AUTORREGULACION

r
I U I O RI A Autogeneracion de emociones para el bienestar
Utiliza las situaciones adversas como oportunidades de crecimiento y

30 las afronta con tranquilidad.

ACTIVIDAD 1
Cuando sientas que estds a punto de perder el control, que estds al borde de un ataque de
nervios o simplemente tienes preocupaciones y no estds tranquilo, es recomendable que hagas

una pausa y reflexiones sobre las causas de tus emociones.

+ Realiza la siguiente técnica de atencién, te servird para concentrarte en el presente y crear
un espacio entre el estimulo que te afecta y la reaccién impulsiva que puede generar.
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Una vez que realizaste la técnica, escribe tus reflexiones en e

siguiente espacio.




