ANTE ELLAS.....
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ACEPTACION

“ Aceptar es decir dque sf a lo que viewe \ a lo dque
pasa en la vida. €s estar abierto, wo rechazar
nada, estar conforme.

Es aprobar, acoger las cosas con sus partes

agradables v desagradables.
Es deyar de Juzgar, dejar de luchar ...

Aceptar las cosas tal como son a menudo vos

libera del malestar \ vos acerca wmas a la
felicidad.”

“Laberinto del Alma” de Anna LLenas




A ACEPTACION

No es dejar de esforzarse vi de avanear...
se trata de vo resistirse a lo dque vwos tocé
VIVir. St usar wuestra energia \ recursos
persovales para adaptarvos de la mejor

mavera posible.

Considerando ademas aduello que es
positivo en nnestras vidas | contextos ev

esta crisis




LQUé recursos persovales has
descubierto due te haw
audado a aceptar la situaciév
que estamos Viviendo?

LQUE recursos como grupo
familiar haw descubierto due
los hav ayndado a aceptar la
pandemia?

L Qué recursos han descubierto
como comumidad-curso?




CALMA

La calma es un estado de paz v tranguilidad. Uva
eMocion Was relajada dque se caracteriza por uv
estado ntervo de sosieqo \ bienestar

Su funcién es re establecer el equilibrio ew la
persona, permitirle descansar vy repover fuerzas.

Su eneragia es lewta \ sigue el ritwmo de la
respiracién profunda

Cnando estamos en calma, sewtimos una sensaciéu
ligera \ fluida due vos permite conectar mejor lo
qie ocurre devtro v fuera de vosotros.

Fueute: “EL Diario de las Emociones”. Auna LLenas
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Sopla los miedos




ARRAIGO

“Sentirse arraigado es sewtir que perteneces

a alapn lngar.

El arraigo te da firmeza e identidad, vy te
proporciona a la vez una base <élida sobre la
que poder construir, asentar pensamientos
deseos, vy emprender acciones, de forma que
éstos se aferren a la +ierra gy vio se los lleve
el viento. Crea una especie de lazo o Vineulo

due te hace sentir seqguro..”




ARRAIGO

El sewtido de pertenencia te ayndard a sentirte en

compaiiia
Arraige a tu familia, raices, costumbres

Arraioo a tu comunidad colegio, comunidad curso, a

tus compaiieros \ amigos

Pertenecer a vuestra comummidad escolar DSV +ambién
te da firmeza, puede ayudarte a sewtir sequridad

encontrar confianza en medio de la crisis.

T eres parte de esta comunidad... TODPOS LO
SOMOS \ tenemos un lugar en ella



LA qué te sientes
arraipado’?




VINCULO

“Sentirte vinculado es sentirte emocionalmente
conectado con otra persona. Sientes due te

importa, gque la llevas dentro \y que tienes un

compromiso con ella. "

El sewtimiento de vinculo os protege de la .
soledad y nos convence de tener un lazo con la

realidad, wn cable a +ierra, sin el cual +endriamos

la sensacién de due flotamos.

Las persouas somos seres sociales g wecesitamos
los vineulos para garavtizar el cuidado, la
proteccién \ la superviveucia de la especie. €S con
la familia v los amigos con quienes solemos
construir los vineulos mas timos”




VINCULO

Cuidemos nuestros vineulos, o sélo
familiares... pcémo lo hacemos?

Si mantenemos contacto no sélo en
clases, sino fuera de ellas

Una llamada, preauntar cémo estas?

Cémo Va todo?, hacer la tareas
Jjuntos...

Relacionandonos con EMPATIA,
RESPETO Y SOLTIPARIDPAD wo sélo
con amiges sivo con Todos los devmds:
adultos v yévenes




v uva forma importavte de cuidar
el vinculo...

. Ssaber cémo estas y céimo se
encuentrav otros

. de relacionarvos con empatia

y cidar a otros

¢S NO PERDERNOS DE VISTA.....
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VINCULO

1.Como has cuidado tus vineulos con tu
familiaz

i Cémo has cuidado +us vineulos con tus
aMigos/as?

,Covn tus compafieros/as? i
LCon tus profesores?

INO HAY UN VINCULO T6VAL A OTRG. —

1, Como cnidan sus vineulos los adultos
alrededor?

., Como te hace sentir?



ANTE EMOCIONES
DESAGRADABLES ....

‘6 ACEPTACION de la situacién due vo podemos cambiar y nos
toc6 Vivir y asi poder desplegar nuestros recursos personales

para evfrentarla

CALWMA ... buscar la calima en aquello dque +e gusta hacer, en el
cowtacto, ahuyentando los wiedos y asumiendo que esta

situacion es temporal.

ABRATEHO a tu familia v comuvidad escolar, ello te da

firmeza e identidad
El VENCULO para mantenervos emocionalmente conectados

Cuidar nuestros vinculos nos aquda a garavtizar el cuidado

proteccién de TODOS los wmiembros de la comunidad
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CONTENCION EMOCIONAL

“Sentirte contenido es sewtirte amparado,
sweto v a resguardo dentro de w limite
protector.

En un sentido abstracto es sentir que las cosas
no estan sueltas i dispersas, sivo dewtro de uva
envoltura o continente due las mantiene unidas.

Emocionalimente es sewtir due o estas solo, que
hay alounien due te escucha v recibe aquello que
le das, agquello gue le dices...

Este alguien te apoya, recibe y contiene tus
preocupaciones y fus amamsﬁas, haciéndote
sewtir atewdido, protegido, duerido y seguro”. .

PEL LIBRO: Laberinto del Alma

Pe Awna Llenas




Te sequiremos acompaiiando....

Asi como los drboles las personas tewemos raices ew nuestras
familias, historia, costumbres y tradiciones
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Contamos con un tronco que sostiewe nnestras vidas: padres,
hermanos, suefios, recursos persovales
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Follaje expresada en nuestros valores, experiencias, regalos
de la vida \ los frutos dque regalamos al wmundo...
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Un drbol es un ser maravilloso y completo

Pero wuchos arboles juntos conforman UN BOSQUE...... due
proteae de la lluvia v +ambiéw del sol inteuso, resouarda del
fuerte viewto \ abriga cuando hay frio......

U bosgque son muchos arboles due se acompaiian de dia y
de noche.

Una comunidad es como un bosdue due
uie, acompaiia \ protege

a tada arbol que la compone




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

MenTada RUGp PE EoCioNE Su.




