EScUEla San Rarar e

Integracion de la Cultura en la Escuela




Sabemos que todo es complejo e incierto, y
huevamente esta cuarentena baja nuestro estado
de dnimo y comenzamos a sentir emociones
negativas, como el estrés, ansiedad, pena, rabia,

frustracion.
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Pero de nosotros depende sentirnos
emocionalmente bien o positivos, lo que traera
hwumerosos beneficios para nosotros miswmos,
wuestra fawmilia y amigos.



Para esto, te invitamos a ti y a tu familia a realizar ~
la siguiente actividad:




Registra las emociones positivas que experimentas td cada dia.
Lleva un registro semanal, y asi creards el habito de tomar
conciencia. (Ti eliges la forma de registrar, la tabla de abajo es
sdlo un ejemplo).

Revisa, analiza y reflexiona cudles son las emociones que podrias
potenciar mas y propontelo. Repite esta accion todo el tiempo
gue guieras.
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