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SQUE ME PASA CON
LO QUE PASA?

La importancia de saber gestionar mis
emociones

ESSAE Formacidn 06 de Abril 2022
C/Vitruvio, 32 Madrid Hora: 19:30 h

L5ERG-IPensi - SE

(Q}?)Angeles Torres Jg Ly p/%-ﬁmo/?y

COACHING | FORMACION | FACILITACION






Cué te vay a llevar:

Conocer por qué es importante entender

nuestras emociones y familiarizarnos con
ellas.

Saber como aprovechar su potencial paro
usarlas a nuestro favor.

Algunas claves para desarrollar tu gestion
emocional.



 Qué edpero de vorotres:

Mente abierta.

Participacion y energia.

Que disfruteis.



; Quién es Angeles Torres?

Coach, Formadora y Facilitadora experta en Gestion Emocional y Liderazgo Personal

“Si tu cambias todo
cambia”

(<D Angeles Torres
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CEO Fundadora de Lﬁﬂﬁﬂmoﬂ y cocreadora del Método L.I.S. (Libera, Impulsa, Sé).

Coach Ontolégica certificada por el Centro de Investigacidon en Valores (CIVSEM).
Formadora del Programa DPOP Worldwide Experience de CIVSEM.

Coach de Equipos y Facilitacion Sistémica certificada por AM Coahing y CIVSEM.
Miembro del Equipo KeyJumper de Cristina de Arozamena.

Trainer the Trainers certificada por Cristina de Arozamena y Cdmara Internacional de
Conferencistas (C.I.C.)

Mentora y Terapeuta Experta en Técnicas de liberacion Emocional.

Transformational & Hapiness Speaker certfificada por la Camara Internacional de

Conferencistas (C.I.C.)
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Lo imporiante
no es lo que
ocurre, sino

como
reaccionas
ante ello.

- Epicteto -



Segun la R.A.E.

La alteracion del dnimo, intensa y pasajera,
agradable o penosa, que va acompanada
de cierta conmocion somdatica.



“Todas las emociones son,
en esencia, impulsos que
nos llevan a actuar,
programas de reaccion
automadtica con los que
NoS ha dotado [o
evolucion.”

- Daniel Goleman -




H0ué Yon (ad esmociones?

Reacciones de nuestro organismo ante
determinados estimulos.

Estos estimulos pueden ser:

Externos (Hechos, situaciones)
Internos (Pensamientos, recuerdos)



~_ Funcion de (ad Eimociones

Sirven a nuestra supervivencia.

Son adaptativas.

Nos traen informacion.



Experimentamod el nuaudo 1

solo a traves de lo gt

peENSAMOS, SINO a traves de
que Yentumod.
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- E PODER de (ad Ermociones
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Las emociones bien canalizadas pueden
mejorar notablemente nuestra calidad de
vida, o bien robarnos la energia qgue nos
brinda vitalidad.




(émo reconogeo mid
Ermocione)

Se manifiestan en el cuerpo.
Me doy permiso para sentirlas.

Conecto con ellas sin juzgarlas.



Tipod de. Ermpociones

Tenemos miles de emociones que no
sOomos capaces de identificar porgue no
tenemos un registro verbal de ellas.

Las emociones estan en |laoa base del
comporiamiento y la vida humana.



Enmocioned badicas

La psicologa Susana Bloch hizo uno
clasificacion de 6 emociones bdsicas.

Miedo Ternura

Rabia Alegria
Tristeza Seduccidn



Miedo

Mensaje:

Desproporcion entre la amenaza y
|OS recursos.

Creencia:
NoO soy suficiente.
A qué me ayuda:

A identificar donde necesito mads
recursos.




Mensaje:
Reivindica la dignidad amenazada.

Creencia:
Me merezco.

A qué me ayuda:
Merezco mi lugar.




Tri/)fe/sa/
Mensaje:
Pérdida.

Creencia:
Voy a vivir sin ello.

A qué me ayuda:

Me da profundidad, ver qué es
o que importa.




Terrnara

Mensaje:
Cuidado, Confianza, Amor.

Creencia:
Me quiero.

A qué me ayuda:
A valorarme, cuidarme, confiar en
mi.




Mensaje:
Plenitud, Expansion.

\ AM .

Creencia:
Me permito.



Seduccion

Mensaje:
Soy una persona valiosa.

Creencia:
Me gusto.

A qué me ayuda:
A darme a conocer, mostrar mis
talentos.
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GCertion Limocional eh..

La capacidad para manejar [as emociones
de forma apropiada.

Supone tomar conciencia de la relacion entre
emocion, cognicion y comportamiento.

Tener capacidad para autogenerarse
emociones posibilitadoras.



4 pundos clave de (a Gertion

Percibir Comprender
las las

Emociones Emociones

GESTION
> . EMOCIONAL

Manejar Utilizar
las las
Emociones : Emociones







3 tipy para geptiohar fuw

2 i
:‘ " ¢ ; =
o
a0y

Ermociones

1. Siente tu emocion. Es inevitable.

2. Acéptate tal y como eres.
3. Focalizate en la parte positiva.

4. Practica la Atencion Plena vy...Respira.

5. Escribe un Diario Emocional.



Método LS.

Libera - |mpquw -3¢

Ayuda a las personas a Liberar [as emociones
y creencias que les bloguean y les impiden
avanzar e Impulsar su vida para llegar a Ser
su maximo potencial.




No Aormod NAPOMaLM de
(ad ermocione) pero M de (o
que hacemod con efla).

- Jorge Bucay -
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J) +34 616 473 136 B@ info@angelestorres.es

@angeles.torres.manas @ Angeles Torres

@ Angeles Torres www.angelestorres.es







