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EQUILIBRA TUS
EMOCIONES

iLas emociones no deciden!
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A veces, en nuestras vidas...
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Nos sentimos mal y nho sabemos identificar el motivo.
No sabemos lo que queremos o0 necesitamos en este momento.
 Actuamos sin pensar en las consecuencias.
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* Entender qué sentimos. =, @\

Con la regulacion emocional, podemos: f\ffﬁ \

 Descubrir gué necesitamos.
« DECIDIR como actuar.
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Las emociones

Las emociones son
como un avién y

; Hay emociones buenas o malas? NOSOLros Somos |os
pilotos.

* Son parte de nosotros, Nos agraden mMas o
menos, todas son igualmente necesarias,

porgue Nnos permiten adaptarnos a las
situaciones gue Vivimos.




¢ES POSIBLE REGULAR LAS EMOCIONES?

La amigdala es la parte de tu cerebro que hace |la
activacion emocional. También es una de |las
encargadas del aprendizaje y de la memoria.

Cuando estas estan a flor de piel, la amigdala
toma el control de tus actos.
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Por eso debes aprender a detectar aquellas
senales que te indican que vas camino de no
poder controlar tus acciones.



http://es.wikipedia.org/wiki/Cuerpo_amigdalino
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SENALES DE QU
DESREGLU
-MOCIONA

No sé entender o ex

-STAMOS

_MENTE

oresar o qgue siento.

_ADOS

No estoy muy tolerante o paciente, reaccion
de forma impulsiva.

Estoy constantemente a la defensiva.

Me enfado mucho, sin motivo aparente.

Me deprimo con mucha facilidad.

Me averguenzo porgue hice o dije algo sin

pensar.




TECNICAS DE AUTOREGULACION
“MOCIONAL

e N
Nombrar

la emocion
\_ Y,

Llamar a cada emocion
por su nombre es
importante para poder :

comprenaerias y explicarias




¢Como podemos regular las emociones?

USANDO 1

—“CNICAS

D

- AUTO

RREGULACION:

El semaforo Visualizacion

Pensamientos
Positivos




e Escoger una imagen
agradable que nos
servira para los
momentos de
ansiedad o situacion
estresante la cual
traeremos a nuestra
mente, para asi poder
volver a la calma

Visualizacion




RELAJACION Y RESPIRACION
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PENSAMIENTOS POSITIVOS

Piensa en una afirmacion o una declaracion de empoderamiento
gue puedas recordar en momentos de estrés o dificultad.

Son pensamientos que fortalecen, inspiran y tranquilizan.

Anotalas y guardarlas en un sitio visible para que puedas recordarlas facilmente.
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Soy muy fuerte y no
estoy solo/a.

Mis sentimientos
importan.

Puedo enfrentar mis
- medos y superarlos.

Mis esfuerzos
valen |a pena.

Haré siempre lo
mejor que pueda.

Puedo convertir mis
problemas en
oportunidades.

Puedo lograr muchas
cosas si no me rindo.

Mis dificultades no
definen quien soy.

Cada dia
aprendo
algo nuevo.

Ser Perseverante es m4s
'Mportante que ser
perfecto.

Soy capaz de hacer
cosas increibles.
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EL SEMAFORO

El semaforo tiene tres pasos:

ACTUAR

Me doy cuenta que hay un conflicto, respiro lenta y
profundamente. Es el momento de PARAR y tomar
conciencia de lo que estamos sintiendo. Pongo en
practica las técnicas para relajarme

El semaforo se iluminara en ambar cuando habiendo
parado, somos capaces de reflexionar sobre |la
situacion y reconocer nuestras emociones y pensar las
consecuencias.

Me pongo en accion. Decido que hacer para
resolver la situacion de manera que nadie salga
danado y eligiendo la mejor solucion.
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¢ Qué pasa cuando logramos regularnos?

PRSos METAMOMENTO B
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Prdactica

. José va a pasar el dia al
parque acudtico pero se ha
puesto a llover

2. L.ucas no puede ir al
cumpleanos de su mejor
amigo.

3. Antonio ha encontrado

una arana gigante en su
nmochila.

¢Qué emociones podra sentir esta persona?
¢ Qué tecnicas puede usar para regular sus
emociones?

4. El papd de Sara le ha
reganado por digo que no ha
hecho.

5. El hermano pequefio de
Luis le ha roto su coche de
juguete favorito.
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NOS IMPORTAN LAS PERSONAS

@diaconia.es

iGracias!

@DiaconiaEspana

diaconia.espana
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