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	1. Guíasdeabordajey seguimiento
Usuarios objetivo:  Personas mayores de 18 años con marca d Diabetes, hipertensión o diabetes.
Objetivo General: Generar un espacio de reflexión en torno a la gestión de las emociones, como un factor de
protección para mantener un estado de bienestar físico, mental y emocional.
Objetivos específicos:
1. Identificar las emociones como algo normal.
2. Reconocer las implicaciones que puede tener la gestión inadecuada de las emociones.
Tiempo de duración: 60 minutos.
Profesional que realiza la actividad: Psicología.
Herramientas tecnológicas a utilizar:
✓ Computador con acceso a internet, video y micrófono.
✓ Teams
✓ Presentación Power Point.
Guión del facilitador
Este módulo educativo fue diseñado,
estudiado y preparado de tal manera que una
vez se lea, tanto el facilitador o profesional
de la salud, como los participantes
adquieran nuevas herramientas o
aprendizajes para un mejor vivir y motivar a
realizar diariamente acciones que fomenten
la salud.
Desarrollo de la actividad
El facilitador deberá ingresar a la plataforma teams 10 minutos antes de la hora pactada para la actividad. Dará la
bienvenida a los usuarios y los invitará a esperar 5 minutos adicionales para esperar el ingreso de todas las
personas que puedan presentar inconvenientes para ingresar a la plataforma.
En estos 5 minutos de espera en facilitador, se presenta e invita a los asistentes a realizar una actividad de
activación corporal con música, motivando a las personas a realizar movimientos para liberar las tensiones.
La música y el movimiento facilitan la liberación del estrés y la ansiedad; sentirnos libres, es una herramienta que
nos ayudara a relajarnos y mantener la concentración en el presente.
El facilitador puede guiar a los usuarios durante la actividad.
Finalizados los 5 minutos de espera el facilitador se presentará nuevamente y dará la bienvenida a los asistentes,
se les invita a sentarse cómodos y a estar atentos durante la actividad.
Se les propone a los asistentes los acuerdos para que la actividad sea más productiva para todos.
▪ Poner en silencio sus micrófonos.
▪ Realizar las preguntas al finalizar la actividad
▪ Evitar distractores al momento de la actividad (hacer otras cosas mientras están conectados a la actividad
educativa).
▪ Diligenciar el listado de asistencia y retroalimentación al equipo.
▪ Se explica que no es necesario tomar notas durante la actividad, pues luego de esta se realizara la entrega
de un documento resumen con los aspectos más importantes de la actividad.
Manejo de las
emociones
 


	2. ¿Qué son las  emociones?
Las emociones son estados afectivos innatos, instintivos, breves e intensos que implica tres componentes
distintos: una experiencia subjetiva (no siempre experimentamos formas «puras» de cada emoción, ni las
mismas emociones se manifiestan ante acontecimientos o situaciones de la vida similares.), una respuesta
fisiológica (activación del sistema nervioso simpático y la amígdala a nivel cerebral), y una respuesta
conductual o expresiva (lenguaje corporal).
Sirven para hacernos más adaptativos al entorno en que vivimos. Los sentimientos son la toma de conciencia
de esas emociones, son aprendidos y madurados con el tiempo, son más estables, duraderos y sirven para
expresar de forma más racional, nuestro estado anímico. Conocer nuestras emociones y sentimientos, que son
los ingredientes de los que se compone nuestro mundo afectivo, nos permite descubrirnos a nosotros mismos,
ser más autoconscientes, nos permiten hacer uso de nuestra habilidad sensitiva para afrontar los retos de la
vida.
