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Conciencia .
emocional y autocuidado

;Podemos cuidar bien

a huestros estudiantes

sin cuidarnos primero a
nosotros mismos?




La conciencia emocional es la habilidad
de reconocer nuestras sensaciones,
emociones y pensamientos.
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Permanecer con ellas sin juicios nos
permite identificar qué necesitamos para
cuidarnos y regularnos.

Entonces, ¢como puedes saber lo que necesitas?




Atiende tus sensaciones corporales
(p.e. palpitaciones, sudoracidn, tension)




Permitete permanecer con esas sensaciones
y confia en ellas. ; Qué emociones
identificas?




Preguntate qué necesitas y actua (p.e.
respirar, caminar, escuchar musica)




Practicando la conciencia emocional podras

conocer y regular tus emociones. JAX{M[eX1e]le
podras cuidarte mejor, sino también a tus
estudiantes.




