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SEMANA 29 TUTORIA
Técnicas para el cuidado
de mi salud mental
 estoy enojada/o cuando: Estoy enojado o frustrado por algo o por alguien.
 estoy muy feliz cuando: Me pasa algo o alguien me levanta el animo o me esta pasando algo que realmente me gusta.
 me siento muy ansiosa/o cuando: Me siento emocionado por algo.
 me siento triste cuando: Me pasa algo o paso algo que realmente me hace sentir mal.
 siento amor cuando: ¿Qué es eso se come?
	En esta columna escribirás las emociones que sientes
	                                                   Preguntas de ayuda

	
	
¿Qué sucede con mi cuerpo cuando tengo esa emoción?
	
¿En qué situaciones me siento así? Descríbela
	
¿Puedo
manejarlo?
	 
¿Afecta mi salud mental?

	Ej.: miedo.
	Ej.: Me sudan
las manos.
	Ej.: Me pasa cuando tengo un examen.
	Ej.: Trato de disimularlo o lo expreso sin controlarme.
	Ej.: Sí, porque crea limitaciones mentales que generan estrés o ansiedad.

	latido fuerte o rápido del corazón
	Tengo fuertes latidos
Y rápido se me acelera rápido el corazón
	Estoy nervioso por algo y no sé qué hacer
	Obvio que puedo manejarlo.
	
No, de mi parte no.

	sudor excesivo
	Estoy de pánico y no se que hacer o le tengo miedo a algo
	Cuando me voy a confesar a la chica que me gusta xd
	Obvio que puedo manejarlo.
	
No, de mi parte no.

	temblores
	Mis piernas o alguna otra parte de mi cuerpo no responden
	Cuando tengo a miedo a perder en algún partido de hamball.
	Obvio que puedo manejarlo.
	
No, de mi parte no.

	escalofríos
	Es como si tuviera una pequeña descarga eléctrica por todo mi cuerpo.
	Cuando creo que no puedo en algo y me quedo estático sin hacer nada. 
	Obvio que puedo manejarlo.
	
No, de mi parte no.


 siento temor cuando: Estoy realmente asustado por algo o alguien que talvez este pasando por momentos difíciles.






¿Cómo estás actuando frente a tus emociones?
Actuó con un poco de nerviosismos, pero sé que puedo y se me pasa en poco tiempo.
- ¿Crees que alguna emoción está afectando tu vida cotidiana la de las personas que te rodean?
En algunos casos si afectan, pero ese tendría que depender a la emoción que este pasando en ese mismo instante, puede ser buena o mala así que esto dependería.
- ¿Qué piensas cuando ves a otras personas reaccionar ante sus emociones de manera negativa?
Los miro directamente a la cara y pienso en su forma de actuar, que aveces en algunas ocasiones no esta nada bien por así decirlo, pero me quedo sin decir nada para ver si el puede pasar esa emoción, pero si el no puedo espero para ir a ayudarlo.
- ¿En algún momento te has sentido como el rey? ¿Por qué?
Cuando juntaba esas sillas de plástico para hacerlas mas grande y me subía a sentarme sobre ellas y sentirme superior a mis compañeritos solo en esos momentos me sentía superior o como un rey.
- ¿O quizás, como el viajero misterioso? ¿Por qué?
Eso solo en los juegos online cuando vestía de un viajero misterioso o alguien misterioso a la vista de las de personas, ¿por qué? Bueno ni yo lo se simplemente me gustaba vestir así en los juegos.
- Para ti, ¿qué significa: “Esto también pasará”? 
Cuando te dices a ti mismo “Esto también pasara: hay un segundo que las cosas dejan de ser buenas o malas y se convierten en eventos que pasaran, nada mas, y eso te da paz de estar clasificando todo, y también paz interior en tus emociones.
Marca con un aspa (X) en el recuadro que corresponde a:
[image: ]Si consideras que estuviste cerca.
[image: ]Si consideras que aún no lo lograste.
[image: ]Si consideras que sí lo lograste.
¡Éxitos!
Lista de cotejo

	De las actividades y retos

	Descriptores
	Valoración
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	1
	Conseguí identificar las emociones que me afectan.
	 SI
	
	

	2
	Descubrí situaciones que puedo controlar.
	 SI
	
	

	3
	Identifiqué técnicas para manejar mi salud mental.
	 SI
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