vieiLabo Supersalud 7

® Comfamiliar
EPS

jSU salud esnuestro comporomiso !

Mombre

COMO TE SIENTES

Dibuja las diferentes partes del cuerpo y pinta como

f: te sientes

Cansado Orgulloso
Amado Emocionado
Feliz Bravo
Frustrado nervioso

Como te hace sentir la Felicidad ?
Y como te hace sentir estar preocupado? con hambre?
Emocionado? Nervioso? Bravo?



;Puedes decir el color de los siguientes sentimientos?
Colorea el cuadro de texto de cada imagen en funcion
del termdmetro del estado de dnimo.
/A Q %
‘k’
l feliz triste

apenado/a timido Ja enamorado fa
ﬁ‘ ’ ‘
asustado/a




;Cémo te sientes hoy?

——

timido/a cansado/a sorprendido/a

con miedo




NOMBRE: FECHA:

VERIFICACION DE SENTIMIENTOS
 Eldimaes.  ——

Fedondea el dia de hoy: Colorea la imagen de fu respuesta;
Lunes \ 11y
P o
e o
Miércoles — @)
Jueves
Viernes Q
Sabado @ qgaea0g
gaaeed
Domingo

— Me siento...

Escribe el nombre o el color de tu sentimiento;

—_—

Redondea la imagen de lo que deseas hacer hoy:

; ,-':F‘ﬁ_




MNombre: Fecha:

Hacer frente a Mis Sentimientos

Termina las caras a continuacién con un dibujo de cémo eres segin cémo te sientes.

Ayer me senti:

T —— T —— ———— — — —




Mi Regi’stro Diario de Emociones

Elige dos palabras de la lista para describir como
te sientes hoy. ¢ No encuentras tus emociones ahi?
Puedes utilizar otras palabras.

Creo que estos sentimientos son:

(O ambos positivos (O positivos o negativos

O negativos y positivos (O ambos negativos

Me siento asi porque

¢Qué puede animarte o ayudarte a
mantenerte feliz hoy? Dibdjalo a continuacién.

LISTA DE
EMOCIONES

enojado
ansioso
avergonzado
raro
valiente
tranquilo
alegre
relajado
confundido
desalentado
disgustado
distraido
avergonzado
emocionado
amable culpable
feliz
esperanzado
celoso
solitario
amado
nemnvioso
ofendido
temeroso
reflexivo
cunsado comodo
inseguro
preccupado




ABORDARILOSISENTIMIENTOS

éDe qué COLOR te sientes hoy?

¢Te sientes Cosas que puedes intentar
gue vas para volver al VERDE
hacia el
ROJO?

'Y |
PIENSA

RESPIRACION




Fecha:

Mi semana de emociones

Muestras emociones se pueden dividir en cuatro zonas: azul, verde, amarillo y rojo.
Siempre intentamos permanecer o valver a la zona verde v evitar la zona roja.

Rellena el sipuiente calendario para tener una informacion general sobre las zonas por la
que pasas durante una semana,

Domingo
P O o W W W,

Hay me he sentido:

Lunes
T T TN

Hoy me he sentido:

Martes
2 W

Hoy me he sentido:

Miércoles
N N e i A

Hoy me he sentido:

Para permanecer en
la zona verde,

Para permanecer en
la zona verde,

Para permanecer en
la zona verde,

Para permanecer en
la zona verde,

intenté: imtenté: intenté: intenté:
Jueves Viernes Sabado
0 Ml g T N e M e e e e s N S N O S

Hoy me he sentido;

Hoy me he sentido:

Haoy me he sentido:

Para permanecer en
la zona verde,

Para permanecer en
la zona verde,

Para permanecer en
la zona verde,

intenté: intenté: intenté:
ZOHAS DE Inoﬁum-_:lu ¥ necesita
REGULACION centrarse




SENALES DE
UNA DISCUSION

Hablar de temas importantes puede resultar complicado. Es
p-osibf& que nos haga sentir incémodes o no listos para compartir
nuestros pensamientos. [Eso estd bien! Utilice las sefiales a

kol diraints los discislorien;

continuacién para ayu

Avanza

Estoy listo para
escuchar y

hablar.

¥

.\‘ﬁl\

PARA

No me siento Quiero Tomar un
seguro sobre respiro.
esto.
Da tu punto de
vista de una

manera respetuosa

Respira 3 veces

Escucha si te sientes
mientras el Altarads
otro habla

Valida los

o et loe sentimientos de

golpes ni la los demas

fuerza



Listade
Superacion

Elabora la lista de reproduccion perfecta para ti

Entretenimiento

Recurdo

‘Desviacion

Desca rga

Ung cancitn gue no te
puedes quitar de o cabeza
cuando la oyes.

Una cancion de la que te
sdbes toda |a letra

Tu cancian favorita de una
palicula,

Una cancion gue
representa lo libertad

Una canclon que te
gustaria escuchar dormido.

Una canclon gque te hace
santir xian

Una cancldn que be troe
lruenos recuerdos.

Una concion que te recusrdo
aalguien gue te importo

Una cancién que te
recuerda a giguien ol que
le importas

Una cancidén qua te hoce
sentir segura,

Uno cancitn gue te porece
inspradora,

Tu cancién de positividod,

U comcion que ss adapta a tu
vibrocion cuondo te sientes

ansioeo o preocupado.

Une cancian qua se adopla o
1l cuando te slentes maobesta o
enfogono,

Uno eoncion gue se adapla o
U wibecickon cuanda e skentes
triste o con misda,




