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Estrategias para ayudarlos a
gestionar sus estados emocionales

de manera constructiva
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Te encuentras en un punto de inflexion crucial de tu vida,
donde aceptar el dolor implica comenzar un viaje hacia tu
interior y descubrir una fortaleza desconocida. La ruptura,
aunque devastadora, ofrece una oportunidad uUnica para
reconstruirte desde dentro y transformarte. El dolor y la
tristeza que sientes son el primer paso hacia una comprension
mas profunda de ti mismo y hacia una version de ti capaz de
encontrar la alegria y la paz tras la tormenta.

Estos ejercicios no son solo actividades, son puentes hacia una
nueva comprension, herramientas poderosas que te guiaran
en tu camino hacia la sanacion. Aprenderas a escuchar tu
dolor, a dialogar con él y eventualmente a liberarlo,
convirtiendo tus heridas en fuentes de sabiduria y crecimiento
personal. No estas solo en este viaje. Cada paso que das es un
acto valiente de autoexploracion y curacidon, y cada dia te
acerca mas a una vida definida no por lo que has perdido, sino
por lo que has ganado a través de esta experiencia.

Espero que los disfrutes y que te sean de gran utilidad, y no
olvides compartirlos en El Grupo de Whatsapp una vez
realizados para recibir ElI Feedback Grupal en Las
Conclusiones Finales del Dia.

Y recuerda, aceptar el dolor y embarcarse en un viaje de
autoexploracion te permitira descubrir una fortaleza interna,
reconstruirte desde dentro y transformar tus heridas en
fuentes de sabiduria y crecimiento personal, emergiendo mas
fuerte y capaz de encontrar la alegria y la paz.

iSoy Invencible, Vivo Consciente!
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Ejercicio 1:
Registro Emocional Diario

Este ejercicio tiene como objetivo ayudarte a registrar tu
estado emocional diario. Son 10 peguntas de respuesta
abierta.

1. Describe como te sientes hoy y qué crees que contribuyo a ese
estado emocional.

2. Reflexiona sobre un momento del dia en que hayas sentido un
cambio en tu estado emocional. ; Qué ocurrid?

3. iHubo algun momento hoy en que te hayas sentido
particularmente esperanzado o desesperanzado? Explica.

4. Piensa en una conversacion reciente que haya tenido un
impacto emocional en ti. ;Como te afectd?

5. ¢Hay algo que te haya sorprendido sobre tus emociones hoy?
¢Algo inesperado?

VIVE CONSCIENTE

Este ejercicio te
ayuda a ser
consciente de tus
emociones, identificar
gatillos y observar
patrones o

tendencias en tu
estado emocional.




Ejercicio 1:
Registro Emocional Diario

Este ejercicio tiene como objetivo ayudarte a registrar tu
estado emocional diario. Son 10 peguntas de respuesta
abierta.

6. Describe un pensamiento recurrente que hayas tenido hoy y
como te hizo sentir.

Este ejercicio te
ayuda a ser
7. ¢Has encontrado algun momento de alivio o felicidad hoy? Con.SCIent.e de tus
Describe qué lo causé. emociones, identificar
gatillos y observar

patrones o

tendencias en tu
estado emocional.

8. Reflexiona sobre cdémo tus interacciones con otros afectaron
tus emociones hoy.

9. i Experimentaste algun momento de gratitud hoy? ;Por qué?

10. Contempla si tus suefos o el suefio en general influyeron en
cdmo te sentiste hoy.

VIVE CONSCIENTE



Ejercicio 1:
Registro Emocional Diario

Este ejercicio tiene como objetivo ayudarte a evaluar la
intensidad de tu emociones. Por favor, valoriza tu intensidad
emocional actual de 1 a 10, siendo 1T muy poco doloroso y 10
extremadamente doloroso.

Para valorizar tu intensidad emocional actual del 1 al 10:

e Valora el nivel de tristeza que has sentido hoy. [ ]

e Valora el nivel de ansiedad experimentado hoy. [ ]

e ;Qué tan esperanzado te sentiste hoy? [ ]

e Evalla el grado de frustracion en tu dia.[ ]

e ;Cuan pacifico o tranquilo te sentiste hoy? [ ]

e Valora tu nivel de energia a lo largo del dia. [ ]

e Evalua el nivel de soledad que has experimentado. [ ]

e Valora tu capacidad para disfrutar de los momentos hoy. [ ]
e Evalla cuanto control sentiste sobre tus emociones hoy. [ ]
e ;Qué tan cercano te sentiste a otras personas hoy? [ ]

e Valora tu satisfaccion con tus logros hoy. [ ]

e Evalua el nivel de ira o resentimiento sentido. [ ]

e ;Qué tan valioso(a) te sentiste hoy? [ ]

e Valora tu nivel de confianza en ti mismo(a). [ ]

e Evalua cuanta claridad mental tuviste hoy. [ ]

e ;Qué nivel de conexion espiritual experimentaste? [ ]

e Valora tu apertura para enfrentar nuevos desafios. [ ]

e EvalUa tu resistencia a situaciones estresantes hoy. [ ]

e Valora tu sensacion general de bienestar. [ ]

e EvalUa cuanto aceptaste tus emociones sin juzgarlas. [ ]

VIVE CONSCIENTE

Este ejercicio te
ayuda a ser
consciente de tus
emociones, identificar
gatillos y observar
patrones o

tendencias en tu
estado emocional.




