
 

Soledad: reconoce la necesidad de conexión
Ira: verifique los límites establecidos, comprenda
que las cosas no salieron según lo planeado o
entienda el posible dolor disfrazado
Resentimiento: reconozca la necesidad de
perdonar, ser perdonado o enfrentar decepción
Ansiedad: reconocer como un recordatorio para
usar estrategias de respiración profunda y
atención plena, e identificar lo que está bajo
nuestro control
Vergüenza: identificar expectativas no
satisfechas o una conciencia de incomodidad
repentina
Vergüenza: apoyarse en la autocompasión y la
gracia en tiempos de humillación

Nuestro mundo durante COVID-19 es
aparentemente diferente cada semana,
desafiando a nuestras familias y comunidades
a adaptarse a las nuevas transiciones casi a
diario. Con estos tiempos de cambio, es
normal que surjan diferentes emociones,
muchas de las cuales podríamos describir
como "incómodas". A medida que nuestras
comunidades se preparan para regresar a las
salidas públicas regulares, puede ayudar
reflexionar sobre las actividades a las que
queremos regresar y sacar las emociones
incómodas que sentimos en el camino.

Emociones incómodas: más allá de la superficie

Entender las emociones en tiempos de transición

Adapted from Whole Hearted School Counseling

Nuestras emociones pueden ser complejas y nos puede tomar tiempo parA
procesarlas, podemos usar puntos de control rápidos para comprender mejor lo que
nuestras emociones incómodas pueden significar para nosotros más allá del nivel
superficial.
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Recursos
Haga clic para obtener recursos en línea

 

Consejos para manejar emociones incómodas

Para obtener más recursos de SEL, visite www.myframeworks.org/resources

Determine qué eventos, acciones, personas, etc.
hacen que reaccione con una emoción incómoda
específica.
Reconozca que estas emociones a menudo
incluyen una necesidad común, como la
necesidad de control y estabilidad o de ser
reconocido, valorado y apreciado por otros.
Una vez que conozca el desencadenante, podrá
administrarlo mejor en lugar de reaccionar rápida
y negativamente.

Identificar lo que le provoca emociones
incomodas

Manejar emociones incómodas requiere práctica intencional y paciencia. A medida que
hacemos una pausa para identificar lo que realmente estamos sintiendo y determinar
formas seguras y productivas de manejar nuestras emociones, estamos construyendo
nuestra Inteligencia Emocional o "EQ". Para obtener más información sobre EQ, haga clic
aquí para acceder a los recursos del Centro de inteligencia emocional de Yale.

Intenta mirar las emociones desafiantes a través
de un lente positivo. Por ejemplo: "¿Qué es lo que
esta situación está tratando de enseñarme?" Esta
práctica puede ayudarnos a identificar qué
cualidades podemos desear ejemplificar ante las
dificultades, como la paciencia, la empatía y la
amabilidad.
¡Usa afirmaciones positivas para recordarte que
puedes hacer cosas difíciles!
Reflexione sobre el proceso de aceptar el desafío
y considere las lecciones aprendidas en el camino.

Aceptar el desafío

Algunas emociones pueden ser el
resultado de evitar una situación
particular, persona o patrón de eventos
que deben abordarse.
Haga una lista de las emociones, los
desencadenantes y las áreas de acción
para hacer un plan de cómo abordar
mejor la situación.
Apóyate en otros en quienes confías
para ofrecer consejos, claridad o
diferentes puntos de vista a considerar.

Habla de lo que intentas evitar

"Apoyo a adolescentes
y adultos jóvenes
durante la crisis del
coronavirus" (Fuente:
Child Mind Institute)
 
 
 

Haga clic aquí para
español

"Impulso de la
inteligencia emocional
mediante la
identificación de
lo que nos provoca"
(Fuente: Thrive
Leadership)

"Conectando con los
estudiantes: los
maestros comparten
sus estrategias de
coronavirus" (Fuente:
Understood.org) 

Diana Ohana

https://childmind.org/article/supporting-teenagers-and-young-adults-during-the-coronavirus-crisis/
https://childmind.org/article/supporting-teenagers-and-young-adults-during-the-coronavirus-crisis/
https://thriveleadership.com/blog/2018/7/18/boost-emotional-intelligence-by-identifying-triggers
https://thriveleadership.com/blog/2018/7/18/boost-emotional-intelligence-by-identifying-triggers
https://www.understood.org/en/school-learning/for-educators/empathy/connecting-with-students-teachers-share-their-coronavirus-strategies
https://www.understood.org/en/school-learning/for-educators/empathy/connecting-with-students-teachers-share-their-coronavirus-strategies
https://www.understood.org/en/school-learning/for-educators/empathy/connecting-with-students-teachers-share-their-coronavirus-strategies
https://www.understood.org/en/school-learning/for-educators/empathy/connecting-with-students-teachers-share-their-coronavirus-strategies

