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;Quién hizo este ebook?

Hola! este ebook fue hecho por mi, Jennifer
Allamano. Soy psicdloga y Coach y realicé este ebook
como complemento para las sesiones que brindo y
también para cualquier persona que lo necesite.

Puedes compartirlo libremente con quien quierasy
si eres psicologo puedes usarlo con tus pacientes.

Sélo ten en cuenta que este libro no reemplaza la
terapia ni la consulta con un profesional de la salud
mental. ESTE EBOOK NO FUE HECHO PARA SER
VENDIDO.

Si quieres conocer mas sobre los recursos y mis
servicios visita mi pagina: https://psicosalud-
online.com/

. Como usarlo?

Para mejorar en cualquier ambito de la vida es
indispensable el compromiso, la constancia y la
perseverancia. Este recurso puede ser breve, pero
para iniciar, es perfecto. La informacion que contiene
es la necesaria para dar tus primeros pasos hacia una
vida mejor.

Para darle uso, podrias poner en practica uno o dos
puntos por semana. Y eso es todo. Con hacer algo
diferente, las cosas mejoraran y se creara es bola de
nieve de bienestar.
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;. Qué es la gestion emocional?

La gestion emocional son ese conjunto de conceptos y
habilidades que nos ayudaran a llevarnos mejor con
nuestras emociones. Es comun que nadie nos enesene
como relacionarnos con ellas y por eso, es que hay tanto
Mmalestar emocional en nuestros tiempos.

Las emociones son
respuestas generadas
automaticamente por

nuestro cerebro frente a
diversas situaciones de |Ia
vida. Son de corta duracion y
suelen ser muy intesas. Todo
lo que le sigue a eso, puede
llamarse sentimiento y algo
asi como la parte cognitiva de
la emocion.

Las emociones principales
son 6: miedo, tristeza, asco,
sorpresa, alegria y enojo. De
sSus combinaciones se
desprenden todas las demas.
La funcion de las emociones
es basicamente enviarnos un
mensaje, darnos una
indicacion de que algo
debemos hacer.

La gestion emocional ayuda a
interpretar ese mensaje y

entender qué estamos
necesitando en ese
momento.

Lic. Jennifer Allamano - PsicoSalud




N

Psico

Recomendaciones

Estas son ideas generales acerca de cuidados que
debemos tener e incorporar en nuestra vida para
una optima salud mental.

Escuchate

Debes aprender a parar y a escuchar qué quieren
decir tus emociones. TOmante unos minutos a la
semana para reflexionar como han sido tus
emociones e intenta entender el porqué de ellas.
Es una muy buena forma de comenzar a
relacionarte de una forma saludable con ellas.

Condcete

Si haces el ejercicio anterior, de escuchar tus
emociones, con el tiempo irdas aprendiendo coémo
es gue reaccionas a cada una de ellas. Pero
igualmente, no estd demas preguntartelo ahora
mismo. ;cOMOo reaccionas a cada una de estas
emociones?

Cuidado mental

Hay un sin fin de actividades y conductas que
puedes tener para implementar el cuidado mental
en tu vida. Elije o crear la que sea mejor para tiy
ponlas en practica. Esto es algo que te debes si
quieres estar bien y equilibrada emocionalmente.

Cuidado fisico

Al igual que el cuidado mental, el cuidado fisico
tambien es algo que nos debemos. En este caso es
mas simple, ya que son mas conocidas vy
generales: beber agua, hacer ejerciciom dormir
bien, comer alimentos saludables, alejarse de
grandes cantidades de azucar, sal, grasas.
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Entorno social

Tu entorno social repercute demasiado en coémo
te sientes. Muchas veces mantenomos lazos y no
sabes realmente porqué. En consecuencia, es
bueno esforzarse por mantener relaciones
saludables y enriquecidas al menos con las
personas con las que vivimos en casa.

Gestion de estrés

Las vidas que llevamos son una trampa perfecta
para caer en niveles altos de estrés. Asegurate de
tomar medidas para que no te afecte en demasia.
Por ejemplo, lleva una organizacion de tareas de la
casa, permitete tomar pausas, descansa bien, evita
preocuparte, etc.

Emociones positivas

Diariamente nos llenamos de muchas emociones
gue no suelen ser de las mas agradables, y eso
tiene su efecto en nosotras aunque No Nos demos
cuenta. Igualmente pasa con las emociones
positivas, y es por ello que es una buena idea
procurar tener una dosis de ellas que nos generen
gran bienestar, por ejemplo: reir, despejarnos,
cultivar la curiosidad, el interés, la elevacion, etc.

