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Introduccion:

iBienvenido a tu. diario emocionall En estas pdginas encontrards una herramienta
poderosa para explorar tus emociones, reflexionar sobre tus pensamientos y descubrir tu
verdadero ser. Este diario te ayudard a conectar contigo mismo de una manera

profunda y significativa, facilitando tu proceso de sanacidn interior.

El siguiente diario emocional tiene como objetivo ayudarte a tomar conciencia de tus
emociones y a aprender a expresarlas de manera saludable. Tomarse un tiempo para
reflexionar sobre cémo te sientes puede ser muy beneficioso para tu bienestar

emocional.

En este diario, encontrards diferentes secciones para que puedas registrar tus
emociones diarias, identificar los desencadenantes de tus emociones y reflexionar sobre

cémo puedes manejarlas de manera positiva.
Recuerda que es importante ser honesto contigo mismo al escribir en este diario y que

no hay respuestas correctas o incorrectas. Lo importante es que te permitas explorar tus

emociones y trabajar en tu crecimiento emocional.

iEspero que este diario emocional sea de gran ayuda para ti!
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;QUE ES?

Es un vinculo social fundamental que se da en las relaciones tempranas

entre el bebé y un otro generalmente considerado més fuerte o

competente que proporciona una base segura para contener, proteger,

asegurar su supervivencia y ayudarlos a explorar el mundo.

TIPOS

SEGURO

¢ Los nifios utilizan la figura
de apego como base
segura para explorar.

® Buscan contacto con el

adulto en momentos de

ansiedad para sentirse

= seguros.

" ¢ Indica un desarrollo en un

» entorno familiar estable
que proporciona
seguridad.

INSEGURO-EVITATIVO

* Los nifios que enfrentan un
momento de separacién con su
figura de apego son realmente
indiferentes cuando aquella
retorna.

e Poseen conductas de

vy §
distanciamiento y i
evitacion con el n
cuidador. v &
* No confia en pedir = W7
ayuda y se vuelve | B |
- =

autosuficiente.

==

INSEGURO-AMBIVALENTE

e Tienden a reaccionar fuertemente
a la separacién presentando q\
conductas ansiosas y de : n
protestas. No suelen Ve 2
calmarse con facilidad,
ni logran retomar la exploracion.

* Es posible observar un rechazo
intermitente o
parcial por

parte de las ved
figuras de ‘
apego. 2 »

[fINSEGURO DESORGANIZADO-

DESORIENTADO

* Muestran signos de depresidn
clinica y combinaciones de
comportamientos evitativo y
hostil.

R 2 * Experiencias tempranas

dolorosas.
* Muestran inseguridad y altos
niveles de agresividad.
® El cuidador ha servido como
fuente de temor y
- reaseguramiento.

El tipo de respuestas que la madre o el cuidador dé a las sefiales del nifio determinara en
gran parte la calidad de la relacion de apego y servira de prototipo en las futuras relaciones
afectivas que éste desarrolle.
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Cozas gue hacen

Masajes

T Cobijos suaves
CONTACTO sentir bien o tu cuepo Hwﬂ* Wi oliarpe
FISICO i we Mpetciyan Skin Care
bienestor generol. Din de Spa
Hocer cosas para ti L .T“:'Fi“ s
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SERVICIO

Delegor tareas
Organizar tu espacio

Srucnrads Planificor tu dia
Comprorte regalor ¢ Solir de vacociones
REGALOS invertir dinero en Articulos "":'" pusstiempos
opa
EORUEA Sre Ee L Invertir en gustos personoles
alegria. Productos de cuidado personal
Hablorte en positive
PALABRAS Ser tu fan #1, dorte Afirmociones diarias
DE palabras de valor y Journoling
AFIRMACION motivacion. Recrusos de crecimiento
personal
g = Meditacion
TIEMPO Tener tiempo !mrn i, Pasatiempos
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CALIDAD haciendo lo que amas. Leer un libro por gusto
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Mi plan de crisis
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ALGUNAS BUENAS MANERAS DE DISTRAERME SON:

SE QUE ALGO ME AFECTO
CUANDO LO NOTO:
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T MANERAS DE
PERSONAS CON
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LAS(?OUE PU_EDO I | MI MISMO Y A M|
NTAR: | f ESPACIO SEGURO:
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PUEDO USAR PARA
ENCONTRAR AYUDA:
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Capitulo 1: Reconociendo tus Emociones

En este primer capitulo aprenderds a identificar y expresar tus emociones de manera
saludable. Te proporcionaremos herramientas para reconocer tus sentimientos, etiquetarlos
y comunicarlos de manera efectiva. Aprender a manejar tus emociones es esencial para tu

bienestar emocional.

