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EMOCIONES

Todo lo que sentis tiene un proposito.

:COMO TE SENTIS HOY?

;,c_ﬁmu TE SENTIS?
MAS QUE UNA PREGUNTA

Preguntar ":Cémo te sentis?” es una invitacion real a compartir. Cuande lo
hacemaos con sinceridad, abrimos la puerta a conversaciones mas honestas y
Creamaos un espacio seguro para la expresion.

Una pregunta genuina puede cambiarlo todo.

CAMB!@ LA PREGUNTA,
CAMBIA LA CONVERSACION

ElL ";:Coamo estas?" suele recibir un "Bien" automatico. Estas alternativas
invitan a respuestas mas reales:

¥ AUTOMATICOD SRENUIND

“Como estas?” “Como te sentis?"
“Todo bien? 't Que has estodo sintiendo estos
digs="

ESCUCHAR ACTIVAMENTE
ES UN ACTO DE CUIDADO

® Estar presente: deja las distracciones y concentrate en la persona.
® Evitar juicios: escucha sin interrumpir ni interpretar,
® Mostrar empatia: "Entiendo came te sentis" ya es muchao.

® Validar: reafirma que es valido sentir lo que estan viviendo.

TODAS LAS EMOCIONES
SON VALIDAS

Sentir esta bien, ya sea alegria, tristeza, enojo o miedo. Cada emocion tiene
un proposito y un mensaje. Reconocerlas es el primer paso hacia el bienestar.

NO HAY EMOCIONES
INCORRECTAS.

QUE PASA CUANDO
REPRIMIMOS LO QUE SENTIMOS

Cuando ignoramos nuestras emociones, estas suelen salir de formas poco
saludables:

Problemas de salud fisica Ansiedad y estrés

Depresion Dificultades en vinculos

:COMO TRABAJAR
CON TUS EMOCIONES?

Dbservd y nombra lo que sentis en lugar de ignorarlo. Ponerte nombre a una
emocion ya la transforma.

-

Expresa
Busca formas seguras para liberar lo que sentis: hablar con alguien, escribir,
MOVETse, Crear.

Comparti

Mo estas solx. Compartir tus emociones con otros abre perspectivas y genera
apoyo real.

Si tus emociones se sienten abrumadoras, hablar con alguien —un amigo,
familiar o profesional— puede hacer una gran diferencia,
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