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La gestión emocional 
hace referencia a la toma 
de conciencia de las 
propias emociones, a la 
aceptación de las 
mismas y a su 
correspondiente 
regulación, no dejarse 
llevar



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 nuestra 
autoestima y nos ayuda a relacionarnos con los demás de manera 
más saludable. Podríamos decir entonces que lograr una adecuada 
gestión emocional contribuye a que seamos más felices.
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• Una experiencia subjetiva, ¿qué 

experimentamos? 

• Una respuesta fisiológica, ¿qué efecto tiene en 

nuestro cuerpo? 

• Una respuesta conductual, ¿cómo nos 

comportamos? 
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EMOCIONES 
BÁSICAS
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Si enseñamos a nuestros hijos a identificar sus 

emociones podrán afrontar los problemas o situaciones 

adversas de una forma más saludable.  Pero también 

tendremos que mostrar nuestras emociones a ellos, solo 

así ellos podrán hacerlo con nosotros.
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VERIFICA TU ESTADO DE 
ÁNIMO

DATE PERMISO EN 
SENTIRLO

NO TE JUZGUES

NO TE DEJES LLEVAR POR ELLAS

Pensemos en cual es el 
motivo por el que ha venido 

esa emoción
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FRASES ASESINAS ------ Asertividad

Frases asesinas

•Contigo no se puede hablar.

•No haces más que repetir y repetir.

•Eres un/a crio\a

•¡Siempre haces lo mismo!

•De este asunto no entiendes absolutamente nada.

•Mira, no me hables más.

•Dilo tú, que lo sabes todo.

•A veces, te preocupas más de los demás, que de tu familia

•Estás loco/a; hazlo tú si quieres.

•No te quiero ver con ese/a sinvergüenza de amigo/a que

tienes

•Pareces tonto/a, hijo/a

•No me traigas a nadie a casa. ¡Vete tú a saber con qué

compañías andas!

VAMOS A 

PRÁCTICAR 

MEJOR LA 

ASERTIVIDA

D.

CON “ME 

SIENTO” 

“PIENSO” 

“SIENTO”
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FICHAS ASERTIVIDAD



1 5






