Grup Sural

CONSULTORS

« Reconocer las emociones clave que habitan nuestros
habitats emocionales (miedo, confianza, ira, serenidad,
alegria, tristeza).

« Identificar como interactuan y coexisten las emociones
dentro de nuestro interior, promoviendo un equilibrio
saludable.

« Fomentar una relacion positiva con las emociones
aprendiendo a canalizarlas de forma adecuada.

« Desarrollar estrategias practicas y crear habitos
emocionales saludables que permitan cultivar y mantener
el equilibrio emocional a corto, medio y largo plazo.

3.Lairay la serenidad:
« Diferenciacién entre laira sanay la
desadaptativa.

1. Introduccién al concepto de habitat « El papel de laira en nuestras relaciones y defensa
emocional: de los limites personales.
« Definicion de habitat emocional. « Técnicas de gestion de la ira: respiracion
+ Explicacién de cémo nuestras emociones consciente, canalizacion positiva, comunicacion
coexisten y se alimentan mutuamente. asertiva.
« Laimportancia del equilibrio emocional en « Fomentar la serenidad como practica diaria:
el bienestar personal. mindfulness, relajacion.
2. El miedo y la confianza: 4.Laalegriay la tristeza:
« El papel del miedo en nuestra vida: ¢por + Lainterrelacion entre la tristeza y la alegria: como
qué es necesaria? una no puede existir sin la otra.
« Coémo el miedo puede ocupar un espacio + La tristeza como herramienta de reflexion y
excesivo y cémo gestionarlo. aprendizaje.
. Estrategias para cultivar la confianza como - La alegria como conexion con el presente y el
contrapunto del miedo: ejercicios practicos agradecimiento.
de autocompasion y accion. « Ejercicios de autoconocimiento y gratitud: como

cultivar la alegria en medio de la tristeza.
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