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jVamos a vencer al Descontrolador!

iHola! ¢Vienes a convertirte en un
Guardian de las Emocuoney

iJA, JA, JA! Voy a atraparlos
con emociones descontroladas y hacerlos!
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Nos enreda en tanta confusion
que perdemos el control y podemos

hacernos dano a nosotros mismos
o a otros... J

Para vencerlo, tenemos tres retos
que superar:

l@Apnenderquéemocionesexisten.
@Desoubrircomo’ los —

sentimientos nos <N
acompanan. o

/ Entender por qué Fre
aparece el enfado. &\

i Conviértete en un Guardian de las Emociones
y prepdrate para derrotarlo!

> jTodos los retos seran nuevos desafios para ti!
iEstas listo?
<> jVamos alla!




"“VENCEMOS AL DESCO

;Vamos a diferenciar las emociones
de los sentimientos para vencer al
Descontrolador!
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Las emociones son reacciones
inmediatas del cuerpo, como el

l@o, la alegria, la tristeza o el
5 Z miedo.

¢ Qué es el NERVIOSISMO? Es un miedo que llevo en mi mente,
jEmocion o sentimiento? pensando en lo que puede pasar.

. c© Una emocidn es rapida. )

= La sientes en el cuerpo. .

> Un sentimiento aparece después /%
de pensar en lo que estas viviendo. (=&

> Diferenciarlos ayuda a vencer
al Descontrolador. -

+% " jVamos a por ello! v
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EGUNDO

iVamos a aprender a equilibrar nuestras emociones
para vencer al Descontrolador!

.Ouuuuuch'
:Estoy perdiendo
= el equilibrio!

entendemos
nuestras emociones,
recuperamos
el control!

podemos equilibrar
al Descontrolador!

EslaRueda Q% .\
de las Emociones. \

Nos ayuda a entender
lo que sentimos.

.Vamos a EQUlLIBRAR
nuestras emociones/!
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;Vamos a aprender cémo funciona la ira para
no perder el control! .

en su version mas
enfadada!

jEs el Descontroladm é?} Q
N2,

‘Cmdado’ La ira es un volcan :Vamos a vencer a la @
que puede explotar si no la :

detenemos a tiempo! ,— C\,l)
A\, — e ; is listos
W‘
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¢{Vamos a descubrir: @r\r:os a vencer a la |ra'

& Cudndo aparece la ira.

<> Qué sefiales da nuestro cuerpo. ~ —

< Como detener este volcan a tiempo.
iY a encontrar formas de @& @5
calmar su fuego! Y




ACTIVIDAD?3
RMASIPEIMI[CUERPO,

iJA, JA, JA! jYa esta llegando!
i Voy a tomar el control! _

No me gusta esto...
Me estoy enfadando.

Me estoy
enfadando.

i corazén va muy rapido. )
Aprieto los dientes. rs S

\ /// SRS /" iMi cuerpo me
N\ esta avisando!

2Por qué me > he

enfadado? Puedo parar.

Puedo cuidarme.

e La ira avisa.
= El cuerpo habla.
D Entender lo que sentimos nos ayuda a controlar el enfado.
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CTIVIDADZA,

Esto puede encender mi ira...
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)/ iNo me gusta
que me digan
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( iLavate, es
hora del bano!

cuando alguien me molesta
’ 4~ 0 no escucho.

- siento miedo o injusticia.
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mucho ruido o no te
el control.

> Conocer y reconocer mis detonantes.
> Entender por qué aparece la ira.

> Conocer mis detonantes me ayuda a controlarme y
a vencer al Descontrolador.




ACTIVIDAD]S,
EDAIDEJORCIONES]

iMejor grita )
o golpear al

('5iensa qué cosas teayudan ) . (“Contar hasta 10 también es )
~ cuando la ira aparece. J ~( )- una buena idea! . 73
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@) iYala tengo!

@ i Genial ! Qhora' cuand

=

Tu rueda esta lista ST
para usarla cuando iVoy a usar mi rueda
la necesitos. de Opciones ==\




