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Las emociones positivas ayudan a aumentar la atencion y la
memoria por eso es muy importantes mantenerlas presentes
sobre todo en tiempos de crisis.

Las 10 emociones positivas de Barbara Fredrickson:

1. Alegria: es importante valorar 2. Gratitud: recuerda que 3. Serenidad: se debe dar en un
lo que tenemos y aprender a ser alguien hace mas cosas por ti ambiente familiar y seguro,
alegres. Practica las sonrisas de lo necesario tal vez tu papa, relajarnos en momentos durante
varias veces durante el dia. mama, el maestro o la maestra el dia, respirar profundoy
entonces debemos hacer algo continuar con nuestras
por ellos y asi aprender a tener actividades.
gratitud.

4. Interés: es un estado donde 5. Esperanza: se genera 6. Orgullo: su positividad est3
algo nuevo llama nuestra cuando las circunstancias son en que nos permite
atencion inspirandonos y dificiles o adversasy nos atribuirnos los logros que

provocandonos fascinaciony ilumina como un faro de luz, resultan de un esfuerzo
curiosidad en cada clase no te angusties si algo no genuino y de un trabajo duro.
debemos mostrar interésy logras entender de tu clase Refuerza tus
descubrir nuevos pronto lo resolveras. conocimientos con palabras
conocimientos. gue expresen reconocimiento.

7. Diversion: la encuentras en 8. Inspiracién: es como una 9. Asombro: se origina al
aquello que te hace reiry te bocanada de oxigeno que toca reconocer la sensacién de
permite la recreacion; tu vida, tu corazén y tu mente estar en presencia de
encuentra los momentos exaltando tu imaginacion, que algo mucho mas grande que
diarios para divertirte. hermoso ser fuente de nosotros mismos. Admirar un
inspiracion. atardecer pude ser un ejemplo,

nunca dejen de asombrarse.

10. Amor: es la emocion positiva mas
frecuente y abarca todas las anteriores.
Cuando sentimos amor por los que estan
cerca de nosotros nos llenamos de energia
no te olvides de manifestarselos.