La inteligencia emocional engloba todas las capacidades que nos ayudan a resolver problemas relacionados con
las emociones y sentimientos, para ser felices es más importante descifrar lo que nos ocurre y actuar en
consecuencia, que tener almacenados muchos conocimientos y no hacer uso de ellos. La educación emocional
busca el crecimiento integral de las personas para conseguir un mayor bienestar en la vida. (Moreno, 2001)
Las emociones y los sentimientos siempre están enviando señales a la persona de su momento afectivo. Pero
no siempre se atiende a lo que "dicen". A veces se tiene la creencia de que algunas emociones son "malas" como
el miedo y la ira, sin tener en cuenta que cumplen funciones adaptativas. EL miedo o la ira funcionan como
alarmas que se activan frente a situaciones en que la integridad o dignidad personal están en peligro. Pero es
importante expresarlas de manera asertiva, sin necesidad de violentar las emociones, sentimientos o derechos
de las otras personas por el hecho de hacer respetar los propios.
Las emociones forman parte de los seres humanos y afectan la forma en que interactúa con el mundo y cómo
se siente. Tienen un peso importante en la toma de decisiones, no es igual decidir algo estando triste,
contento o enfadado.
Tener presente que: Conocer las emociones y dialogar sobre los sentimientos permite encauzarlos
adecuadamente y poder sentir y asumir la vida con todo el potencial individual, sin detrimento de ninguna de las
capacidades personales.
Clases de emociones
• PRIMARIAS: Todos los seres humanos las poseemos, independientemente de nuestra cultura o
personalidad, nacernos con ellas. Suelen estar acompañadas de claros indicios físicos como incremento de
los latidos del corazón, la respiración se acelera, dilatación de pupilas, vaciamiento intestinal (Diarreas o
vómito). Las emociones primarias son el miedo, la ira, la tristeza, el miedo y la alegría.
• SECUNDARIAS: Proceden de procesos de aprendizaje social y son dependientes de la educación y la cultura.
Entre ellas están la honestidad, ansiedad, cariño, celos.
• TERCIARIAS: Son la combinación de las emociones primarias y secundarias. Algunas son Vergüenza, culpa,
orgullo y envidia.
 


	3. ¡Derribemos los mitos!
Las  emociones no son buenas ni malas, simplemente son.
A veces se cree que NO se tiene derecho a sentir miedo, tristeza, o indignación. Se considera que emociones
como la rabia y el odio son "malas" y deben evitarse por una "buena" persona. En estos casos se aprecia cómo el
mundo afectivo es intervenido por la razón que lo distorsiona con base en prejuicios, temores aprendidos y
racionalizaciones.
Lastimosamente No fuimos educados para expresar nuestras emociones, algunas frases como: "los niños no
lloran", " no llore por eso, que no tiene importancia", "usted es un hombre no debe tener miedo", dan cuenta de
ello. Por eso muchos adultos utilizamos LA REPRESIÓN EMOCIONAL, un mecanismo de defensa con el cual
invalidamos, ignoramos o disimulamos las emociones que surgen de la vida cotidiana y natural en el día a día,
con el fin de no mostrar vulnerabilidad, sin embargo, por más que se intente ocultar las emociones, el cuerpo
sigue experimentándolas. La represión emocional puede generar afectaciones importantes que van desde lo
físico a lo mental y pueden generar alteraciones importantes en la salud y estilo de vida.
A las emociones hay que:
✓ Reconocerlas: Tomando conciencia de lo que sentimos, escuchando y observando nuestro propio cuerpo
desde el plano, físico, emocional y cognitivo
✓ Expresarlas: Reconozco y válido la emoción, me permito sentir sin juicios y las gestionó a través de
estrategias como: Lecturas, la expresión corporal (Ejercicio, movimiento, bailar), las artes (Pintura,
manualidades, tejer), afirmaciones (Acepto y modifico), actividades cognitivas (Sopa de letras, crucigrama,
sudoku, rompecabezas)
✓ Aprender de ellas: Autoconocimiento ¿para qué sucedió? ¿Qué me permite aprender está situación y la
consecuente respuesta emocional? ¿Cómo resignifico esta experiencia en mi vida?
Señales de alerta
Si ante el enojo, lanzas objetos, gritas, agredes física o verbalmente, te aíslas, no hablas, es importante que
busques ayuda y consultes. Ya que no gestionar la emociones puede traer consecuencias a nivel personal,
familiar, laboral y social.
