


atﬂﬂ"fa/d&/ﬂ;r Mw/bla/ {Y eso que es?

Es la capacidad para regular nuestra conducta y nuestro estado
emocional de forma flexible en funcion de las demandas de

situaciones especificas, lo que nos permite d/@d&l‘lﬂ de manera
ﬁlo/bm/ a nuestro entorno.

Lo que implica ser conscientes de nuestras propias emociones, y poder
L
expresarlas de forma asertiva,

» También se relaciona con la forma en la que enfocamos nuestra atencion,
como interpretamos la realidad y como reaccionamos.

* Esta capacidad para Mblﬂl‘ MMI’OIQA', emociones ’

QCCIONES mediante estrategias personales nos permite hacer frente a

distintas situaciones, también nos permite plantearnos metas y dirigirnos
hacia ellas, ademas de evitar consecuencias no deseadas.




Asumir la
responsabilida
de nuestros
actos

Flexibilidad
ante los
cambios

Ser capaces de
regular
nuestras

emociones




* Dificultad para establecer relaciones
interpersonales sanas.

* Es un factor de riesgo para el abuso de
sustancias.

* Favorece trastornos emocionales como la
depresion y la ansiedad.

* Asi como en el desarrollo de conductas
impulsivas o agresivas.







Cuando vivimos una emocion, nuestra
atencion se centra en  los
pensamientos que mantienen esa
emocion activa, si continuamente le
damos vueltas a esos pensamientos,
fortalecemos dicha emocion.

Las emociones no se pueden cambiar,
pero ya que emocion y pensamiento
estan ligadas, si cambiamos el
pensamiento podemos regular tanto
nuestras emociones como nuestras
acciones.

Pensamiento







Identifica tus emociones, sobre todo “las negativas” ponerles nombre te hace sentir mejor porque

comienzas a saber qué es lo que te esta pasando, a veces puede ser dificil pero es muy Util ya que te
permite conocerte y saber que sientes es el primer paso para gestionar tus emociones.

2 Una vez identificadas, haz una pequefa pausa y observa el contexto en el que estas, es decir,

seguramente puede haber situaciones o personas que estan ahi y que estdn “provocando” tu estado de
animo.

3 jAhora es el momento mas importante! Detecta cuales son los pensamientos que estin pasando por

tu mente. Este es el elemento principal ya que, aunque no lo creas los pensamientos (negativos) mantienen
o incrementan nuestras emociones negativas y nos hacen sentir tristes, enfadados, ansiosos, asustados, etc.
Es decir los pensamientos negativos alimentan emociones negativas.

4 Ahora que ya tienes los elementos para aprender a gestionar tus emociones llegoé el momento,
anotalos de la siguiente manera:



DIARIO DE EMOCIONES Y PENSAMIENTOS

. POSITIVOS (ABCD)

Elabora un diario de emociones en el orden que se te sugiere, este diario es una herramienta que te servira
para varios fines: |. Identificar tus emociones displacenteras o desadaptativas, 2. Conocer que situacion las
estd detonando, 3.Analizar |a calidad de tus pensamientos que a la vez estan nutriendo esas emociones, 4.
Sustitlyelos por otros que sean mas positivos. Ponemos un ejemplo simple.

2.A
(acontecimiento)

* Tengo que estudiar y hacen mucho
ruido

* No voy a poder terminar con tanto
ruido

* Enojo

« Tal vez pueda esperar o pedirles que
dejen de hacer ruido.




ENSAYO MENTAL

A veces cuando sabemos que tendremos que hacer algo en lo que
no nos sentimos seguros, como hablar en publico o realizar un
examen, anticipamos la ansiedad del momento y la instauramos en
el momento actual, lo que genera que la ansiedad ante el acto sea
cada vez mayor,

» Esta técnica consiste en visualizar que la situacion temida se
desarrolla sin problemas, y te sientes seguro y relajado porque
estas satisfecho con tu manera de actuar.

* Puedes repetirte también a ti mismo consignas como: lo estoy
haciendo bien, estoy relajado, al publico le gusta...

* Planea tu actuacion y practicalo mentalmente de manera
repetitiva. Con cada ensayo el nivel de ansiedad se ira reduciendo
y esta sensacion te dara mas confianza para superar la situacion
de manera exitosa.




* Ampliar el foco de la situacion, pues cuanto mas cerca estamos de
algo, menos vemos. Para ello podemos alejarnos de la situacion de
forma literal o de forma mental intentando ver la situacion en su
globalidad y analizar de nuevo la situacion desde esta perspectiva.

* Ponerse en el lugar del otro pensar qué puede estar sintiendo esa
persona o qué circunstancias pueden estar motivando su conducta, asi
desde la empatia, es muy probable que adquiramos actitudes mas
tolerantes hacia esa persona y reduzcamos nuestros sentimientos
negativos hacia él.




Autoevaluacion
capacidad para
Metacognicién e s evaluar nuestras
conciencia y e ‘ acciones y realizar
capacidad de s un aprendizaje de
reflexionar acerca del O ellas
propio pensamiento.
Autocontrol

habilidad para
mantener la

focalizacion y

direccion de la
accion.

Automonitoreo
observacion y
supervision de

Inhibicién
nuestra conducta.

conductual

habilidad para
frenar la conducta
y sustituirla por
otra mas adecuada.




TOMA EN CUENTA QUE:
NO PUEDES CONTROLAR LO QUE HACEN LOS DEMAS

PERO SI PUEDES CONTROLAR COMO REACCIONAS AL
RESPECTO

FUERA PE

mi (ONTROL

Las
acciones
de los

demas PENTRO PE
mi (ONTROL

Las
palabras Mis acciones - Mis palabras

de los Mi intencién - Mi esfuerzo
demas Mi entusiasmo - Mi dedicacién
Mi ética - Mi actitud

Mi voluntad
Los

sentimientos
de los
demas

consecuencias
de las acciones
de los demas




