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Speaker - Hipnoterapeuta
Master P.N.L. - Life Coach
Coach Ontolégico Empresarial
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En este NUESTRA ESTRATEGIA »)\“,
con una estrategia en accion POSITVAEDU

OBJETIVO GENERAL

Aprender conftrolar las emociones en lugar de que
las emociones controlen a la persona, utilizar Ias
estrategias para manejar los estados emocionales
desadaptativos que permita el desarrollo de
conductas de afrontamiento personal ante

situaciones conflictivas.
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EL MENSAJERO EMOCIONAL

Una fabula sobre la gestion emocional
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;QUE ES EL AUTOCONTROL EMOCIONAL?

Es la capacidad de gestionar
las emociones que sentimos
PAra que no se aduenen de
NOSOTros y, por consiguiente,
de nuestro comportamiento.
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COMO TENER AUTOCONTROL EMOCIONAL
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) Conocer las emociones.
) ldentificar las emociones.
) Averiguar qué causa la emocion que queremos controlar.

Cambiar los pensamientos o creencias.
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COMO MEJORAR EL AUTOCONTROL EMOCIONAL

v Aumentar nuestra inteligencia emocional.

v’ Redlizar meditacion en general.

v Cambiar nuestro sistema de creencias y la modificacion
de pensamientos limitadores.

v Aprender a aceptar.
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TECNICAS DE AUTOCONTROL EMOCIONAL

. Técnicas de relajacion.
Autoinstfrucciones.
Empatia.

S

Parada del pensamiento.
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TIPS

PRACTICAR EL AUTOCONTROL EMOCIONAL

Registra tus emociones en un diario emocional.

Escribir las emociones que hemos senfido y qué las ha
causado.

RelUne pensamientos que fe despierten una emocion concreta
y trata de mantenerla durante un rato sin juzgarla, solo sieéntela
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