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AUTOCONQCIOMIENTO

Tomate el tiempo para identificar y
comprender tus loroloio\s emociones.
Reconocer lo que sientes y por qué lo
sientes es el primer paso para
manejarlas adecuadamente.

El manejo de
sentimientos Y

emociones es

fundamental para el
bienestar emocional

y la salud mental.

BUSCAR APOYO

Hablar con amigos, familiares o un
profesional de la salud mental puede
brindarte perspectivas nuevas y
herramientas para manejar tus

emociones.

“CULTIVAR LA RESILIENCIA

Aprende a adaptarte y a recuperarte de
los desafios emocionales. Esto implica
desarrollar una actitud positiva,
aprender de las experiencias dificiles y
cultivar relaciones fuertes y de dpoyo.

~ ESTABLECIMIENTO DE LIMITES

Aprende a establecer limites
saludables en tus relaciones y
entorno para proteger tu bienestar
emocional y evitar la sobrecarga

emocional.

PRACTICA DE LA ATENCION

PLENA

La atencion plena te ajuda a estar
presente en el momento y a observar
tus pensamien‘tos Y emociones sin EEEE
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CUIDADO PERSONAL

Practicar hdbitos saludables como

dormir lo suficiente, hacer ejercicio
reqularmente y alimentarse bien puede
tener un gran impacto en tu estado de
animo y tu capacidad para manejar el

estrés emocional.

el manejo de las emociones
es un proceso continuo y

que cada persona puede
encontrar estrategias que

_ funcionen mejor para

ellas. Lo importante es ser
consciente de tus |
emociones y buscar formas
saludables de gestionarlas.

|
ACEPTACION

Acepta tus emociones tal como son,
sin juzgarlds como buends o malas.
Todds las emociones son vélidas Y

tienen o\lgo que ensefiarnos.

RESPIRACION PROFUNDA

La respiracion profunda puede
ayudarte a calmarte en momentos
de estrés o ansiedad. Toma
respiraciones lentas y profundas
para reducir la intensidad de tus

emociones.



