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Es probable que en alguna ocasion
hayas experimentado emociones tan
intensas que hayas sentido que se
escapan a tu control o que no puedes
manejarlas.

En estos momentos, es mas importante
gue nunca atender a nuestro
autocuidado.

Si hay algo que nos puede ayudar a
mantener la calma cuando esto ocurre,
es la gestion emocional.




La gestion emocional
hace referencia a la toma
de conciencla de las

nropias emociones, a la
aceptacioni o= s

mismas y a su
correspondiente

resulacién, no dejarse
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Durante mucho tiempo, las emociones han estado consideradas
poco importantes y siempre se le ha dado mayor valor a la parte
racional del ser humano.

Sin embargo, gestionar nuestras emociones es fundamental para
nuestro bienestar personal, ya que contribuye a mejorar
BIBESINEEy nos ayuda a relacionarnos con los demas de manera

mas saludable. Podriamos decir entonces que lograr una adecuada
gestion emocional contribuye a que seamos



. Qué son las emociones

» Una experiencia subjetiva, ;que
experimentamos?

» Una respuesta fisioldgica, ¢ que efecto tiene en
nuestro cuerpo?

* Una respuesta conductual, ;como nos
comportamos?




* Son una senal para cada uno.
* Nos preparan para la accion.
* Vigilan el estado de nuestras

relaciones.
 Evaluan si las cosas van bien.




EMOCIONES

BASICAS

Si ensefiamos a nuestros hijos a identificar sus
emociones podran afrontar los problemas o situaciones
adversas de una forma mas saludable. Pero también
tendremos que mostrar nuestras emociones a ellos, solo
asi ellos podran hacerlo con nosotros.
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s, COMO LO HACEMOS??

R

Escribir un Diario de Emociones.

En él puedes escribir acontecimientos diarios y afadir como te has sentido
en cada uno de ellos (enfadado, triste, alegre...).

Seglin la practiques el reconocimiento de tus emociones se hara mas
sencillo e iras tomando cada vez mas conciencia de como te sientes.




Escala de tiempo

Pensemos en cual es el
- 00000000 motivo por el gue ha venido
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EJERCICIO PRATICO

 LAPELOTA DE PLAYA

« AZAFATOS EN AVION




«Una  emocion no causa dolor. La
resistencia o supresion de una emocion

cavsa dolom. —trederick Dodson-.




Practique el didlogo vy la
comunicacion constante y
asertiva con los miembros de su
familia y personas cercanas
como mecanismo eficaz para
negociar y resolver problemas.

En lo posible busque momentos
concretos del dia para hablar y
para compartir con su red de
apoyo sea a nivel laboral o
personal.

Procure respetar los turnos de
palabra y tener en cuenta las
opiniones de todos.

Tome decisiones consensuadas.

Mantenga el sentido de humor,
es clave para mantener una
actitud positiva.

Evite hablar si una situacion le
molesta en exceso o si esta
enojado.

Respete las expresiones
emocionales suyas y de las
demas personas.



DINAMICAS

FRASES ASESINAS ------ Asertividad

Frases asesinas

«Contigo no se puede hablar.

*No haces mas que repetir y repetir.

*Eres un/a crio\a

*iSiempre haces o mismo!

*De este asunto no entiendes absolutamente nada.

*Mira, no me hables maés.

*Dilo td, que lo sabes todo.

A veces, te preocupas mas de los demas, que de tu familia
Estas loco/a; hazlo tu si quieres.

*No te quiero ver con ese/a sinvergienza de amigo/a que
tienes

Pareces tonto/a, hijo/a

No me traigas a nadie a casa. jVete tl a saber con qué
compaiiias andas!




DINAMICAS

FICHAS ASERTIVIDAD




GRACIAS

 PREGUNTAS, DUDAS
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