2ll|le. FUNDACION
<l[F VALLE DEL LILI

Excelencia en Salud al servicio de la comunidad

Autocuidado:

las emociones

Las emociones siempre hos quieren decir algo.
No escucharlas, implica no escucharte a ti mismo.

Al evitar sentirlas o manifestarlas estamos dejando de hacer
caso a huestra intuicion y desconfiando de nuestras senales.
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¢ Qué puedo hacer para permitirme
sentir mis emociones,
tolerando el miedo que esto genera?

O1.

Explora por qué estas
sintiendo lo que estas
sintiendo.

02, .

Preguntate:

,Por qué se me dificulta
sentirlo?

03.

Finalmente:

¢Por qué quiero controlar
mis emociones si son tan
importantes?

o>




IN

s mportamie

FECOrdiar Que:
O1. 03.

Las emociones nos Podemos decidir cémo
permiten sentirnos vivos; queremos sentirnos

es dificil y preocupante “no y realizar acciones que nos
poder sentir emociones”. lleven a ello.

02. 044
Identificar, nombrar, Sentirnos vulnerables
validar y gestionar las nos ensena a ser
CMmMocCi1ones compasivos

ayuda a lograr un equilibrio con nosotros mismosy a

y prevenir trastornos cuidar nuestra relaciéon con

emocionales. nosotros.



