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PRACTICA SOFT SKILLS

10 MINUTOS DE BJERCICIOS

Sotf Skills

MANEJO DE EMOCIONES
LA ALEGRIR




é_@uoﬁ on Lo ALEGRIR?
De acuerdo con el sitio PSICOGLOBAL, es una EMOCION AGRADABLE, porque se trata de un sentimiento que produce PLACER y que

es producido por un acontecimiento que percibimos como positivo. Los BENEFICIOS de esta emocién son que DISMINUYE EL ESTRES,
MEJORA LA AUTOESTIMA. MAYOR FORTALEZA, MEJOR RENDIMIENTO, y el

BIENESTAR EMOCIONAL. ;Sabias que ayuda a combatir el dolor?
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Con un saltacuerdas o sin él, vamos a prepararnos para hacer Haz una lista cosas, eventos o acciones que te traen alegria.

, estilo libre, lo importante es saltar con los brazos abiertos, Primero dibuja en una canva o en una

moviendolos, con posiciones de baile. Es momento de sentir la hoja de papel. Luego pintalas y colécala en tu habitacion donde puedas

energia POSITIVA :) verlas. No hace falta ser un artista, sino recordar para hacerlas mas seguido

= :.”JJ/ a,_'i.

~
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La alegria se produce al experimentar acontecimientos que percibimos como positivos. El cuadro

acabamos de pintar de las cosas que nos provocan alegria, nos ayudara a recordar que
para experimentar

pequenas dosis de alegria en nuestro presente.
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El abrazo es amor Yy alegria
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POSITIVE VIBES -
D LA EMOCION DE LA ALEGRIA
ABQA'ZAME http://y2u.be/Owk_dyKJ10A
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http://y2u.be/mmS4x331fz4
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