Las emociones son una parte fundamental de la experiencia humana. Nos acompafian en
cada paso que damos, influyendo en nuestras decisiones, nuestras interacciones con los
demds y nuestra percepcién del mundo que nos rodea. Reconocer y comprender nuestras

emociones es esencial para nuestra salud mental y bienestar emocional.

Pero (cémo podemos reconocer nuestras emociones? A menudo, las emociones pueden ser
confusas y dificiles de describir. Sin embargo, existen algunas estrategias que pueden

ayudarnos a identificar y comprender lo que estamos sintiendo.

Una forma de reconocer tus emociones es prestar atenciéon a las sefiales fisicas que
experimentas. Por ejemplo, si sientes un nudo en el estémago o tu corazédn late
rdpidamente, es posible que estés experimentando ansiedad o miedo. Si te sientes ligero y
feliz, es probable que estés experimentando alegria o felicidad. Observar estas sefiales

fisicas puede ser un primer paso para identificar tus emociones.

Otra estrategia util es prestar atencién a tus pensamientos y patrones de comportamiento.
¢Qué estds pensando en este momento? ;Qué acciones estds tomando o evitando tomar?
Identificar los pensamientos y comportamientos asociados con tus emociones puede

ayudarte a entender mejor lo que estds sintiendo.
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Ademds, es importante recordar que las emociones son complejas y multifacéticas. Puedes
experimentar varias emociones al mismo tiempo o sentir emociones contradictorias. No hay
una respuesta correcta o incorrecta cuando se trata de emociones; lo importante es ser

consciente de lo que estds sintiendo y aceptar esas emociones sin juzgarte a ti mismo.

Al reconocer y aceptar tus emociones, puedes comenzar a gestionarlas de manera
saludable. Al entender lo que estds sintiendo, puedes tomar decisiones informadas sobre
cémo responder a esas emociones de una manera que sea beneficiosa para ti y para los
demés. Recuerda que es normal experimentar una amplia gama de emociones, y que todas

ellas tienen un propdsito en nuestra vida emocional.

ROMPERSE Y SER VULNERABLE

NGO TE HACE DEBIL, TE HACE VALIENTE
PORQUE ASUMES LO'S RIESGO'S

DE SER Y MOSTRARTE TAL COMO ERES.

®



ACTIVIDAD: REGISTRO DE EMOGIONES

1. Encuentra un cuaderno o crea un documento en tu computadora o dispositivo mévil para

llevar un registro diario de tus emociones.

2. Establece un momento del dia para dedicar unos minutos a reflexionar sobre tus

emociones. Puede ser al final del dia, antes de acostarte, por ejemplo.

3. Escribe la fecha y responde a las siguientes preguntas:
« (Cémo te sientes en este momento? Intenta identificar las emociones que estds
experimentando (por ejemplo, alegria, tristeza, enfado, ansiedad, etc.).
« ;Qué situaciones o eventos desencadenaron esas emociones?
« ;Cdmo reaccionaste ante esas emociones?

+ ¢(Hubo alguna accidn especifica que llevaste a cabo o que te gustaria llevar a cabo?

4. Reflexiona sobre lo que escribiste y si hay algun patrén o tendencia en tus emociones y
respuestas emocionales.
+¢Hay alguna emocidn que se repite con frecuencia?

+¢Hay ciertas situaciones que te provocan una respuesta emocional particular?

Llevar un diario de emociones puede ayudarte a aumentar tu conciencia emocional,
proporcionarte informacién valiosa sobre ti mismo y tu forma de procesar y gestionar tus

emociones. {Buena suerte!
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Capitulo 2: Explorando tus Pensamientos

En este capitulo te invitamos a explorar tus pensamientos y creencias automdticas.
Aprenderés a identificar pensamientos negativos y a reemplazarlos por pensamientos mds
positivos y constructivos. Descubrirds cémo tus pensamientos pueden influir en tu estado
emocional y cémo puedes cambiarlos para mejorar tu bienestar mental.Nos centraremos en
cémo nuestros pensamientos, especialmente los automdticos, influyen en nuestras

emociones y comportamientos.

