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La regulacion emocional en adultos

Recordemos que...

La regulacion emocional es
moderar o0 manejar nuestra propia
reaccidon ante situaciones intensas,
ya sean positivas o negativas.

Para poder regular nuestras
emociones debemos...
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2 Identificar qué emocion estamos
sintiendo, es decir, preguntarse ;qué
| nos pasa? Asi, habran mas
DS posibilidades de gestionar estas
T 7% emociones de manera saludable.
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RECOMENDACIONES
[ o [

iCuidate!
Si estas muy preocupado o sientes mucha ansiedad, tomate
un tiempo para ti, habla con otros adultos o personas de
confianza. Realiza actividades que te ayuden a relajarte.

iTranquilo/a!
Los ninos suelen sintonizar con las emociones de los adultos
reaccionando como un espejo a dichas emociones.

Cuenta hasta10
cuando los ninos hagan pataletas o lloren, recuerda que es
una expresion de los sentimientos que les cuesta manejar.
Acompanalos, dales carino, valida sus sentimientos.
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Para mas informacion o para resolver dudas, puedes contactarnos en: @ EDUCACION
RAN

f HPV Rancagua @hpvrancagua B hpvcontesta@gmail.com



