PASOS iy

PARA CAMBIAR -

¢Como lograr el
auto-control?

Inspecciona tus pensamientos
1 Ppermanentemente

Identifica tus reacciones a
estimulos externos

Activa estimulos positivos para
contrarrestar emociones
negativas.

“No podemos controlar nuestras

emociones, pero si nuestros pensamientos
y nuestras acciones.”

iNo lo olvides! Cada emocidn tiene un
propodsito, no son malas en si mismas,

unicamente hay que saber como
reaccionar ante ellas para evitar danarte
a ti mismo y a los demas.

Decdlogo de

recomendaciones psicologicas

Ademda de cuidarte flslcamente, debes cono-
cer como funcionan fus emociones, pues aon
muy importantes para tu salud

Aprande a reconoccer, edxpresar | manair fus
amocionee negativas.

Valora loe problemas de manera redalista, no

loe magnifiques, dalee ka importancia que
tianen.

Aprende a relativizar: no merace la pena sufrir

por pequefos contratiempoe (atascos, discu-
sionee, cambloe de Gitima hora..).

Loe problemas forman parte de la vida y
resolverioe fambién. Adopta una postura
activa para afrontarios.

Potencia fus emocionee positivas: valora lo
positivo de tu vida, disfruta de lae relaciones
sociales Yy famillares, haz cosas que te hagan
sentir blen.

Tener pensamientos negativoe estd relaciona-
do con una peor salud. Practica el optimiemo
inteligente ("el vaso medio Beno, en lugar de
medio vacio’).

8Maiubvﬂadaedalalran‘dod:m\deo
reigjarte.

Ya aprendimos que es Imporfante culdar
nuestro cuerpo, nueetra alimentacion y hacer
ejercicio flsico, ahora le toca a nuestra mente:
reguia tus emociones, |es saludl

SALUD Y
EMOCIONES

Convivencia Escolar
Australian Southern College

mayoritariamente emocionales.

Necesitamos tension emocional paraj}
decidir.

Decidimos muchas veces de maneral
emocional.




;COMO MANEJAR LAS
EMOCIONES?

ES CIERTO, NO ES UNA TAREA
SENCILLA, PERO TAMPOCO ES
IMPOSIBLE. CUANDO NO SEPAS COMO
SENTIRTE, QUIZA TE CONVENGA

REVISAR LA TABLA PERIODICA DE LAS
EMOCIONES PARA ENCONTRAR LA
EMOCION QUE MEJOR DESCRIBA LO
QUE SIENTES Y ASi PODER HACER
ALGO AL RESPECTO.

ﬁ

/ COMPORTAMIENTO

WEEEE

EMOCION

PENSAMIENTO
-
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Semaforo emociondl

S~ ROJO: PARARSE. Cuando no podemos controlar una
¢ emocién (sentimos mucha rabia, queremos agredir a
alguien, nos ponemos muy nerviosos...) tenemos que
pararnos como cuando un coche se encuentra con la luz roja
del semaforo.

. Después de detenerse es el
momento de pensar y darse cuenta del problema que se
esta planteando y de lo que se esta sintiendo.

VERDE: SOLUCIONARLDO. Si uno se da tiempo de pensar
pueden surgir alternativas o soluciones al conflicto o
problema. Es la hora de elegir la mejor solucién.

TABLA PERIODICA DE LAS EMOCIONES
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é¢Cudl es la relaciéon entre las emociones y
salud?

Ante grandes problemas (econémicos, divorcio, etc.) o
estresores cotidianos (sobrecarga familiar, discusio-
nes, exdmenes, etc.) podemos sentir agobio, ansie-
dad y tristeza. Nuestro cuerpo reacciona y se produ-
ce la ‘respuesta de estrés” que a la larga puede
causar alteraciones en nuestro cuerpo (herpes,
problemas intestinales, cefaleas, resfriados, etc.) y
malos hébitos (fumar, beber, dejar de hacer egjercicio,
efc.), que también perjudican nuestra salud.

jiPero ojol! Las investigaciones revelan que no son los
acontecimientos estresantes en sf los que nos produ-
cen problemas, sino la valoracién y el afrontamiento
que hacemos de ellos. No todas las personas se
toman igual lo que les sucede.

__ Objstivos del
(0GB, autocontrol
~ emotional

resar adecuadamente
emociones

ular la expresion
ocional

ilidad para afrontar retos
ituaciones de conflicto

acidad para administrar
nsiedad

pacidad para generar

‘oclones positivas

derar la propia reaccion
ocional