Il Los pensamientos automdticos son aquellos que surgen de manera inmediata y sin
esfuerzo consciente. Estos pensamientos a menudo reflejan creencias profundas que
tenemos sobre nosotros mismos, los demds y el mundo. Sin embargo, muchas veces esos
pensamientos son negativos o distorsionados, lo que puede afectar nuestro estado

emocional de manera perjudicial.

Una de las claves del capitulo es identificar esos pensamientos automaticos. A menudo son
automdticos y parecen naturales, pero cuando los examinamos mas de cerca, podemos
descubrir patrones de pensamiento negativos que nos afectan. Ejemplos comunes de estos
pensamientos son: “No soy lo suficientemente bueno”, “Todo va a salir mal” o “Nunca tendré
éxito”. Estos pensamientos no solo afectan nuestro bienestar emocional, sino que también

influyen en nuestra forma de actuar y en cémo nos relacionamos con los demas.

El proceso que se propone es el siguiente:
1. Identificacion de pensamientos automaticos: Prestar atencién a los pensamientos
que surgen en momentos de estrés, ansiedad o tristeza. Puedes escribir estos pensamientos

en un diario emocional para empezar a observar patrones.

®



2. Cuestionar la validez de esos pensamientos: Una vez identificados, es importante
preguntarse si realmente son ciertos. {Hay evidencia que respalde ese pensamiento? (Es

una generalizacién excesiva? (Hay otra forma de ver la situacién?

3. Reemplazar pensamientos negativos por constructivos: Una vez cuestionados, es
hora de reemplazar los pensamientos negativos con alternativas més realistas y positivas.
En lugar de pensar “No puedo con esto”, podriamos pensar “Esto es dificil, pero soy capaz

de afrontarlo paso a paso”.

4. Reflexién y reestructuracién: Al final, se trata de cambiar la forma en que
interpretamos y reaccionamos ante los eventos. A través de la prdctica constante, podemos
empezar a reestructurar nuestro patrén de pensamiento, lo que, a su vez, puede mejorar

nuestra salud emocional.

Este proceso no es facil ni instantdneo. Es un trabajo que requiere tiempo y practica, pero,
a largo plazo, puede tener un gran impacto en cémo nos sentimos y cémo nos enfrentamos
a los desafios. Es fundamental ser pacientes con nosotros mismos durante este proceso de
cambio, ya que la transformacién de nuestros pensamientos no ocurre de la noche a la

mafana.




ACTIVIDAD: Reestructuracion de Pensamientos
Negativos

Descripcion:

Esta actividad estd disefiada para ayudarte a identificar y cambiar tus pensamientos
automdticos negativos, un proceso clave para mejorar tu bienestar emocional. A través de la
reestructuraciéon cognitiva, aprenderds a cuestionar tus pensamientos negativos y
reemplazarlos con alternativas mds realistas y constructivas. La idea es que puedas aplicar
este ejercicio cada vez que experimentes pensamientos que te generen malestar o estrés,

ayuddndote a crear una mentalidad mas positiva y equilibrada.

Objetivo:

* |dentificar pensamientos negativos automdticos.

* Cuestionar su validez y la evidencia que los respalda.

* Reemplazar estos pensamientos con alternativas mds positivas y racionales.

* Fomentar el autoconocimiento y el desarrollo de un pensamiento més constructivo.

Materiales:

* Un cuaderno o diario.

* Lapiz o boligrafo.

* Tiempo y disposicidn para reflexionar sobre tus pensamientos.
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* Témate un momento para reflexionar sobre las situaciones recientes que te han causado estrés,

1. Identificacién de los pensamientos negativos:

tristeza o ansiedad.

* Escribe los pensamientos que surgieron en esos momentos. Ejemplos pueden ser: “No soy capaz
de hacerlo”, “Nunca voy a mejorar”, “Siempre fracaso”.

* Asegurate de ser lo mds especifico posible con los pensamientos que identificas, ya que esta es la
base del ejercicio.

