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;POR QUE ES IMPORTANTE?
%3 . EMOCIONES ¢POR @

« Reduce los conflictos v evi —
—  Significa ser . Y
malentendidos.

consciente de tus ,
-  Reduce el estrés y te ayuda a
sentimientos y saber _ N
sentirte equilibrado.

expresarlos de forma
- Te ayuda a mostrar

saludable.
amabilidad.

BUENA GESTION DE
LAS EMOCIONES
. Cuando las emociones (=)
. “Me siento frustrado ahora estén a flor de piel, ‘ @
mismo, pero respiraré hondo tomate un momento para
y seguiré adelante”. calmarte antes de
- “Me siento enojado ahora responder.
mismo, pero te lo contaré - Intentaimaginar como
cuando esté mas tranquilo”. podrian sentirse los
demas y responde con
W amabilidad.

RECUERDA ESTO
Cuando comprendes tus propios

sentimientos, podras comprender mejor a los
demas.

COfinanciadO por Financiado por la Unién Euro
., expresados son exclusivamen
la Unién Europea de la i los

o]

ea. Sin embargo, las opiniones y puntos de vista ® @
e de los autores y no reflejan necesariamente los
Unién Europea ni e la Agencia Ejecutiva ropea de ucacio
Cultura (EACEA). Ni la Unién Europea ni la EACEA se responsabilizan de ello.
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