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1  VEZ  AL  MES  30M IN

REGULACIÓN
EMOCIONAL

Y O  R E G U L O  M I S

E M O C I O N E S

AUTONOMIA
EMOCIONAL

M E  G U S T A  C OMO  S O Y

HABILIDADES DE
VIDA Y BIENESTAR

E S T O Y  L O G R A N D O

M I S  O B J E T I V O S

HABILIDADES
SOCIALES

S O Y  B U E N / A  AM I G O / A

CONCIENCIA
EMOCIONAL

¿ Q U I E N  S O Y  Y O ?

Conocer  e  identificar

diferentes  emociones

C o n o c e r s e  y  am a r s e

u n o / a  m i sm o / a

Comprender  los

sentimientos  de  las  demás

personas

A s um i r  e r r o r e s  c om o

u n a  l e c c i ó n

Confiar  en  nuestras

virtudes  y  capacidades

E v i t a r  t e n e r  p r e j u i c i o s

s i n  s e n t i d o

C o m p e t e n c i a s        I n t r a p e r s o n a l e s

C o m p e t e n c i a s         I n t e r p e r s o n a l e s

Entender  que  cada

emoción  tiene  intensidades

distintas

A p r e n d e r  a  d i r i g i r  l a s

e m o c i o n e s

a d e c u a d am e n t e

Saber  regular  y  expresarme

correctamente

D i f e r e n c i a r  p e n s am i e n t o s

n e g a t i v o s  y  p o s t i v o s

Reflexionar  sobre  la

forma  de  enfrentarse  a

los  exámenes

Impulsar  la  autoestima

C o n o c e r  n u e s t r a s

c a p a c i d a d e s  y

l i m i t a c i o n e s

Aprender  a  asumir

responsabilidades

A n a l i z a r  l o s  me n s a j e s  d e

l a s  R e d e s  S o c i a l e s  c o n

c r i t e r i o

Dar  pasos  para  tomar

decisiones  y  saber  decir

"No"

D a r  p a u t a s  p a r a  t o m a r

l a s  d e c i s i o n e s  a d e c u a d a s

Aprender  a  actuar  con

cortesía

A p r e n d e r  a  t r a b a j a r  e n

e q u i p o

Practicar  las  críticas

positivas

R e s p e t a r n o s  y  r e s p e t a r

a  l a s  d em á s  p e r s o n a s

Adquirir  habilidades  para

hacer  frente  a  los

conflictos

Darse  cuenta  de  que  el

éxito  es  la  consecuencia

del  trabajo  bien  realizado

C o n o c e r  e l  c o n c e p t o  d e

e s f u e r z o  y  s a b e r  q u e

n o s  h a c e  s e n t i r  b i e n

Ser  conscientes  de  nuestro

propio  bienestar

S a b e r  p e d i r  y  d a r  a y u d a

Distinguir  entre

necesidades  y  deseos  reales

y  las  creadas  por  el  entorno

"Porque queremos a
nuestro/as hijos sano/as

emocionalmente"


