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La reconstruccion emocional es el arte de
hacer algo por rescatarnos cuando hemos
vivido situaciones estresantes y ansidégenas,
situaciones que muchas veces vimos como
“limite”. Asi, entonces luchar por gestionar
nuestras emociones y encontrar armonia.




:En que consiste la reconstruccion
emocional?
[—\ L Planificacion

Descubrimiento ~ personal

I me conozco bien entonces
puedo manejarme, dominar
mejor mis impulsos y
controlar mis rabias, penas e
incluso mis alegrias.

Disefiar y fabricar un
nuevo plan. Es decir, en
ir transformando o
sacando todo aquello
gue nos hacia dafio.
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3 Autoconocimiento

Si identificamos y tomamos
conciencia, nos vamos
autoconociendo, y esto alivia
nuestro estrés y ansiedades en
el futuro.




Para una buena reconstruccion
emocional necesitamos
ASERTIVIDAD y AUTOESTIMA
-

La asertividad se trata de mostrar lo que
verdaderamente nos sucede de forma eficaz y

Entonces me sincera, nos abre un espacio en el que podemos
quiero vVernos como seres autbnomos, capaces y con
derechos

Quiero a quien

me cuida La autoestima permite a las personas a
cuidar a quien nos cuida (nos genera
sentimientos positivos)

Me cuido



Toda reconstruccion emocional pasa por hacer cambios
tanto a nivel externo como interno
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De cada cambio podemos aprender —

Hacer modificaciones para volver a un
estado similar al de antes de la crisis, (en
este caso seria estar como estaba
internamente antes de esta pandemia).

Realizar cambios que nos sitian en una
posicion distinta al comienzo de la crisis. Es
entonces cuando hablamos de
transformacion.



Beneficios de la reconstruccion emocional

. Mayor calidad de vida.

Incrementa la
asertividad
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Mejor gestion emocional.



;Que debo hacer para
mejorar mi estado de
animo y reconstruirme?

Conectarme con mis seres queridos
Mantenerme activo

Seguir aprendiendo

Ayudar a otros

Prestar atencion al momento actual



/ La reconstruccion emocional es una \
aventura. No es necesario que nos sintamos
mal para llevarla a cabo; de hecho, suele
producir resultados realmente buenos
cuando se realiza en momentos
emocionalmente positivos. La razon:
tenemos mucha mas energia y los cambios

\ gue hay que hacer no suelen ser tantos. /




