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SITUACION ACTUAL
DE PANDEMIA

o Cambio en vuestra vida cotidiana
- Rutinas distintas

- Pérdida de espontaneidad en el contacto cow los
demas

- Sistema escolar en otro formato

o Cambios en la forma de estar con otros
- En la forma de juaar \ encowtrarme con familia
Y amigos
- Vivo intensa y todo el tiempo con algunos y cow
otros hay leyavia fisica total
* Cambios ew los afectos y emociones
- Ewmociones due genera el presente
- Pérdida de certezas futuras

- Twcertidumbre, wiedo, tristeza, Cambios de
humor

="montalia rusa de emociones”



Las emoclones
H@@am\“

“Van \ vuelven

Algunas se duedan
POl Mas tlempo...

w LAUE emocién na
[do q venido?




Incertidumbre

La incertidumbre
es lo contrario de
certidumbre, due
significa certeza;
por lo

aue incertidumbre
es la falt+a de
seqwid@d, a
SENSACIBN due oS
aevera algo de lo
que vwo se tlenwe
respuesta exacta o
conereta.,




SOLEDAD

“La soledad es la ansencia de compaiiia.

Resulta muy practica, por ejemplo si no
quieres dque te molesten.

Pero puede ser angustiante si crees due no

tiewes a quién acudir o con quién compartir

las cosas”.

(Extraido de "“Ewmocionario” Jazwmin Varela. Varios
Autores. Editorial Palabras Aladas)
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Ansiedad

"Es uva emocion desagradable de la familia del wiedo.
Es el miedo a que vos pase alao malo. Nos pove en
estado de alerta  la sufrimos tanto en la cabeza
como en el cuerpo \ por ello nos provoca sensaciones
tan diversas como tensién, opresién ew el pecho,
nervios, ardor ew el estémaco inquietud, gran
excitacién y mucha ivxseqwi?ad\

Puede ser la respuesta a peligros reales o
Imaginarios, a situaciones estresantes por eso
también a veces la llamamos “estrés”. €n un grado
normal, la ansiedad es uva respuesta adaptativa
que nos favorece la supervivewcia, pero si se Vuelve
extrema puede hacerse patolégica v desadaptativa.
Un tipo de ansiedad extrewma gue wos paraliza, por
eyemplo, es la angustia.”

extraido de “Laberinto del Alma” de Ana LLenas




Miedo

“Cunando sientes miedo una emocién intensa te
recorre el cuerpo \ te alerta de un peligro. Este
puede ser grande o pequefio, real o Imagivario,
consciente o incovsciente, pero te afectard vy te
hara reaccionar de alojpma wmanera para
protegerte. Y tenderas a hacer dos cosas: atacar
o huir. Atacar es cuando encaras el wiedo o la
situacion. Cuando contestas, cuando vas hacia ella,
chando contraatacas... tomando una actitud
activa.

Huir es lo contrario, cuando intentas evitar la
situacién a toda costa. Butonces rehdyes,
esquivas, niegas, pones excusas, olvidas... tomando
una actitud wmas pasiva”

extraido de “Laberinto del Alma” de Avuma LLenas



Te invitamos a jugar y compartir esta montana rusa
de las emociones con nuestras ruletas

MenTada RUGp PE EoCioNE Su.




