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Gestion Emacional pans o Autoonidade

MODELO “S.ER” Ae GESTION EMOCIONAL

Esncia de lo gotion emocional: acrémime “SER”

1. Suder bo gue diento
2. Lrar o la mocién: (danse pormino, lgiliman b emacién)
3. Reonducirla poritivamente

X' Suber lo gt ienie

'%M&WM"MW,MM,W, ':/h':fammha@oﬁuam. Piara lle
e damon:

1. Comprender d funcionamienta de las enmociones:
L Rabia, Tistya o Miedeo: deramolle ¢ intowenciém. (boja amexa)

2. “Danse Cutrts”; Pandn, mirar y rcomoctr (pormer nombe) 4 la emacion que srtimos. Para dla,
ecaiimon:
L Saber cntrannos
L Desamollan la babilidad de la esencla intrion (darse cuents”

, If. s ﬁ a‘& v 2 : (‘va::aa }

Crrar v lo enocién” w Aurse pesmise, aceptan Lo que eilamor vivindo, abrirse 4 la eeprincia, Logitoman lo que

WrTimor y wilir nigan la emociin, por incomoda que 1.

4 Para dlo, nos puede servin salien gue:
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L "Sentin me implica actuan”
G Tememon dertclo 4 sentin Lo que sentimos: legitimarme la emociin,
Wi Tamemor dereclo 4 exprasn (ssrtivamente) Lo que sntimos: canaligan mediante la

W, Nos podemer dan prmise pana vivin mutshas umocionts portivas 4 nigativas.

b (Qué valiosa informaciin mor dan las emocionss -)
L Cusnde 1ror prmilimos untrar y lglinigan rutshas umocionts, tlss wos aporlarin

wins valiota informaciin pana rutrtro biuneidan:
o (Qué me enatiran eilan emocions), (Qué meetsidades 1o Tngo evbiontan

ford pnTime come me sienta)”

e Erategas inadicvadas de gilion emocional (4 witanr):
L Negar Lo que sentimon.
L Reprimin lo que sabomos que srtimon.
Wi Desplagan i conflicto emocional 4 otras dntas de susitra vide. (Al Dalajo 4 la
(amilia,..)

R Recorducis fositivimentte

Ila t . ,zo z n lﬂ s e: .

o Suler calmare : Relajan el cwarnpa y bictn rspinacin comcionte,
o Transforman o impacte de luas emocionts.
1. Ténica Bivica: ‘Ahlandar ol Aldlomen” y [luin con Lo Respiracin durarte vmor miruiton.
o Ohas tiewicas de sapinaciin:
" Repiracidn profunds 5 soplan (r.abdominal); apropisdo pans la tomsién en gmral
(ansiedad 4 anguitia)
" Respiracion Lipo “‘Futle”; spropiado para Wirtys, dgpresin,
" Repiracién Lo ‘Allows”: spropiade para ralis, micde.
. Téemica epecial: Rapinacion e Tomar y dan com la sespinacion”

2. Terica Munierer e Somrian” pand. cambiio de 4l y répida silajacion emocional
3. Téemica por Ruisicp Ae Crtercins:
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= ldertifican las ereencian que estin dhria de eia emocion
= W%V%/W

Adoptan muwar crtncian: cruncian potenciadonsa.

Rurst cuepiu Ae Lo il acest
CQut sienie dgus y abeora)”

I?%WMW,Z (M@Wyw’w%%"’

Destar tranaformar b emociin
A peran de que las emociones wegplivas rom dolororan, wo viempre destamos 1alin verdidersmente de ese
elado.
o Especialmente acvmnt con las emociones de culps y ralia, que 1o epecialmrte “wductoras”, pro puede
ocrin con cvalguier oha emocién, dgperdionde de rurtho vinlma de creenciss.
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HERRAMIENTAS
pars La GESTION EMOCIONAL
Trs Posibles vins de gestion emociorat:
1. Trabajo Corporal
2 TMWW/RM
1. T Corgonel

O Somsise y opresiin pcial
O Ejndicia Firico: para hislys, ralia 4 mirda
O Deportes, yoga, caminan, laile
O Téemicas de Repinaciém: para hivteya, rabia y mitdo
O Téemicas de Relajaciim:
O Adtwar: baile, yoga,...citrts
O Pasivas: relufaciin profpunda, meditacion

O Adutoconocimiente: ldutifficanr y walituin crencias imacionales: adecwado para Distys, ralis 4 misdo,

®  Dinio de Vida: escrilin segularmente solne coma erlamon, gt o s panado,... em wm disnio personal

®  Tuspia
O Toupis emotiva-racional (Allert EUs)
O Anilivia Tramsaccional
O Piicologia poritiva

PARALELISMO ENTRE VIDA EMOCIONAL 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:
CLEN EL SITIO ADECUADD (ls persona ante la
CTEN EL SO ADECUADO qut diento la emociin)

CTIDE LA MANERA ADECUADA (asertivamente)

CLIDE (A MANERA ADECUADA CTIEN EL MOMENTO ADECUADO

CHEN EL MOMENTO ADECUADO