2. Evaluacién de la evidencia:

* Para cada pensamiento negativo que hayas identificado, preguntate: ;Qué evidencia tengo de
que este pensamiento es cierto? ;Hay algo que lo demuestre de forma objetiva?

* También, preguntate: ;Hay alguna evidencia que lo refute? Tal vez hayas tenido éxitos previos que
contradicen ese pensamiento negativo, o quizds no es tan absoluto como parece.

* Escribe tus respuestas y reflexiona sobre si el pensamiento es realmente una representacién
exacta de la realidad.

3. Cuestionamiento y reestructuracién del pensamiento:

* Después de evaluar la evidencia, plantea una nueva forma de ver la situacién. (Qué pensamiento
mas positivo o equilibrado puedes adoptar que esté mds alineado con los hechos?

* Por ejemplo, si pensabas “Nunca voy a mejorar”, podrias reestructurarlo a “Estoy mejorando poco
a poco, aungue aun tengo cosas en las que trabajar”.

* Reemplaza cada pensamiento negativo por uno que te haga sentir mds tranquilo y realista. Este
proceso te ayudard a crear una nueva perspectiva sobre las situaciones que te preocupan.

4. Reflexién y afirmaciones:

* Reflexiona sobre cémo te hace sentir este nuevo pensamiento en comparacién con el original. ¢Te
sientes mds empoderado, calmado o motivado?

* Escribe afirmaciones positivas relacionadas con tu reestructuracién. Por ejemplo, “Soy capaz de
aprender y crecer cada dia”, “Los errores son oportunidades para mejorar”, etc.

* Puedes usar estas afirmaciones a diario como recordatorio de que tu forma de pensar puede

cambiar y mejorar.



5. Repeticion y seguimiento:

* Repite este ejercicio cada vez que te enfrentes a pensamientos negativos. La practica
constante es clave para reestructurar tus patrones de pensamiento.

* Lleva un registro de tus avances y reflexiona sobre cémo este cambio de perspectiva
impacta en tu estado emocional y tu vida diaria. Verds que, con el tiempo, tu capacidad

para gestionar pensamientos negativos se fortalece.

* Paciencia: No te frustres si el cambio no es inmediato. La reestructuracién cognitiva lleva
tiempo y practica.

« Autocompasién: Sé amable contigo mismo durante el proceso. Todos tenemos
pensamientos negativos, lo importante es cémo los manejamos.
* Consistencia: La clave es hacer de este ejercicio un hdbito regular, ya que la repeticién

es fundamental para reprogramar tus pensamientos.

Ejemplo practico:

1. Pensamiento negativo: “Nunca voy a encontrar un trabajo que me guste.”

Evaluacién de la evidencia:

* Evidencia que lo respalda: He tenido dificultades para encontrar trabajo en el pasado.

* Evidencia que lo refuta: He encontrado trabajos en los que aprendi y disfruté, aunque
algunos no eran perfectos. No todas las experiencias laborales son iguales.

2. Pensamiento reestructurado: “Encontrar el trabajo adecuado puede tomar tiempo,
pero tengo habilidades valiosas que me ayudardn a avanzar.”

3. Afirmacioén positiva: “Estoy en el camino correcto y cada dia aprendo algo nuevo que

me acerca a mi objetivo.”

Este tipo de prdctica, aunque desafiante al principio, puede tener un gran impacto en

cémo nos sentimos y en cémo percibimos las situaciones que enfrentamos.
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Capitulo 3: Cultivando la Rutoaceptacion

En este capitulo, exploraremos cémo la autoaceptacion y la compasién hacia ti mismo son

fundamentales para alcanzar un bienestar emocional profundo. La autoaceptaciéon implica

reconocer y aceptar todas las partes de ti: tanto las fortalezas como las imperfecciones, sin

juzgarte ni castigarte. A menudo nos esforzamos por cumplir con expectativas externas o
" n . . .

ser “perfectos”, olvidando que nuestras imperfecciones son lo que nos hace humanos y

auténticos.

