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COMO MANEJAR
MIS EMOCIONES

PASO 1: LA PAUSA

Hacer una pausa es un paso importante
porque, en vez de reaccionar a sus emo-
ciones inmediatamente, o permitir que sus
emociones le hagan sentir agobiado, le da
tiempo para reflejar y pensar las cosas bien.

PASO 2: RECONOCER

LO QUE SIENTE

Es importante nombrar la inquietud que
siente y entender de donde viene. Lo que sea
que se sienta, esta bien sentirse de esa
manera.

PASO 3: PENSAR & HACER

Ahora que ha tomado un momento para
comprender lo que siente, piensa en qué
puede hacer para sentirse mejor.;Hay algo
practico que pueda hacer para cambiar la
situacion que le esta causando inquietud?
Siga su propio consejo y haga algunas de las
cosas que ha considerado.

PASO 4: CONECTAR

Hable sobre sus sentimientos y procese sus
pensamientos y reacciones con alguien que
entendera. Trate de no mantenerse aislado;
Tener personas con quien puede hablar
cuando necesite apoyo le podra ayudar a
manejar las emociones dificiles.
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