Manifestaciones
emocionales del estrés
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¢ Que esta
sintiendo?



http://www.youtube.com/watch?v=R_FoFbAyVQk

Even’rps o Prqucon e Salud fisica y mental
la vida desequilibrio Emocional
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Afectada por
pensamientos de
incapacidad y de

inferioridad.
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1. Ejercicio: Meditaciéon sentado(a)
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No hay emociones negativas ni positivas... .
Todas son necesarias.

Depende del momento, contexto y los recursos con los que contemos.



http://www.youtube.com/watch?v=r56bmVm1tFE

|dentificar y conocer nuestras emociones

Ponerle un Escucha
nombre Activa Atencion plena

Identificar
la emocion

:Quésiento?

Emocion

Reflexionar

:Por qué actuo
como actuo? Observar
mi
conducta
:Como estoy
actuando?
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2. Ejercicio. Estado de conciencia.
Practica Informal DROP o STOP

i 0 OB
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Detengase Respire Observe Prosiga

Descubramos, cuerpo tenso, hambre, cansados, necesidad de volver al presente.
Nos ayuda a desarrollar la capacidad de experimentar cada momento, independientemente de lo
ificil y tenso que este sea de forma tranquila y equilibrada.



Atencion plena
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http://www.youtube.com/watch?v=5vqNmE035aI

MINDFULN :

Cuando tu mente se
distraiga vuelve la
atencién hacia tu cuerpo
y en como te sientes al
caminar.

Déjate embriagar por la
experiencia con los cinco
sentidos: sientes la brisa
en tu rostro o la luz del
sol, escuchas el trafico,
miras las hojas de los
arboles caer..

Disfruta de la Cuando llegues a tu
sensacion de placery destino, parate un
relajacion que te momento y siéntate en
aporta vivir el tu respiracion, sin
momento presente. Ya modificarla.

estas preparado para

comenzar el dia.
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SERVICIO DE PREVENCION DE RIESGOS LABORALES Med ycsa



http://www.youtube.com/watch?v=bgKKlSIwvko

3. Ejercicio. La casa de huéspedes, de Rumi

El ser humano es una casa de huéspedes.
Cada mafana un nuevo recién llegado.

Una alegria, una tristeza, una maldad
Cierta conciencia momentanea llega
Como un visitante inesperado.
iDales la bienvenida y recibelos a todos!
Incluso si fueran una muchedumbre de lamentos,

e vacian tu casa con violencia

asi, trata a cada huésped con honor

Puede estar creandote el espacio
Para un nuevo deleite
| pensamiento oscuro, a la vergiienza, a la malicia,
Recibelos en la puerta riendo
E invitalos a entrar
Sé agradecido con quien quiera que venga
Porque cada uno ha sido enviado

Como un guia del mas alla.
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Facilitfan el desarrollo maximo potencial Equilibrioy Armonia

Claridad mental




