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INTRODUCCION

Todos, en algon momento, nos hemos visto
embargados por alguna emocion que aftera
nuestro estado de equilibrio, provocando
respuestas impulsivas y en algunos casos
inapropiadas, sobre todo en el contexto actval, en
donde los cambios, a los que nos hemos visto
obligados, han provocado emociones fuertes, como
la ansiedad, (a ira, (a tristeza, el miedo, etc.,
resquebrajando nuestras relaciones
interpersonales a todo nivel (familia, trabajo,
amigos). Por eso es importante y necesario
aprender a gestionar nuestras emociones para
alcanzar el bienestar general.

En esta guia te ofrecemos pautas sencillas que te
ayudaran a reconocer, reqular y responder de una
manera apropiada ante tus emociones.
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Se odvuece un

e presenta PE snmenro
una SITOACION AUTOMATICO
ABRUMADORA (irracional, es
0 evento pontaneo, dificil
preocupante de desviar...)

S5e produce

Surge una una reapcgén
EMOCION (ira, a traves de

miedo, ansiedad, 0"3(52&22CTA
tristeza, asco) %o itar.
(lorar..)

iQUE HACER FRENTE A ESTO?... GESTIONAR LAS

EMOCIONES, ES DECIR, MANEJARLAS DE MANERA

APROPIADA
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EL PRIMER PASO ES RECONOCER LAS EMOCIONES 0
DESARROLLAR ©6LA CONCIENCIA EMOCIONAL 99
IDENTIFICANDO NO SOLO TUS PROPIAS EMOCIONES SINO
TAMBIEN LAS DE LOS DEMAS, PARA ELLO DEBES TENER EN

CUENTA L0 SIGUIENTE:.

@

©

Estos pasos son previos a manejo de tus emociones,
ahora si, pvedes empezar a gestionarias
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Juntos por el desamrollo

APRENDE A GESTIONAR
TUS EMOCIONES

1Reconoce la emocidn, Acepta

que estds siendo afectado por

una de ellas, identificala, que

es: {enojo? ¢ansiedad? Luego

intenta cambiar el

pensamiento automadtico que
aflora en tu mente, para
poder hacerte cargo de la

emocion.

4 Busca soluciones afrontando
la situacion o evento que te llevo
a esa emocion. Recuerda que no
vas a cambiar la situacion, pero

si lo que tu hagas frente a ella. La

actitud con la que afrontamos los

problemas define nuestra calidad
de respuesta

2.5i ya identificaste la emocion, debes
reqularla o transformarla si es necesario,
utilizando estrategias como, la respira
cién o cualquiera que te lleve a la calma,
también puedes cambiar el foco de
atencién utilizando “anclas emocionales”
como una canciodn, el recuerdo de la
persona que amas, es decir recuerdos de
situaciones que hayan influido en tu vida
de manera positiva.

S.Practica hdbitos de autocuidado
Cuida tu Cuerpo y tu mente, duerm;
lo suficiente, come $ano, realizq
ejercicio reqularmente, cujdg
tu vida espiritual, fortalece tys
relaciones con tus familiares y
amiqos, y sobre SE AMABLE CON
TIGO MISMO, Perdodnate si en algun
momento no cumples con tys
propios estdndares, aprende de
tus errores, recuerdy que siempre
tendrds una nueve oportunidad,
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Ya estas listo para gestionar tus emociones, no
te olvides de compartir este material con
quien (o necesite, ten en cuenta que tu
bienestar es muy importante para nosotros y
que este se vera reflejado en el bienestar de
las personas con quienes te relacionas.




