Cartilla

Relaciones sin Violencia

Promacidn de la recuperacidn emocional para
prevenir |a violencia de género en nifias, nifios,
adolescentes y sus referentes afectivos.
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PRESENTACION

Asociacion Civil Proyecto Mujer Mary Barreda en el
marco del Proyecto Promocion de la recuperacion
emocional para prevenir la violencia de género en
nifias, nifios, adolescentes y sus referentes afectivos
les presenta la Cartilla de Emociones Sanas, Relaciones
sin Violencia.

Este documento retoma el Objetivo de Desarrollo
Sostenible (ODS) N° 3, “Salud y bienestar”, que
promueve una vida sana para todas las personas, sin
distincién.

La Salud se define "Como un estado de completo
bienestar fisico, mental y sncia[”m.

Para la Asociacion promover la recuperacion y la
gestion emocional contribuye significativamente al
fortalecimiento de una cultura de respeto, equidad y
prevencion de la violencia basada en género.

Esta cartilla ofrece recursos sencillos y practicos para
reconocer las emociones, manejarlas de forma positiva
y promover el bienestar integral como base para la
prevencion de la violencia y el fortalecimiento de
vinculos saludables.

Fuente: (1) Crganizacion Mundial de la Salud



:QUE ES RECUPERACION
EMOCIONAL?

Es el proceso de sanar
después de haber
vivido experiencias
dolorosas, traumaticas o e
estresantes.

No se trata de olvidar lo

vivido, sino de aprender '
a convivir con ello, O Q
resignificarlo y recuperar '

el equilibric interno.

GESTION EMOCIONAL

Es la capacidad de manejar las emociones de
una forma saludable y consciente para poder
afrontar de manera adecuada las situaciones
que nos generan estrés, ansiedad, tristeza, alegria
desmesurada o angustia.

Aprender a manejar las emociones permite tomar
decisiones mds acertadas, mejorar Ilas
relaciones interpersonales y poder llevar una
vida satisfactoria.

La gestion emocional esta profundamente
vinculada con la prevencion de la violencia, tanto
a nivel individual como colectivo.

Cuando las personas aprenden a manegjar
emociones como la ira, la frustracion o el miedo,
disminuye la probabilidad de que reaccionen de
forma viclenta ante situaciones de tension.
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¢QUE SON LAS EMOCIONES?

Son respuestas naturales que
nos ayudan a adaptarnos y
reaccionar ante lo gue ocurre
a nuestro alrededor. No son
buenas ni malas: todas nos

ensefian algo.

EMOCIONES BASICAS

& _— N . )
Enoian iQue £Qué nos Ejemplo
sentimos? |quiere decir?| Cotidiano
Cuando
Sonrisas, Mos invita a logramos algo
Alegria energia, ganas |disfrutar y valorar| o compartimos
de compartir | cada momento | con personas
gueridas
Ganas de llorar, ::a-?iﬁeiiiw;lrtz Guahdo
Tristeza desanimo despedirnos de perdemosalga
: o alguien
algo importante
Tensién, P‘L?ESI:;? {;?;;:E Cuando alguien
Enuju frustracion, E\ ot {F: e no respeta
irritacion I : nuestros limites
lastima
Mervios, Mos protege de ‘E‘Lﬁﬁféaern
Miedo anﬁtzdag, u:_:iﬁﬁeo pﬂﬁlb]gﬁ peligros eSS L
5 B R ante un conflicto
Permite poner Cuando
limites, proteger | alguien hace
[Desagrado ASCO, righjzg' de situaciones | un comentario
INCOMOodIGat | desagradables o |inadecuado “esto
peligrosas no me gusta”
b i




RUEDA DE EMOCIONES DE PLUTCHIK.
OBSERVA LAS EMOCIONES PRIMARIAS (EN EL
CENTRO) Y SUS COMBINACIONES

ZQUE ESTOY SINTIENDO HOY? ZQUE ME LO HIZO SENTIR?



LA GESTION DE EMOCIONES IMPLICA:

Identificar, comprenderla, ser capaz de reconocerlas,
que evento, situacion o actitud la generd.

Aceptar tanto las emociones agradables como las
desagradables como una reaccion natural de la
experiencia humana.

Responder de manera asertiva, evitar reacciones
impulsivas, elegir respuestas mas apropiadas Yy
beneficiosas.

Tomate 20 minutos antes de acostarte

para hacer un balance de tu dia, anota
como te has sentido, qué emociones
experimentaste y como ha afectado esta

emocion a tu comportamiento.

Cuando hayas tomado notas durante
varios dias seguidos, repasa lo que has ido
escribiendo, pon atencidon en patrones que

se repiten en tus experiencias.
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CONSECUENCIAS DE UNA
INADECUADA GESTION EMOCIONAL

Cestionar las emocicnes de
una forma inadecuada puede
desencadenar una serie  de
consecuencias dentro de los gue

EE;‘E!.- .@.—..ﬂ. m‘ tran:

[

Estres y ansiedad.

Inestabilidad e inseguridad.

Dificultad en las relaciones interpersonales.

Toma de decisiones impulsivas, poco éptimas.

» Baja autoestima.

» Problemas de frustracion y desbordamiento emocional.
» Dificultades para expresar empatia.

» Violencia.

Me enojo mucho cuanda

Loque me entiisteeR €5 ...

Loque mads me asusta es ...

Me es dificil cuando

Me decepciono cuando........... R

Me desmaotivo cuando .o ;



BENEFICIO DE UNA ADECUADA
GESTION EMOCIONAL

« Mejora las relaciones interpersonales: Favorece unao
comunicacion mdas efectiva y reduce los conflictos,
fortaleciendo vinculos afectivas v familiares.

