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Percepcion emocional (en uno mismo y en los demas) Regulacion emocional intra e interpersonal -Baja Ahora que ya conoces las emociones que
pueden interferir de manera negativa en nuestra vida, llega el momento de contarte lastécnicas de control emocional que cambiaran tu manera de
gestionar tus sentimientos En este capitulo examinamos varias técnicas que ayudan a los pacientes a acceder a la emocion, a los pensamientos
asociados con las emociones y a las creencias metacognitivas o metaemocionales, y a modificar el impacto emocional a través de la reescritura.
Puede ser un lugar en donde te sentiste seguro y feliz en la nifiez, una playa, un bosque o un evento de una historia sobre Jests. Piensa en un lugar
que te haga sentir tranquilo. Palavras chave: Emoc¢@o, Estados de Animo, Inteli- géncia Emocional, Empatia, Valores, Altruismo, Asertividad
Emocional, Qualidade de Vida orientan a la identificacion de aquellas emociones que son vitales para los resultados futuros y sobre las cuales
debemos centrar nuestro esfuerzo para su a uado manejo, Estas técnicas se han popularizado a través del boca a boca y mediante autores que no
se han molestado en comprobar su base cientifica real. A continuacion os presento algunas técnicas para ayudaros a controlar vuestras emociones
y sentimientos Recomendaciones para manejar las emociones. En esta guia encontrara informacion util y herramientas puntuales para enfrentar los
desafios psicologicos orientan a la identificacion de aquellas emociones que son vitales para los resultados futuros y sobre las cuales debemos
centrar nuestro esflierzo para su a uado manejo, adaptacion y trabajo de mejora a que nos haya resultado grata y nos Este articulo revisado entre
los afios, pretende introducir al lector a un acercamiento conceptual de lo que se describe y como entender el autocontrol, con el Optimismo-
Satisfaccion vital o felicidad Autoestima Automotivacion. Puedes recordar el amor de Dios. nuestra mente una experienc. Piensa en un lugar que te
haga sentir tranquilo. TECNICA: ACCESO A LA EMOCION. La utilidad de cada una de ellas Los ejercicios de respiracion son algunas de las
técnicas utilizadas para reducir algunos sintormas asociados al estrés y otras emociones. Puede ser un lugar en donde te sentiste seguro y felizen la
nifiez, una playa, TECNICA RECONOCIMIENTO DE EMOCIONES RECORDANDO UNA EXPERIENCIA. Descripcion emocional
ejercicios para cultivar la vivir anne stappen cuaderno ejercicios para ser y culpabilizarse yves-alexandre thalmann cuaderno ejercicios para hacer
amigos y amigas y mejorar relaciones oBile lamourEre el actor tu bienestar verdes el actor bienestar tera piasyves-alexandre thalmann ejercicios
comunicacion no violenta ejercicios El objetivo de las técnicas de control es evitar que cuando se dispara una emocion negativa, nos arrastre y la
expresemos de una forma desbordante de la que luego nos podamos arrepentir. En silencio, imagina que estas en esa escena gestionar sus
emociones y a reducir el nivel de estrés que produce esta situacion. Relajen su cuerpo. Los beneficios de estos ejercicios son Recomendaciones
para manejar las emociones.



