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NO SE TRATA DE “CONTROLARLAS” SINO DE
DARLES SALIDA. TU CEREBRO NECESITA VIAS
CLARAS PARA PROCESAR LO QUE SIENTES.
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' ENOJO;

ACTIVAADRENALINA.

Se libera con movimiento Intenso
(ejerciclo, correr), expresar lo que
molesta o relajar tension (respirar,
ducha caliente).
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)/ TRISTEZA:

BAJA ENERGIA.

Ayuda llorar, buscar consuelo (abrazo,
llamada), estimular sentidos (musica,
aromas) y expresarse (escribir, dibujar).
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SISTEMA DE ALERTA.

Calma al nombrarlo, respirar profundo,
anclarse al presente y transformar con
humor o recuerdos positivos.
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9/ ANSIEDAD:

MANTIENE EL CUERPO EN
HIPERALERTA.

Se regula con respiracion, grounding,
contacto fisico (agua fria, caminar
descalzo, masajes) y poner limites.
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Se fortalece compartiendo, bailando,
agradeciendo y guardando recuerdos
POSItIVOS.

\Ij Dpto. Psicologico



PSICOBOLETIN

US EMOCIONES SON INFORMACION, NO UN
ENEMIGO.

EL CEREBRO NECESITAACCIONES FISICAS,
CREATIVAS Y CONSCIENTES PARA PROCESARLAS.
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INICIAL - PRIMARIA - SECUNDARIA S/\N 'SIDRO
Siguenos en:
0 Colegio San Isidro - ICA
Siguenos en:

o Centro Psicologico San Isidro
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