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MODELO “S.ER” de GESTION EMOCIONAL

1. Suber lo e siento
2. Lrar on e omociin: (danse pormiso, Legitiman la emociin)
3. Reonducika peritivamente

K" Subes lo gue siepde

Biber Lo gt 4i0te” & ideptiffican, Aarse cuerita, réicoracer, “vor”, foner mombre s o que 1 vinte. Pana dlo
e domeon:

1. Comprender d funcionaminde de las emocionts:
L Ralis, Tiistys 4 Mieda: desanollo ¢ intowencion. (boja anexa)

2. Darse Cotnts; Panan, mirar y scomoctr (pomer mombe) 4 la emocién que sntimen. Para dlo,
wectpdamon:
i Saber cntranmos
i Desamollan lu babilidad de b escncha interion (danse cuernts”

(/ I:. s ﬁ “‘é , 2 ; {4';:4;4 }

Crtran en la onociin” v Aarse fermise, aceptir lo que evtamos viviendo, absirse s la vopprioncia, logitiman Lo que
limos y wilin wiggn la mocibn, or incomoda que sa.

4. Pmdﬂo,mWWumw:
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< "WMMWM"
L Tenemos derecbo 4 sntin Lo gue sntimon: leglimarme la emocién.
Wi Tememor derecho 4 exprasn (asrtivamnte) Lo que sntimon: canaligan mediante la

W, Nos podemor dan prmise pana vivin mueshas emocionts fortivis 4 negativas.

b (Qué valiosa informacion mwor dan las emacionts )
L Cusnde 1os prmilimos intrar 4 lgilinigan rutshas emocionts, elas nos aportanin
wii viliors informaciin para muertro bienertan:
o (Qué me enatiran eilan emocions), (Qué metsidades 1o Tngo eubionas

pard sntime come me iento)”

e.  Erategas inadicvadas de gilion emocional (4 wilan):
L Negar Lo Gue sentimon.
Lo Ryprimin bo que salomos que srtimos.
i Duplagan o confficto emocional 4 ctras irtas de westrs vida. (del Dabajo 4 la
fpmilia,...)

“ If.e ‘ ’ g aaa a

IIE [ . ,z. z ” lﬂ I E: .

o Saber calmanse : Relajar el cvnpa y bactr neapinacion comcionte,
o Trusforman el impacto de las emaciones.
1. Téenica Birica: Allandar el flomen” y (fuin con b Respiracion dunanite wmor wiruton.
o Ot thomican de neapinaciém:
. Respiracién profunda 4 soplan (r.abdominal): apropiodo pana la tmsién en gmeral
(ansiedad 4 angutia)
. Respinaciin o "Fuelle” spmopicdo pins Didtya, depresion.
" Rupirsciin Lipo “Bllins”: spropiade para rabia, micdo.
" Téonica epecial: Rapinaciin tipo “Toman 4 dar com la sspinacién”

2. Tenica Muniener b Soprian” pan combio de sclitud. y 2épida rilajaciin emocional
3. Téemica por Reisiop Ae Creercins:
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] [dertifican las ertencian que estin deia de esa emocion
= WMWVM/MM

" Adoplar muwas creencian: crvuncias potinciadoraa.

Lurst cueniu Ae lo it aconst
UQut siento agi y abiors)”

oo WMW), Done 4‘7 Wy/W’W%’.’”

Destar tranafermar b enacion
A peran de que las emociones negativas som dolororan, wo viemprr destamos salin verdidersmente de e
etado,
o Especiabmente oot com las emacionts de cullps g ralis, que som epeciadmente “vductorss”, pero puede
ocmin con cvalguior oha tmocibn, dependisnde de wueihro vilma de crvenciss.
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HERRAMIENTAS
para La GESTION EMOCIONAL
Tres Posibles vins e gesticn emociorat,
1. Trabaje Corporal
2. Trsbajo Emocional
3. Taabajo Cogitive
1. hatups Corporal

O Somriss y expresisn facial
O Ejncicia Firico: para hislys, rabic y misda
O Dyportes, yogs, caminan, laile
O Tiomicar de Respinaciin: pana Wistegs, ralia y misdo
O Tiomicar de Relajaciim:
O Adivas: baile, yotg,...cinrés
O Pusiuas: relajuciin profumda, meditacion

2 Tabuse Enacioral
O Cutansis y expresiin emocional: sirear las emociones.
O Téemicas de Rapinaciin:
O Aldominal/completa
O fudlle: pana i Dinlys solrtode.
O Alteorns: equilibnio nterion
O Mlitacion: identificacion 4 metablicimionto de crvencian saludabler.

O Adtoconociminto: lduntificar y witituin cruncias imacionales: adecvado pare Wintiya, ralia 4 miedo.

®  Dinio de Vida: escrilin segularmente 1ol coma ilamon, que os ba panado,... em wm dianio personal

O Toupis
O Tospis emotiva-racional (Alhert Ellis)
O Anilisis Tranmaccional
O Piicologia poritiva

PARALELISMO ENTRE VIDA EMDCIONAL SANA
Y VIDA ALIMENTICIA SANA
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VIDA ALIMENTICIA VIDA EMOCIONAL
1. INGERIR ALIMENTOS 1. SENTIR EMOCIONES
2. DIGERIR ALIMENTOS 2. DARME CUENTA DE CUALES SON LAS EMOCIONES
QUE SIENTO EN CADA MOMENTO

3. EXPRESAR LO QUE SIENTO
3. EXPULSAR ALIMENTOS

4. EXPRESARLOS:
4. EXPULSARLOS:
CHEN EL SO ADECUADD (Ui persona ante la
CTIEN EL SITIO ADECUADO qu ento la emociin)
CIIDE LA MANERA ADECUADA (asertivamente)
CIIDE LA MANERA ADECUADA CHEN EL MOMENTO ADECUADO

CHEN EL MOMENTO ADECUADO




