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BLOQUE 1

EMOCIONES



POR QUE HABLAR DE GESTION EMOCIONAL

Son dos situacion excepcionales:
La pandemia y el confinamiento

Son situaciones imprevistas, repentinas y
contrarias a nuestras conductas habituales

i".b,‘.- *

Nos generan intensidad y confusion emocional



PRIMER PASO

Reflexionar:

¢Qué me esta pasando?

¢COmo me siento?

¢Qué puedo hacer?




DEFINIR EL PROBLEMA

Me siento mal

Me siento mal significa:

Estoy experimentando emociones
que me hacen sufrir




HAY QUE TENER EN
CUENTA

No existen las emociones negativas

Las emociones “negativas” me
avisan de que tengo que actuar

Las emociones “positivas” me dicen
qgue estoy actuando “bien”
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QUE EMOCIONES ESTOY
SINTIENDO

EMOCIONES “NEGATIVAS”
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IRREALIDAD







INCERTIDUMBRE




IMPOTENCIA




IRRITABILIDAD










TRISTEZA
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EMOCIONES POSITIVAS




COMPASION




AGRADECIMIENTO
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RESPONSABILIDAD




ALEGRIA

y






QUE PUEDO HACER PARA SEN

IRME MEJOR

1.Reducir mi estado de animo negativo

2.Fortalecer mi estado de animo positivo



PREGUNTA

Cuales son las 3 emociones que mas intensamente estoy experimentando durante el
confinamiento

Ansiedad
Miedo
Tristeza
Culpa
Ira
Preocupacion
Irrealidad
Vulnerabilidad
Pertenencia
. Responsabilidad
. Alegria
. Compasion
. Agradecimiento
. Solidaridad
. Otras
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BLOQUE 2

REDUCIR M| ESTADO DE ANIMO NEGATIVO



GESTION DEL MIEDO



1. ACEPTACION

- Tengo Miedo
- Lo Comprendo
- No lo Rechazo

- Lo Acepto




2. ESCUCHO Y ACTUO

- Me avisa de algo

- De qué me Avisa

- Lucho y/o Huyo




3. VENTILO MIS EMOCIONES

- Hablo E )

s i L\\
- Comparto N
- Busco apoyo {

- Me libero



4. HABLO CON MIS
EMOCIONES

* Bienvenido

* Te dejo un sitio

* No me vas a paralizar

* No molestes demasiado
* Gracias




CONSECUENCIAS

* Puedo sentir miedo

* No lucho contra mi miedo

* Soluciono mejor mis problemas
* Se reduce mi sufrimiento




GESTION DE LA TRISTEZA



1. ACEPTACION

Estoy triste
Por algo importante
No lucho

Acepto




2. ESCUCHO Y ACTUO

- Me avisa de algo
- De qué me avisa

- Reflexiono, Paro, Lloro, Pido Ayuda



3. VENTILO MIS EMOCIONES

Hablo
Comparto

Busco apoyo

Me libero



4. HABLO CON MIS
EMOCIONES

* Bienvenida

* Te dejo un sitio

* No me vas a paralizar

* No molestes demasiado
* Gracias




CONSECUENCIAS

* Puedo estar triste

* No lucho contra mi tristeza

* Me recompongo mejor y antes
* Reduzco mi sufrimiento




HAGO LO MISMO CON
TODAS MIS EMOCIONES
“NEGATIVAS”

1. Acepto

2. Escuchoy actuo

3. Ventilo mis emociones

4. Hablo con mis emociones



PREGUNTA

Cual es la emocidon que mas me cuesta gestionar:

Miedo

Tristeza
Ansiedad

Ira

Alegria / Euforia
Solidaridad
Responsabilidad
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BLOQUE 3

1. ACEPTAR

ESTRATEGIA GENERAL DE 2. REFLEXIONAR:
ACTUACION ESTUDIAR EL PASADO

PLANEAR EL FUTURO

3. ACTUAR
VIVIR EL PRESENTE



ESTUDIA EL PASADO

* Las epidemias se repiten periddicamente
* Antes no estabamos preparados
* La humanidad ha sobrevivido

1. Ahora si estamos preparados
2. Estamos haciendo las cosas bien




PLANEA EL FUTURO

* Habra cambios
* Estaré preparado

1. Hago planes
2. Me formo
3. Saco lo positivo




VIVE EL PRESENTE

“Carpe Diem”

Horacio

“La vida es eso que pasa mientras
haces planes”

John Lennon



PREGUNTA

Estoy aprovechando el momento presente de manera adecuada:

Si

No

Podria hacerlo mejor
No sé como hacerlo
Me cuesta hacerlo

Wb E



BLOQUE 4

FORTALECER MI ESTADO DE
ANIMQ POSITIVO

ESTRATEGIAS DURANTE EL CONFINAMIENTO



INCREMENTAR MIS EMOCIONES “POSITIVAS

0006 *




1. ACTIVACION

* Hacer cosas

* No esperar a tener ganas



1. ACTIVACION

Reflexion:

¢Qué estoy haciendo cuando me
siento bien?

Estoy ocupado haciendo cosas




1. ACTIVACION

Reflexion:

¢Qué estoy haciendo cuando
me siento mal?

Estoy desocupado, paralizado




2. CUMPLIR CON Ml
RESPONSABILIDAD

Hacer lo que tengo
que hacer




2. CUMPLIR CON MI
RESPONSABILIDAD

* Mayor Control

* Menor impotencia

* Menor vulnerabilidad




3. EJERCICIO

Mejoras fisicas
Mejoras psicoldgicas

Serotonina, Dopamina,
Adrenalina, endorfinas



4. MEDITACION / MINDFULNESS ' ‘
/ RELAJACION ’ 7

Gestion emocional

Aceptacion y Paciencia

Reduccidn del estrés, ansiedad y depresion

Beneficios fisicos



5. ACTIVIDADES
EN GRUPO

Afianzan las relaciones

Dopamina, oxitocina,
endorfinas

Jugar
Videollamadas
Tareas del hogar

Deberes, trabajo




6. SENTIDO DEL
HUMOR - RISA

Desestresa
Relativiza los problemas

Afianza lazos personales

Endorfinas, dopamina, oxitocina




/. MI TIEMPO LIBRE

Tengo tiempo libre

Lo voy a aprovechar

Voy a hacer cosas




3. SOLIDARIDAD

Aportar mi granito de arena

Sentimiento de pertenencia
Cohesion de lazos sociales



9. DISFRUTAR DE
MIS HIJOS

Jugar
Escuchar

Ensenar

Ayudarles a gestionar
sus emociones




10. CONVERSACIONES
PENDIENTES

Trabajar mis valores

Hablar
Agradecer
Perdonar

Pedir perdon

Retomar relaciones




DIARIO DE
CONFINAMIENTO

Ana Frank

N



PREGUNTA

Puedo mejorar mi estado de animo durante el confinamiento

Si

No

Lo voy a intentar a partir de ahora
Me gustaria pero no puedo

No sé cdmo hacerlo

unhwh e



Pueden encadenarn eden torturarme,

incluso puede ‘ 2P0, pero nunca
p b

podran enc \ .

i;%:h._a'.Gandhi

"He

Muchas gracias por
vuestra atencion

Un abrazo virtual

y

roberto.psicologia3g@gmail.com