La préctica de la autoaceptacion no significa resignarse ni dejar de aspirar a mejorar, sino
oprencler a amarte y respetarte tal como eres en cada momento, incluso en tus momentos
de vulnerabilidad. A través de este proceso, podrds liberar la autocritica destructiva y, en su
lugar, cultivar una actitud de comprensién y apoyo hacia ti mismo. Ademds, la
autoaceptacion fortalece tu relacién contigo mismo, lo que repercute positivamente en

cédmo te relacionas con los demds.

Al integrar la autoaceptacién en tu vida diaria, podrds experimentar una mayor paz interna
y vivir de manera mds auténtica, sin la carga de la perfeccién o la constante busqueda de
validacién externa. Este capitulo te proporcionard herramientas y ejercicios practicos para
comenzar a abrazar quién eres, tal y como eres, y asi crear una base sdélida para tu

bienestar emocional.

DESPUES DE LA LLUVIA

FLORECES
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En este capitulo profundizaremos en cémo la autoaceptaciéon no solo es un acto de reconocer
nuestras imperfecciones, sino también de celebrar nuestra unicidad. Muchas veces, crecemos con la
idea de que solo somos valiosos si cumplimos con ciertos estdndares de perfeccidn, ya sean fisicos,
emocionales o profesionales. Sin embargo, la verdadera paz interior y el bienestar emocional nacen
cuando dejamos de vernos a través de los ojos de los demds o de las expectativas externas, y

empezamos a valorarnos por lo que somos, en toda nuestra complejidad.

La autoaceptacién se basa en la comprensién profunda de que, como seres humanos, todos somos un
conjunto de luces y sombras. Reconocer nuestros defectos, limitaciones y errores no significa
rechazarnos, sino entender que son parte integral de nuestro proceso de crecimiento. Ademds, la
aceptacién de uno mismo implica abrazar nuestras emociones tal como son, sin juicio, sin intentar

ocultarlas o reprimirlas. La vulnerabilidad, cuando se acepta, se convierte en una fuente de fortaleza.

La compasidén hacia uno mismo es una de las piedras angulares de la autoaceptacién. Muchas veces
somos nuestros propios criticos mds severos. Nos juzgamos por no cumplir con estdndares irreales, por
no ser lo suficientemente buenos, o por no haber alcanzado ciertos objetivos. Sin embargo, aprender
a ser amables con nosotros mismos, a tratarnos con la misma comprensién y apoyo que le dariamos a
un buen amigo, es esencial para nuestro bienestar emocional. La compasién hacia uno mismo nos
permite liberarnos del perfeccionismo y nos abre a la posibilidad de ser imperfectos sin sentir que

nuestra valia estd en juego.

Este capitulo también te ayudard a entender que la autoaceptacién no significa conformismo o
resignacion, sino un paso hacia el autocuidado y la autenticidad. Aceptarte tal como eres te permite
crear una vida que refleje tus verdaderos deseos y valores, en lugar de vivir bajo las expectativas de

otros.



ACTIVIDAD: El Espejo de la Autoaceptacion

Esta actividad estd disefiada para ayudarte a reflexionar sobre cémo te percibes a ti mismo
y trabajar en aceptar y valorar todas las partes de ti, especialmente aquellas que suelen ser
fuente de critica o inseguridad. A través del uso simbdlico de un “espejo”, esta actividad te
invita a confrontar tus pensamientos autocriticos y reemplazarlos con afirmaciones de
autoaceptacioén y compasion. El objetivo es fomentar una conexién mas saludable y amable
contigo mismo, aprendiendo a ver tus imperfecciones no como fallos, sino como elementos

que contribuyen a tu autenticidad.

Objetivo:
* Desarrollar una visién mas positiva y comprensiva de ti mismo.
* Practicar la autoaceptacion y la compasidn, especialmente con tus imperfecciones.

* Reemplazar la critica interna por pensamientos mds amables y constructivos.

Materiales:
* Un espejo grande o pequefio (puede ser uno de mano si prefieres).
* Un cuaderno y boligrafo.

* Un lugar tranquilo donde puedas reflexionar sin interrupciones.




Instrucciones:

1. Encuentra un espejo en el que puedas mirarte tranquilamente.

2. Escribe en un papel tres cosas que te gusten de ti mismo. Pueden ser fisicas,
emocionales o de cardcter. No te juzgues, simplemente escribe lo que venga a tu

mente.

