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M a r c a  B o r c e l l e



¿CÓMO
ESTÁS?

BIEN!



Sentirse bien no es una obligación.

Cuando nos negamos una emoción, lo

hacemos con la idea de eliminarla

A menudo te sentirás bien, y eso es genial,
pero ¿qué haces en aquellas ocasiones en las

que no es así? ¿Lo dices o lo escondes?

Esta RESISTENCIA a emociones

incómodas únicamente posibilitará

que no se dará SOLUCIÓN al origen

del PROBLEMA.



¿Por qué nos cuesta
tanto hablar sobre lo

que sentimos?



Expresiones típicas que producen
invalidación emocional



vivimos en un
mundo donde

expresar como te
sientes es

sinónimo de
debilidad



Imaginemos por un momento que, por motivos de la vida,Imaginemos por un momento que, por motivos de la vida,Imaginemos por un momento que, por motivos de la vida,
tenemos que ir a vivir a la selva, con una tribu. Al llegar nos dantenemos que ir a vivir a la selva, con una tribu. Al llegar nos dantenemos que ir a vivir a la selva, con una tribu. Al llegar nos dan

seis cosas que según nos dicen nos ayudaran a sobrevivir.seis cosas que según nos dicen nos ayudaran a sobrevivir.seis cosas que según nos dicen nos ayudaran a sobrevivir.
Como algunas son muy pesadas y otras no sabemos comoComo algunas son muy pesadas y otras no sabemos comoComo algunas son muy pesadas y otras no sabemos como

llevarlas o utilizarlas, además de que las consideramosllevarlas o utilizarlas, además de que las consideramosllevarlas o utilizarlas, además de que las consideramos
arcaicas, pasamos de ellas y pensamos que con lo quearcaicas, pasamos de ellas y pensamos que con lo quearcaicas, pasamos de ellas y pensamos que con lo que

sabemos será suficiente.sabemos será suficiente.sabemos será suficiente.



REFLEXIONEMOS
Ocurre cuando no utilizamos

nuestra emociones al considerarlas
independientes a nuestra

inteligencia

Nos permiten entender como estamos viviendo el aquí y el
ahora, como nos comportamos y como seguir adelante. Para
ello, basta que las reconozcamos en el contexto en que se

manifiestan, su grado y lo que están queriendo “decir” sobre
nosostros mismos.

¿Creen que sería adecuado? ¿Es
una buena idea? ¿Estamos

actuando de forma inteligente?



¿Q
UÉ

 SA
BES

 DE LAS EMOCIONES?



Nos ayudan a
interpretar el mundo
y a comprendernos
a nosotros mismos.



Las emociones que nos suscita
ver a alguien cercano a

nosotros llorando, nos hace
aproximarnos e interesarnos

en lo que le sucede.

POR 

EJEMPLO:

si sentimos alegría y nos divertimos
tomando un café con otra persona,

nos sentiremos más motivados para
verle la próxima vez. Por el contrario,

una mala experiencia con ella nos
elicitará una sensación negativa que
hará que pensemos dos veces volver

a quedar con ella.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3008658/


APRENDE DE 
TUS EMOCIONES

Como puedes comprobar, cada emoción te enseña a
descubrir una parte de ti: unos pensamientos y creencias

ocultos que, posiblemente, ni te habías percatado que
estaban ahí.



¿QUE HACER?





Detecta la emoción que
hay detrás de tus actos

No puedes eliminar tus
emociones, pero debes ser

capaz de conectar con
ellas y entender cómo

influyen sobre ti. Cuando algo te haga
actuar o sentirte de una

determinada forma,
párate un segundo,
reflexiona sobre la

emoción que hay detrás,
y encuentra su origen.



adquiere nuevas palabras para
expresar tus sentimientos; salir del
“me siento bien” o “me siento mal”

facilita mucha la comunicación
sentimientos.

AMPLIA TU VOCABULARIO
EMOCIONAL

EJERCICIO:
Escribe una pequeña entrada de
diario explicando cómo te sientes

 Me siento bien.
¡Estoy de tan buen humor hoy!
 Me lo estoy tomando con calma.
Necesitaba tanto relajarme un
poco.
 ¡Estoy encantado!
 ¡Estoy eufórico!
 ¡Me siento genial

 ¿Cómo te sientes?
 ¿Te encuentras mejor?
 ¿Qué te pasa?
 ¿Estás bien?

 Estoy de muy mal humor.
¡Estoy muy molesto!
¡Estoy harto de esto!
Me siento muy triste.
No puedo con esto.
 Estoy de bajón.
 Quiero estar solo un rato.



Valores

BENEFICIARÁ EN
EL ÁMBITO

PERSONA, SOCIAL,
FAMILIAR Y
LABORAL



RECORDARIO


