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Sobre el Wordbook

“Lecciones que salvan vidas”

—»

+# Es un cuaderno de trabajo practico y resumido que
acompana a la leccion. Esta disenado para que
completes ejercicios breves conforme avanzas con los
capitulos.

@ Su objetivo es ayudarte a repasar, reforzar los
conceptos clave y prepararte para rendir con exito el
examen final que te permitira obtener tu constancia de
participacion. Ideal para tomar apuntes, resolver
preguntas clave y asequrar que realmente estas listo
para actuar cuando mas se necesita.

Nacional d

R N =
VIDAS I N‘

diPru

)



:Qué es una emocion? (Para

comprender antes de actuar)

Las emociones aparecen automaticamente cuando
ocurre algo inesperado. No son buenas ni malas: solo
son senales de lo que sentimos.

Z En mis palabras, ;qué es una emocion?
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Reconociendo lo que sentimos

Cuando ocurre una situacion inesperada, el cuerpo
reacciona: Respiracion rapida. Tension muscular.
Palpitaciones. Sensacion de alarma

Z Pregunta clave:
¢ 0ue estoy sintiendo en este momento?
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@ Ejercicio: Identifica tu emocion

Z La emocion que estoy sintiendo ahora es:

Z Lo noto en mi cuerpo porque:

Z ¢0ué puedo decirme para tranquilizarme?
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¢ 0ue siento en una situacion de crisis?

Piensa en una situacion de emergencia o susto
reciente.

Z Situacion que recordé:
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Ejercicio: Nombrar lo que siento

Completa la frase:
®: En este momento, estoy sintiendo...

#3 Lo noto en mi cuerpo porque...

& Mi mente me dice...
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B Si la situacion es grave...

ACTIVO AYUDA

Numero de Bomberos del Peru:
116. Cuando llamar:

Nacionald
Bomber:
del Peru

S N =
VIDAS I N'

)




© Mi compromiso preventivo

Completa:

me comprometo a manejar mis emociones con
calmay apoyar a mi comunidad durante una
situacion de crisis. A partir de hoy:

e Escuchare y acompanaré con empatia a
quienes esten asustados.
e Mantendre una actitud tranquila para no

generar panico.
e | lamare al 116 en caso de emergencia.
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