3. Mirate al espejo, sosteniendo el papel con las tres cosas que has escrito. A
medida que te miras a los ojos, lee en voz alta cada una de las cualidades que has
escrito. Puedes repetir esta actividad durante unos minutos, diciendo en voz alta lo

que te guste de fi.

4. Reflexion: Después de unos minutos, cierra los ojos y respira profundamente.
Reflexiona sobre cémo te sientes después de practicar este ejercicio. (Cambid tu
estado de dnimo? ¢Te costd encontrar cosas que te gustan de 1i? ;Cémo te sientes

respecto a ti mismo ahora?

5. Compromiso: Anota en tu diario o en una hoja lo que has aprendido de ti mismo
en esta actividad. Cada vez que te enfrentes a pensamientos negativos o dudas

sobre ti mismo, repite este ejercicio.

Sugerencia: Realiza este ejercicio durante varios dias seguidos. A medida que lo

hagas, podrias encontrar mdas aspectos positivos de ti que antes no habias notado.

Este ejercicio estd disefiado para fomentar la aceptacion y el aprecio por ti mismo,

recorddndote que eres digno de amor tal como eres.
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Capitulo 4: Creando habitos de autocuidado

El autocuidado es mds que una moda pasajera. Es una prdctica esencial para mantener nuestra salud
mental, emocional y fisica en equilibrio. Este capitulo estd dedicado a ayudarte a incorporar hdbitos de

autocuidado en tu rutina diaria, no como una tarea més en tu lista, sino como un acto de amor propio.
¢Por qué es importante el autocuidado?

El autocuidado es un compromiso contigo mismo para priorizar tu bienestar, tanto fisico como
emocional. Vivimos en un mundo acelerado, donde las demandas externas pueden sobrepasar nuestras
necesidades internas. Sin embargo, practicar el autocuidado de manera regular puede:

* Reducir el estrés y la ansiedad.

* Mejorar la calidad de tus relaciones personales.

» Aumentar tu autoestima y autocompasion.

* Promover una sensacién general de bienestar y equilibrio.

Al integrar el autocuidado en tu vida, no solo te sientes mejor, sino que también mejoras tu capacidad

para lidiar con los desafios cotidianos.

Crear hdabitos de autocuidado es una inversién en tu bienestar emocional, mental y fisico. Al empezar a
cuidar de ti mismo de manera intencional, estards cultivando amor propio y creando un espacio para
que tu salud mental florezca. No importa por dénde empieces; lo importante es que tomes accidn.
Recuerda que el autocuidado no es egoismo, es una necesidad. Priorizarte es el primer paso hacia una

vida mds equilibrada y satisfactoria.

Este capitulo te proporcionara las herramientas necesarias para empezar a integrar el autocuidado en
tu vida. Ahora es el momento de poner en prdctica lo que has aprendido, para que puedas experimentar

los beneficios de cuidarte a ti mismo.

ot TRMEn
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ACTIVIDAD: La cadena de habitos

Crear un nuevo hdbito de autocuidado emocional asocidndolo a una rutina ya existente.

Instrucciones:

1. Elige un hdbito de autocuidado que quieras incorporar (ejemplo: escribir un pensamiento
positivo, hacer una respiracién profunda, tomar un descanso consciente).

2. Aséciala a una accién diaria que ya hagas (ejemplo: después de cepillarte los dientes, al
tomar el primer sorbo de café, al apagar la alarma).

3. Registra tu progreso en un calendario o usa una aplicacién de seguimiento de hdbitos.
Cada dia que lo hagas, mércalo con una

4. Hazlo fécil y breve: comienza con algo que no tome mds de 1-2 minutos.

5. Recompénsate después de hacerlo, aunque sea con una pequefia sonrisa o un “jbien
hecho!”.

Ejemplo:
" /4 ~ e . . . epe
Después de lavarme la cara en la mafiana (hdbito actual), escribiré una frase positiva en

n

mi libreta (nuevo hébito)

Por qué funciona:
* Usa hdbitos ya establecidos como recordatorio.
* Refuerza la constancia con un seguimiento visual.

* Se mantiene sencillo para evitar la procrastinacién.