Ejercicio 2:
Respiracion de Liberacion

Encuentra un lugar tranquilo. Sélo concéntrate en tu
respiracion, inhala profundamente durante 4 segundos,
mantén la respiracion durante 7 segundos y exhala
fuertemente durante 8 segundos. Repitelo varias veces.
Describe detalladamente como te sientes mental y
emocionalmente y lo que viviste.

Esta técnica de
respiracion promueve
la relajacién y ayuda a

liberar tensiones
emocionales y fisicas.

VIVE CONSCIENTE



Ejercicio 3:
La Técnica EFT
(Técnica de Liberacion Emocional)

Mediante la repeticion de afirmaciones positivas, utiliza
tus dedos para golpear suavemente los 9 puntos
especificos de meridianos en tu cuerpo (Ver Imagen).
Repitelo varias veces. Describe detalladamente como te EI EFT mezcla
sientes mental y emocionalmente y lo que viviste. afirmaciones positivas
con técnicas de
acupresion para
reducir la ansiedad y
el dolor emocional.

1. Parte axterna de la
palma de la mano

2, Centro de la cabeza

3. Borde interior de |z ceja
4 Borde exterior del ojo

5. Debajo del ajo

6, Debajo de la nariz
7. Debajo del labio
e "—48. Debajo de la clavicula

4. Debajo de la axila

VIVE CONSCIENTE



Ejercicio 4:
La Silla Vacia

1. Busca un momento en el que puedas estar sol@ y tranquil@.
2. Siéntate en una silla y situa enfrente de ti una silla vacia.

3. Imagina que tu expareja o la fuente de tu dolor esta sentada ahi.
Visualiza a esa persona con detalles. Si se te complica la
visualizacion, puedes colocar una foto suya. ¢Ya lo tienes?

4. Para que el ejercicio funcione, tienes que hablar ahora en voz
alta (atrévete, que no te de verguenza). Exprésales todo lo que Facilita la expresion
sientes y lo que deseas comunicar de manera honesta y directa. de emociones
Escuchate a ti mismo mientras habla; . . reprimidas y
5. Ahora, levantate y siéntate en la silla vacia. Mira tu silla, donde .

estabas sentad@ antes y asume el rol de esa persona que ha contr.lbuye al prf)ceso
estado escuchando. ;Qué le dirias? de cierre emocional.
6. Si lo deseas vuelve a cambiarte de silla y responde, acompana al
didlogo que se esta creando y sigue hablando y cambiando de silla
las veces necesarias, hasta que consideres que la conversacion ha
llegado a su fin.

Describe  detalladamente como te sientes mental vy
emocionalmente y lo que viviste.

VIVE CONSCIENTE



Ejercicio 5:

Meditacion Guiada de Perdon

Encuentra un lugar tranquilo y un momento que nadie
te pueda distraer. Entra al siguiente link:
https://youtu.be/fo2tyFKiBLO y escucha la meditacion
guiada enfocada en el perddén, tanto hacia ti mismo/a
como hacia otros, permitiéndote liberar resentimientos
y emociones negativas. Describe detalladamente como
te sientes mental y emocionalmente y lo que viviste.

VIVE CONSCIENTE

El perddn es
fundamental para la
sanacion emocional,
ayudando a liberar el
pasado y a abrirse a
nuevas experiencias.



Ejercicio 6:
Preguntas para Reflexion

Responde
preguntas:

lo mas sincero posible las siguientes

1. ¢Cudndo me siento mas vulnerable emocionalmente? ;Por

qué? (Si/No)
Promover la

autoindagacién y la
reflexion para un
mejor entendimiento
y gestion de tus
estados emocionales.

2. En una escala del 1al 10, ;Cuanto control creo que tengo sobre
mis emociones? Sustenta tu respuesta

3. :Qué actividades o practicas me hacen sentir mas centrado/a y
en paz?

VIVE CONSCIENTE



Ejercicio 7:
El Arte de Soltar

Escribe en un papel todo lo que deseas liberar
(emociones, personas, situaciones), que fluya sin pensarlo
y como lo sientas. Luego, lees lo que has escrito y cuando
termines descarga lo que sientes contra el papel por
ejemplo lo arrugas con la mano, lo pisas, lo rompes, etc.
Cuando termines de descargar lo que sientes, quema el
papel de forma segura y mientras ves como se quema el
papel sientes como el fuego, como un acto simbdlico, te
ayuda a quemar, soltar y liberarte de esas cargas. Describe
detalladamente como te sientes mental y
emocionalmente y lo que viviste.

Este ritual simboliza
la liberaciéon de
aquello que ya no
sirve a tu bienestar
emocional.

VIVE CONSCIENTE
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