CONOCIENDO MÁS LAS EMOCIONES
Ahora los invitamos a que entremos al territorio de las emociones y vamos a realizarnos unas preguntas que nos
ayudarán a identificar las emociones, cómo es la respuesta frente a determinada emoción y vamos a pensar que
estrategia nos podría ayudar a gestionarla.
MIEDO
¿De dónde viene este miedo?
¿Es real o imaginario?
¿En qué parte del cuerpo lo identifico?
¿Me bloquea o me impulsa a seguir?
TRISTEZA
¿De dónde viene esta tristeza?
¿Es real o imaginaria?
¿En qué parte del cuerpo la identifico?
¿Me bloquea o me impulsa a seguir?
ENOJO
¿De dónde viene esta rabia?
¿Es real o imaginaria?
¿En qué parte del cuerpo la identifico?
¿Me bloquea o me impulsa a seguir?
 


	4. RECOMENDACIONES PARA EL  MANEJO DE EMOCIONES QUE OCASIONAN MALESTAR O
DISCONFORT
• Implementa ejercicios de respiración: inhala, mantiene y exhala
• Realiza lecturas específicas sobre el manejo de las emociones e inteligencia emocional, pero además lee un
tema que sea de tu interés
• Realiza manualidades como pintar mándalas, cerámica, tejer, bordar, sólo basta que le pongas un propósito
y manos a la obra!
• Conversa con personas de tu familia, amistades o vecinos. De acuerdo al nivel de cercanía se pueden
abordar diferentes temas y ten presente que la palabra es liberadora, al hablar nos desahogamos, nos
liberamos y expresamos nuestros puntos de vista.
CARACTERISTICAS DE PERSONAS QUE GESTIONAN SUS EMOCIONES
Gestionar nuestras emociones es una habilidad que todos podemos desarrollar no importa nuestra edad, la vida
es un continuo aprendizaje, a lo largo de la vida nos encontramos con situaciones que son retadoras, que
pueden generarnos desequilibrios, pero tenemos una estrategia LA RESILIENCIA "un mecanismo de
autoprotección y/o conducta saludable inherente al ser humano, a través del cual se generan respuestas
adaptativas que permiten al individuo resistir y manejarse de forma efectiva a pesar de acontecimientos
desestabilizadores" (). Así que por más adversa y desfavorable que pueda ser una situación hay una fuerza
interna, un impulso vital en cada uno de nosotros que nos ayuda a sobreponernos y superar esas circunstancias
difíciles. Ahora vamos a conocer las características de las personas que gestionan sus emociones.
Tienen:
1. Autoconciencia emocional: la capacidad de ser consciente de las propias emociones. Permite saber qué
sientes y por qué, así como cómo esos sentimientos ayudan o dificultan lo que intentas hacer.
2. Autocontrol emocional: la capacidad de mantener la calma bajo presión y recuperarse rápidamente de los
fracasos.
3. Adaptabilidad: la capacidad de aceptar y ajustarse al cambio y la incertidumbre.
4. Orientación al logro: es el esfuerzo constante para buscar maneras de hacer las cosas mejor.
5. Perspectiva positiva: la capacidad de ver lo bueno en las personas, situaciones y eventos.
6. Empatía: la capacidad de entender lo que otras personas dicen y cómo se sienten. Básicamente explicado,
ponerse en el lugar de otras personas. Lo cual es una habilidad fundamental a la hora de resolver
conflictos.
Una última recomendación
"Cuando una emoción llegue a ti, tómate un tiempo para inhalar y exhalar conscientemente... pon tus manos
sobre el estómago y centra tu atención en como sube mientras inhalas y como baja mientras exhalas, esto te
ayudará a encontrar paz y tranquilidad. Entre otras posibilidades: practica alguna actividad física que te guste,
escribe lo que sientes; si dicha emoción surgió de una situación específica con otra persona, hablar sobre lo
sucedido te permitirá hacer un proceso de cierre y esa emoción desaparecerá".
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