Después de unas semanas, el hdbito se vuelve automdatico. (Quieres adaptarlo a un tipo

especifico de autocuidado (emocional, fisico, social)?
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Capitulo 5: Practicando la gratitud

En este primer capitulo aprenderds a identificar y expresar tus emociones de manera
saludable. Te proporcionaremos herramientas para reconocer tus sentimientos, etiquetarlos
y comunicarlos de manera efectiva. Aprender a manejar tus emociones es esencial para tu

bienestar emocional.

Las emociones son una parte fundamental de la experiencia humana. Nos acompafian en
cada paso que damos, influyendo en nuestras decisiones, nuestras interacciones con los
demds y nuestra percepcién del mundo que nos rodea. Reconocer y comprender nuestras

emociones es esencial para nuestra salud mental y bienestar emocional.

Pero ¢cémo podemos reconocer nuestras emociones? A menudo, las emociones pueden ser
confusas y dificiles de describir. Sin embargo, existen algunas estrategias que pueden

ayudarnos a identificar y comprender lo que estamos sintiendo.

Una forma de reconocer tus emociones es prestar atencién a las sefiales fisicas que
experimentas. Por ejemplo, si sientes un nudo en el estémago o tu corazén late
répidamente, es posible que estés experimentando ansiedad o miedo. Si te sientes ligero y
feliz, es probable que estés experimentando alegria o felicidad. Observar estas sefiales

fisicas puede ser un primer paso para identificar tus emociones.

Oftra estrategia util es prestar atencién a tus pensamientos y patrones de comportamiento.
¢Qué estds pensando en este momento? ;Qué acciones estds tomando o evitando tomar?
Identificar los pensamientos y comportamientos asociados con tus emociones puede

ayudarte a entender mejor lo que estds sintiendo.

NO FUNCIONG Y
FUE LO MEJOR QUE
PODIA PASAR

9
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ACTIVIDAD: Reentrenando la Mente con Gratitud

Basado en la terapia cognitivo-conductual (TCC), esta actividad ayuda a identificar y modificar
sesgos cognitivos negativos, promoviendo un pensamiento mas equilibrado y realista a través de la
gratitud. Disminuir el sesgo de negatividad y entrenar la mente para enfocarse en aspectos positivos

y realistas de la vida.

Instrucciones:

1. Detecta un pensamiento negativo: A lo largo del dia, identifica un pensamiento negativo
recurrente (ejemplo: “Nada me sale bien”).

2. Reformula con gratitud: Busca una evidencia que lo contradiga y agrégale un enfoque de
gratitud. (Ejemplo: “Hoy tuve dificultades, pero logré resolverlas y estoy agradecido por mi
esfuerzo”).

3. Escribelo: Anota la versién reformulada de tu pensamiento. Cuanto més lo practiques, mas fécil
serd que tu mente lo haga automdticamente.

4. Reflexiona: Preguntate: (Cémo cambia mi estado de dnimo cuando reformulo mis pensamientos

con gratitud?

Ejemplo préctico:
* Pensamiento inicial: “Hoy fue un dia horrible en el trabajo”.
* Reformulacién con gratitud: “Fue un dia dificil, pero agradezco que aprendi a manejar mejor los

retos y tengo compafieros que me apoyan”.

Beneficios desde la TCC:
+/ Reduce el sesgo de negatividad.
/ Refuerza el pensamiento realista y flexible.

/ Mejora la regulacién emocional.

Reflexién final: La mente tiende a enfocarse en lo negativo por instinto, pero con practica, puedes
entrenarla para encontrar el equilibrio. (Qué pasaria si cada pensamiento negativo fuera una

oportunidad para descubrir algo positivo?
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Psicosalud Antioquia es un centro terapéutico enfocado en el desarrollo
personal desde el aspecto psicolégico. La atencién estd orientada en
promover los recursos individuales, familiares o conyugales como un
elemento activo del propio cambio. La duracién y frecuencia del
tratamiento es variable en funcidon de las caracteristicas de cada caso,
promoviendo procesos terapéuticos breves y flexibles.

* Psicélogos para adultos, nifios, parejas y familias

» Terapia presencial y virtual

 Psicdlogos clinicos en Bello, Antioquia

Esperamos que este libro electrénico sea util y si tiene alguna pregunta
sobre los ejercicios, no dude en ponerse en contacto con nosotros.

Importante: Este libro electrénico no remplaza la

terapia.
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