« Reduce el estrés y la ansiedad: Ayudo o manejar situaciones
dificiles sin que las emociones desborden, promoviendo
calma y equilibrio.

= Control emocional: Facilita respuestas mds conscientes y
menos impulsivas, incluso ante cambios o adversidades.

« Decisiones mds acertadas: Permite analizar las situaciones
con claridad.

= Bienestar general: Favorece un estado emocional positivo,
mejorando la calidad de vida y las relaciones sociales.

= Desarrollo de resiliencia: Potencia la capacidad de superar
retos y adaptarse a los cambios con mayor confianza y

serenidad.

CONCIENCLA
EMOCIONAL

AUTONOMIA
EMOCIONAL




ESTRATEGIAS DE MANEJO
EMOCIONAL

Aprender a manejar nuestras emociones nos permite
reaccionar de forma mas tranguila y prevenir conflictos.

TECNICAS DE RELAJACION Y
RESPIRACION

» Respiracién consciente: Inhala lentamente por la nariz
contando hasta 4, retén el aire 2 sequndos y exhala
despacio por la boca. Repite tres veces para calmarte.

» Ejercicio “el globo": Imagina gue inflas un globo al
respirar; cuando exhalas, dejas salir la tension.

EXPRESAR LAS EMOCIONES DE
FORMA SANA

» Habla con alguien de confianza: Compartir lo que
sientes ayuda a liberar la carga emocional.

» Diario emocional:; Escribe cada dia, como te sentiste y
qué situacion lo provoco.

« Artey movimiento:
Dibujar, cantar,
bailarocaminarson
formas saludables
de canalizar
emociones.




Marca en la silueta con colores donde siente cada
emocion (por ejemplo en la cabeza, el pecho, el
estdmago, el corazén).

Luego, reflexiona sobre qué situaciones provocan
esas emociones y como las maneja.

Alegria » Encjo ¢ Tristeza « Miedo « Desagrado




HABITOS PARA EL BIENESTAR
El bienestar emocional también se construye con habitos
qgue fortalecen cuerpo y mente, aqui unos ejemplos:

CUIDA TU CUERPO,
CUIDA TU MENTE

« Dormir lo suficiente: el descanso ayuda a mantener el
equilibrio emocional.

« Alimentacion equilibrada: comer frutas, verduras y
beber agua mejora el estado de animao.

» Actividad fisica: caminar, bailar o estirarte libera

tensiones.

GESTION DEL TIEMPO Y VIVIR EL
PRESENTE

* Organiza tus actividades diarias sin sobrecargarte.
» Dedica tiempo para ti, leer, escuchar musica, orar o
meditar.

» Aprende a disfrutar los peguefos momentos.

CREA ESPACIOS DE CALMA

« Busca un lugar tranquilo donde puedas respirar,
reflexionar o descansar.

» (Coloca frases motivadoras, colores suaves o musica
relajante.

« |lsa estos espacios cuando necesites reconectarte

contigo misma.
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Gestionar nuestras emociones es
fundamental para tener una vida
equilibrada y satisfactoria. Ensenar esta
habilidad desde la infancia contribuye
a formar personas mas ermpaticas,
resilientes y felices

Encuentra las siguientes palabras:
Tristeza, Miedo, Enojo, Alegria,
Ansiedad, Desagrado.
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HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO

Se refiere a la habilidad de afrontar retos y
situaciones de conflicto, con las emociones
que generan. Esto implica estrategias de
autorregulacién para gestionar la intensidad vy la
duracién de los estados emocionales.

Expresar las emociones es saludable, ayuda a
reducir el estrés ya que nos sentimos liberadas y
sacamos todas las “emociones desagradables ” de

nuestro cuerpo, lo que mejora nuestro bienestar.




¢CUANDO BUSCAR AYUDA
PROFESIONAL?

En caso de que se
identifique con una o©
mas de las siguientes
afirmaciones y que esto
se presente de manera

continua es importante

que busgue ayuda

profesional.

U Expenimenta episodios de ansiedad, angustia o
preocupacion recurrentes que afecten gravemente su
funcionamiento cotidiano .

U Siente enojo constante, ira con la gente de su entorno
cercano y reacciona de forma agresiva.

O Pierde el interés o la motivacion por estar en contacto

con otras personas.

(]

Experimenta sensaciones de soledad y desamparo.

(W]

Tiende a aislarse, estando rodeado de personas.
U Descuida su alimentacidn y tiene pensamientos

negativos de gue esta situacién no mejorara.
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ES IMPORTANTE PONER
NOMBRE A LAS EMOCIONES
El primer paso consiste en saber definmir claramente
qué estamos sintiendo, tomar conciencia de las propias
emociones, contar con un amplio vocabulario emocional es

esencial, nos permite ponerle nombre a lo que nos sucede.

Generalmente no somos capaces de expresar nuestro sentir
mas alld de un “estoy bien" o "estoy mal". Es importante
contar con las herramientas necesarias para conocer,
expresar y manejar las emociones propias, una vez que yo

pueda nombrar lo que siento, podré saber como hacerle

frente.

Cuidar tus emociones es

una forma de cuidar tu vida.

Cuandc reconoces lo que
sientes, aprendes a poner
limites, a comunicarte con
respeto y a construir relaciones

sin viclencia.

La recuperacién emocional no es un lujo es un derecho vy
una herramienta poderosa para prevenir la violencia basada

en género y fortalecer una cultura de buen trato .
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Iglesia La Recoleccion 1/2 cuadra al este.
2311- 2259 | B8851-1334

Frente a la Terminal de Buses
Western Union, 20 varas abajo.

2315-1448
Reparto Carlos Fonseca
2312-5284
marybarredaleon@yahoo.com
www.marybamreda.org
Asociacion Mary Barreda
@marybarredal 789
Mary Barreda

@asociacionmarybarreda8?



