MANIFESTACIONES

EMOCIONALES DEL ESTRES
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AUTOCONOCIMIENTO DE LAS EMOCIONES

Identificar y conocerlas para autoregularlas

Ponerle
nombre

|dentificar

EMOCION la emocidn

No reprimir Escucha

la emocidn Activa

Aceptarla Atencion plena

Reflexidn

¢, Por qué actuo

) ; Qué siento?
como actuo? Q

Observar Reconocer
conducta pensamiento
¢, COmo estoy ¢, Qué estoy
actuando? pensando?

EJERCICIO: ESTADO DE CONCIENCIA

DROP

Detengase Respire Observe Prosiga

Necesidad de volver al presente.
Nos ayuda a desarrollar la capacidad de experimentar cada momento,
independientemente de lo
dificil y tenso que este sea de forma tranquila y equilibrada.

Una buena salud fisica y mental facilita
el desarrollo del maximo potencial,
ayuda a tener claridad mental, para asi
poder vivir en equilibrio y armonia.




