cerebro

sustancias enddgenas positivas (dopamina,

noradrenalina y serotonina)

Ej.: Bailar, seguir una coreografia simple,
realizar movimientos coordinados con el
cuerpo.

Al iniciar la mafana se registra la emocion

que se esta sintiendo y al finalizar el dia se

hara lo mismo. Teniendo presente que las

emociones son momentaneas y dependen

de como percibo e interpreto la realidad y
mis pensamientos.

EL DIARIO EMOCIONAL