Hazlo simple

Sé que con tantas recomendaciones de lo que
deberiamos hacer pareciera que es una mision
imposible. Por eso, debes hacerlo simple, pero si
debes comprometerte hasta que se haga un
habito. Con tan solo 15 minutos al dia (que es lo
normal pasarlo en Instagram) lograras grandes
beneficios. Vale la pena intentarlo. Tu lo vales.
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Ejercicios

Diario de emociones

Mantener un diario emocional es una herramienta
poderosa para gestionar tus emociones de manera
saludable. Dedica unos minutos cada dia para
escribir sobre tus sentimientos y experiencias.
Describe las emociones que has experimentado,
las situaciones que las desencadenaron y como
respondiste a ellas. Este proceso te ayuda a tomar
conciencia de tus patrones emocionales,
identificar desencadenantes y desarrollar una
comprension mas profunda de tus reacciones. Con
el tiempo, te permitira abordar tus emociones con
mayor claridad y control.

Cultiva emociones positivas

Cultivar emociones positivas es esencial para una
buena gestion emocional. Dedica tiempo cada dia
a actividades que te hagan sentir bien y te llenen
de alegria. Esto puede incluir practicar gratitud,
disfrutar de momentos de risa, pasar tiempo con
seres queridos o participar en hobbies que te
apasionen. Al enfocarte en emociones positivas, no
solo mejoras tu bienestar emocional, sino que
también creas un equilibrio saludable que te
ayuda a manejar mejor las emociones negativas
cuando surgen.
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Reflexiona sobre tu vida

Reflexionar sobre tu vida es una practica que te
permite evaluar lo que te hace feliz y lo que no.
Haz una lista de las cosas que suman felicidad a tu
vida y otra de las que restan. Analiza estas listas y
reflexiona sobre cdémo puedes aumentar los
elementos positivos y reducir o eliminar los
negativos. Este ejercicio te ayuda a tomar
decisiones conscientes y a alinear tu vida con tus
verdaderos valores y deseos, facilitando una
gestion emocional mas equilibrada y satisfactoria.

Aprende de tus errores

Aprender de tus errores es fundamental para
crecer emocionalmente. Retoma situaciones en
las que no hayas reaccionado de la mejor manera
y reflexiona sobre ellas. Identifica qué
desencadend tu reaccion, como podrias haber
actuado de manera diferente y qué puedes
aprender de esa experiencia. Este ejercicio no solo
te ayuda a comprender tus emociones, sino que
también te prepara para manejar situaciones
similares de manera mas efectiva en el futuro,
fommentando el desarrollo personal y la resiliencia
emocional.
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Caja de herramientas

Crea una "caja de herramientas" emocional que
contenga estrategias y recursos para gestionar tus
emociones. Incluye técnicas de relajacion,
actividades que disfrutes, afirmaciones positivas, y
contactos de apoyo como amigos o terapeutas.
Tener esta caja a mano te proporciona un
conjunto de recursos practicos a los que puedes
recurrir cuando enfrentes desafios emocionales.
Esta preparacion te ayuda a enfrentar las
emociones dificiles de manera proactiva Yy
constructiva.
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Técnicas

Pausas

Tomar pausas saludables a lo largo del dia es
crucial para una buena gestion emocional. Dedica
tiempo a descansar y recargar energias, ya sea
mediante breves ejercicios de respiracion,
estiramientos, caminatas al aire libre, o
simplemente desconectandote de tus tareas
diarias por unos minutos. Estas pausas te permiten
reducir el estrés acumulado, mejorar tu
concentracion y mantener un equilibrio emocional
a lo largo del dia. Incorporar pausas regulares en tu
rutina diaria puede prevenir el agotamiento y
mejorar tu bienestar general.

Proyecto de vida

Tener un proyecto de vida bien definido puede ser
una técnica poderosa para la gestion emocional.
Un proyecto de vida te proporciona un sentido de
proposito y direccion, ayudandote a mantenerte
enfocado en tus metas y valores a largo plazo.
Esto, a su vez, te permite manejar mejor el estrésy
las emociones negativas, ya que tienes una vision
clara de lo que quieres lograr y por qué. Reflexiona
sobre tus objetivos y pasos necesarios para
alcanzarlos, y como estos se alinean con tus
valores personales.
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Volcan emocional

El "volcan emocional" es una técnica que te ayuda
a visualizar y gestionar tus emociones intensas.
Imagina tus emociones como un volcan que esta a
punto de estallar. En lugar de permitir que
exploten, trabaja en liberar la presion de manera
controlada. Puedes hacerlo a través de ejercicios
de respiracion, meditacion, o actividades fisicas
qgue te ayuden a liberar la tension acumulada. Esta
técnica te ayuda a evitar reacciones explosivas y a
manejar tus emociones de manera mMas
equilibrada.

Savoring

"Savoring" es una técnica que consiste en disfrutar
y prolongar los momentos positivos. Cuando
experimentes una emocidon positiva, toma un
momento para realmente saborearla. Presta
atencion a los detalles de la experiencia, cOmo te
sientes fisicamente y emocionalmente, y aprecia el
momento plenamente. Esta practica te ayuda a
aumentar la intensidad y duracion de las
emociones positivas, contrarrestando el impacto
de las emociones negativas y mejorando tu
bienestar emocional general.
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Si te gusto, sigueme en las
redes.
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Si quieres conocer mas sobre los recursos y mis

servicios visita mi pagina: https://psicosalud-
online.com/
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