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Emociones basicas

Remord miento

ALEGRIA




Caracteristicas de las emociones

Emociones y estados de animo

Tienen una base bioldgica

Ni buenas ni malas

Son legitimas: nos visitan y hay que aceptarlas
Son contagiosas

No se pueden controlar ni resistir

Cortas

Sirven para algo, informan
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Nuestra respuesta o accion es nuestra responsabilidad




Secuencia emocional
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Inteligencia emocional




Soluciones y recursos

1. Respiracion y relajacion. O ejercicio. 0 meditacion

2. Aceptar/legitimar: es normal el miedo, culpa, impotencia, rabia, desconexion emocional, bloqueos

3. Limites: no poder con todo, decir NO, tiempo para mi..

4. Mi conversacion interna: presente y hechos

5. Qué recursos tengo/he tenido en otras situaciones dificiles

6. Evita sobreexposicion a la informacion que te genere la emocion
7. Hablalo con otros, o contigo. O escribe. O en redes
8. Nuevas rutinas para compensar el control que no tienes. Des/aprender habitos nuevos

9. Atento al contagio, al emocional (a tu favor, en tu contra)

10.Sentido del humor

FUENTES: guias y recomendaciones del COP Madrid, Ministerio de Sanidad, Policia. Cruz Roja.



El miedo justo

Reconécelo y exprésalo

Si se instala, revisa la narrativa: de lo que te

es legitimo
dice, ;qué esta fundado? Hechos (s6lo 8% de los e adgaptativo
miedos son reales...) no resistas ni controles
no es bueno ni malo
De lo que si, ;de qué nos avisa? (p.e. lavarse las ccltd

manos, cuidar a otros, #quedateencasa...) es informativo
acciones que sugiere

Inférmate y prepara recursos: p.e. apoyo de

otros

iUtilizalo! Por ejemplo, poner un objetivo mas

grande que tu miedo
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Fuente: Carlos Cortés (B)

La gente olvidara lo que hagas, o lo que digas, pero nunca olvidara como la hiciste sentir.
MAYA ANGELOU

Datos de contacto www.carloscortesleon.com
ccortes33@gmail.com m




