TUTORIA
29. Técnicas para el cuidado de mi salud mental
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Actividad: Reconocemos las emociones que afectan nuestra salud mental

SEGUNDO, ¢QUE HAREMOS?

Cada situacion tiene una reaccion, a todas y todos nos pasa. Sl nos regalaron algo que queriamos saltamos de felicidad. Si, por el contrario, sentimos
que no podremos terminar una actividad a tiempo podemos sentirnos tristes. Podemos mencionar diferentes situaciones y las emociones que surgen
de ellas, pero es en todos estos casos que debemos saber manejar nuestras reacciones. ¢ Cémo puedo manejarlas? Depende mucho de ti, de todo el
empefio y las ganas que pongas para reconocer qué emocion te afecta mas y qué puedes hacer para cuidarte y evitar que siga incomodandote.

Para lograrlo, desarrollaremos dos actividades: en la primera actividad, reconoceras las emociones que afectan tu salud mental y, en la segunda,
aprenderas a regular tus emociones y pondras en practica técnicas que te permitan estar bien.

Tienes 40 minutos para cada actividad.

¢ Preparadal/o?

.. Reconocemos las emociones que afectan nuestra
e salud mental

1. AUTOEVALUANDO NUESTRAS EMOCIONES

Te ayudamos a reconocer, a travées de una autoevaluacion, tus emociones.

v" Me siento triste cuando

v"  Estoy enojada/o cuando

v" Estoy muy feliz cuando

v" Siento temor cuando

v"  Me siento muy ansiosa/o cuando

v" Siento amor cuando

2. COMPLETE EL SIGUIENTE CUADRO:

A traveés del siguiente cuadro, te ayudaremos a descubrir que emocion te inquieta.
Responde las preguntas de ayuda sobre la base de las emociones que consideres v,
finalmente, analiza cual es la emocion que te afecta.

Preguntas de ayuda

En esta
columna

escribiras
las
emociones
que sientes

cQué
sucede con

mi cuerpo
cuando
tengo esa
emocion?

<En qué
situaciones
me siento
asi?
Describela

Ej.: Me pasa

¢Puedo
manejarlo?

Ej.: Trato de

cAfecta mi
salud mental?

Ej.: Si,
porque crea
limitaciones

; ; Ej.: Me sudan cuando disimulario o
Ej.: miedo. - mentales
las manos. tengo un lo expreso sin
que generan
examen. controlarme.

estrés o
ansiedad.




Analizay responde:

No hay emociones buenas o malas, todas son Utiles y necesarias en nuestra vida y desarrollo. Pero si debemos
tener en cuenta como las expresamos y manejamos para identificar cuales son las que pueden estar afectandonos.
Para reflexionar, responde las siguientes preguntas:

3.¢Cémo estas actuando frente a tus emociones?

Reflexiona:
T En esta etapa de la adolescencia es comUn que tengas sentimientos encontrados y que te sientas confundida o
confundido cuando enfrentas una situacion complicada. Saber reconocerlas te ayudara a salir adelante.

6. COMPLETE EL EJERCICIO

v" Con la ayuda del siguiente ejercicio, reconoce cuando estan mas presentes ciertas
emociones y cOmo reaccionas:
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iRecuerda!

Podemos conocer muchas formas o técnicas para manejar nuestra salud mental,
pero lo primero que debes tener en cuenta para que funcionen es creer en ti misma
y mismo, y tener toda la disposicion posible para que lo que te propongas pueda
funcionar. Y no te preocupes si no resulta al comienzo, sigue intentandolo.

Nadie puede estar feliz todo el tiempo, recuerda que todas nuestras emociones y sentimientos son
validos, asi que lo mejor es aceptarlos, reconocerlos y manejarlos de la mejor manera, procurando

siempre nuestro bienestar. Sentir tristeza esta bien, nos ayuda a valorar lo que es importante, a ser
empatico con las emociones de las y los demas.



