Documento interno de trabajo

Aprende a gestionar tus emociones

Probablemente la situacién actual genere en nosotros una serie de emociones como
pueden ser miedo, ira, tristeza, frustracion; que, si no son gestionadas adecuadamente,
pueden traer consecuencias negativas en nuestras relaciones sociales, en nuestro
trabajo y en nuestro bienestar general.

La gestidon emocional es la habilidad para regular o manejar las emociones de forma
apropiada, para lograrlo te damos aqui una serie de pasos:
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1 REGULA LA EMOCION.
RECONOCE LA EMOCION
Y ACEPTALA.

5

AUTOGENERA
EMOCIONES < . Solo de
POSITIVAS EN TI. esta manera podras

~ superarla de manera
satisfactoria. Trabaja
en ello. Identifica sus
BUSCA SOLUCIONES. causas, sus
detonantes y qué
producen en ti. Para
esto puedes escribir
lo que sientes o
narrarselo a alguien.




