Introduccién a las emociones, |N FO"‘

sentimientos y pensamientos

Habilidades sociales
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PASO 1 jRecuerda cémo te sientes ante PASO 2 Trata de identificar como te
una situacioén que pueda emocionarte o sientes, qué has sentido antes y qué otras
estresarte! emociones o sentimientos aparecen...

CONCENTRADO
~ PASO 3 Recuerda} usar el 7Y * DESAFIADO
siguiente mapa para identificar y MOTIVADO *
ubicar donde y cémo te ATENCION 4 +
encuentras ante una experiencia, Curva de ganancia FATIGADO 75%

de este modo puedes identificar pESINTERES B
recursos para trabajarlo...

Curva de potencial
ESTRES

AGOTAMIENTO

#Quemao

A Serenidad y Paz

Bulsqueda de T T, e
Sentido

Camino del héroe
Curva de la pérdida
DUELO

Negacién y
Rechazo

Enojo y
Rebelion

A A A Aceptacion

Miedo _°
Tristeza

TIEMPO, NUEVOS DESAFIOS, NUEVOS RETOS, NUEVAS CREENCIAS, MAYOR IMPACTO

RECURSOS, HABILIDADES, REDES, PROCESOS, CAPACIDADES

NIVEL 1 Estrés agudo RETOS RECU RSOS

« corto plazo ¢Me amenaza? Herramientas
« comuin ¢Me pone en peligro? Habilidades

P . . ;Cambia algo? ¢Puedo con ello?
. m m (2 &
facilmente reconocible y manejable ¢Beneficio o Perjuicio? ¢Puedo responder?

NIVEL 2 Estrés episédico
* cuadro recurrente
+ sentido de urgencia

+ 2tipos
- REAL DESAFIO CRISIS
+ IMAGINARIO Cuento con los recursos No tengo los recursos

Puedo con ello Estoy desbordado

NIVEL 3 Estrés crénico
+ alargo plazo
+ agotador

* mortal
* habituacién
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