“iLa herramienta eres tu!”

Gestion de las emociones

en las consultas de #AtencionPrimaria

=

» ™ Isabel Ortiz Garcia
CAP Breda (lIAS, Girona)
Grup Comunicacio i Salut CAMFiC

www.ebatega.org @eBatega
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Se hace camino al andar...

Toma lapiz y papel

Cierra los ojos durante
un minuto

., Como tienes el
cuerpo?

;. Qué piensas?

¢;,Con qué emocion
caminas hoy?
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“El perque de tot plegat”

Acontecimiento
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Caras de pasmo...

Componentes de la emocién

Neurofisiolégico

Conductuadl Cognitivo
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~ No visible:

Componente neurofisiologico

= Visible: aumento de

pulso carotideo,
sudoracion,

rubefaccion...

neurotransmisores,

hormonas...
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Componente conductual

Senales emocionales:
*  VOZ

expresion facial

Acciones:
Impulsos
emocionales

patrones de accion
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Componente cognitivo

~ Damos nombre a lo

gue sentimos

~ Recuperamos

recuerdos

~ Autoafirmacion de la

emocion
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Ejercicio “Siento, pienso, hago”

Situacion

Que siento (respuesta corporal)
Qué pienso

Qué hago (conducta)

Nombra la/s emocion/es
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episodio que la desencadena .+ &

* La expreso en el momento apropiado i
S B ' ~
valorando las cirgunstanciz

"

* La expreso de forma que no dane _,
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Disminuir la sensibilidad

~ |dentificar la emocion

~ Registrar los
episodios §
emocionales i

» Reevaluar lo que 7
motiva mi emocion

* Prevenir



Inhibir o someter
expresiones

Impedir o atemperar
acciones o palabras

Escoger lo que

sentimos

Expresar nuestras
emociones
constructivamente

Debilitar conexiones
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http://www.ub.edu/grop/catala/
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