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podrads llevar a cabo siempre y cuando o
necesites. En la practica se encuentra el secreto

»iRecuerda ser constante!
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» La atencion plenales uniejercicio que
podemos hacer todos los dias. DUrGnie s
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» No se trarta de dejar la mente en blanco. Se
trata de sentir, observar nuestras emociones, y
no juzgarlas.

1. PRACTICA LA ATENCION PLENA

Si hacemos esto durante una discusidn y nos damos nuestro tiempo antes de reaccionar,

descubriremos que ese enfrentamiento se transformarda en un intercambio de puntos de
vista saludable.
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Llevar un diario emocional nos ayudara al ver
nuestro progresos en cuanio d la gestion
emocional.

2. LLEVA UN DIARIO DE EMOCIONES

Ademas, cada vez que nos enfrentemos a una emocion que nos haga sentir mal, por

ejemplo la tristeza, podemos recurrir a ese diario para saber qué hacer. Esto nos
permitird sentirnos mas seguros y que tenemos el control.
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» Despues, podemos anofar el pensamiento
negativo, por ejemplo, enfado, V. escribir al
lado su equivalente en positivo. En este caso
seria alegria o estar contento.

3. CAMBIA EL FOCO DE TUS PENSAMIENTOZ

Aunqgue en principio parezca que esto no funcione, una ligera sensacion de calma nos

va a inundar disminuyendo nuestra ansiedad.
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» [erminado ese tiempo, hay que volver a N
concentrarse en lo realmente imporiante y. que |
esAS preocupaciones queden a un lado.

4. PERMITETE UN TIEMPO PARA PREOCUPA

Es una muy buena opcion para no estar todo el dia con la cabeza repleta

de preocupaciones y sin poder rendir bien en el trabajo o ser productivo. Asi, pueden
gestionarse las preocupaciones de una manera mds eficaz.
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» Gracias a la sonrisa se liberaran endorfinas,
aunque esta este siendo forzada. Por lo tanto,
conseguiras confrolar las emociones V.
obtener una mejor perspecitiva sopre Ia
sifuacion.

5. BUSCA UN ESPEJO

Este Ultimo de los ejercicios para controlar las emociones es muy divertido a la par que

placentero. Tan pronto como te aborde esa emocion negativa, es importante que corras
a buscar un espejo.



ITAREA A REALIZAR:

» Al finalizar e

hayas anotado tu experiencia ponie
expuestos.

» Se sugiere el siguiente formato, el cual estara elaborado en el cuaderno de nuestrc
curso, y al finalizar la foto “editada” (es decir, editarla de manera que el contenido
de tu experiencia no quedé expuesto a mi, a menos que tU lo desees, pues la
intencion principal de ésta actividad es que tU pongas en prdctica los ejercicios

para la mejora del manejo de tus emociones) sera la evidencia para cerrar nugfiro
Curso.

» La tabla de la siguiente diapositiva es un ejemplo de como puedes elabordrla en
tu cuaderno:

» Se entregara a finales de junio.
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Este es uno de los
ejercicios que yo
utilizo para
controlar mis
emociones,
enfenderlas y

senftirlas de la
mejor manera
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