
ABC
de las

Emociones



¿qué es el abc

emocional?

Es  una  fo rma  de  aprender  a
ana l i za r  nues t ras  emoc iones  y

compor tamientos ,  que  nos
permi te  v i v i r  más  t ranqu i l amente

y  ac tuar  me jo r .  



A :  son  l os  acontec i mien tos ,  son
eventos  rea les  que  te  suceden ,

muchos  de  e l l os  pueden  se r
desagradab les  para  t i .  

B :  es  l o  que  c rees  o  te  d ices  a  t i
m ismo  sobre  esos  eventos .

C :  son  l as  consecuenc ias
emoc iona l es  ( ans iedad ,  rab ia ,

t r i s teza )
 o  en  tu  compor tamiento

(dec is iones ,  acc iones ) .   Es tas
emoc iones  o  conductas  te rminan
s iendo  consecuenc ias  de  l o  que
te  d ices  a  t i  m ismo ,  y  no  tan to

de l  evento  rea l  que  ocur r ió .  

¿Abc?



A  veces ,  causamos  nues t ra
prop ia  mo les t ia  cuando

esca lamos  nues t ros  deseos ,
deberes  o  nues t r as  expecta t i vas

a  n i ve les  i r rac iona l es   
 y  es tas  se  vue l ven  in f l ex ib l es  y

pueden  amar garnos .

¿cómo así?



¿De donde salen

esas expectativas?

A lgunas  comienzan  en  l a
in fanc ia ,  se  aprenden  de  nues t ra

fami l i a ,  amigos  y  a  veces ,  l os
med ios  de  comun icac ión  y  l a

pub l i c idad  p romueven
expecta t i vas  i r rac iona l es .

Como  los  es tándares  de
de lgadez ,  o  de l  " cuerpo
per fec to " ,  po r  e jemp l o .



¿cuáles son mis

expectativas?

Concént ra te  en  l a  fo rma  en  l a
que  te  hab las  a  t i  m ismo  (a ) ,
espec ia lmente  cuando  es tas

mo les to . . .  cómo  te  eva lúas  a  t i
m ismo  o  a  o t ros  (pos i t i va  o

negat i vamente )  y  cómo  eva lúas
las  s i tuac i ones .  

As í  podr ás  de te rminar  tus
creenc ias .



Juan  
 es tá  pensat i vo  por que  su  c rush

le  d i j o  que  e r a  ca l v o .

( A :  Acontec imien to  ac t i vador )

veámos a juan...



Juan  empieza  a  conversar
menta l mente  cons igo  mismo

sobre  e l  ev ento .

"No  ten ía  n ingún  de recho  a
dec i rme  eso ,  no  deb ió  haberme

" insu l tado " ,  ¿qué  c lase  de
persona   es? ,  ¡no  puedo  sopor ta r

eso !

(B :  c reenc ias  y  conversac iones
menta les )

veámos a juan...



Juan   empieza  a  ponerse  fu r ioso ,
a  sen t i r  i ra  y  t r i s teza .  

A  sen t i r  deseos  de  pe lear  con  su
crush ,  regañar le  y  ped i r l e  una

d iscu lpa .  

(C :  Consecuenc ias  ( emoc iones  y
conductas ) .

veámos a juan...



Juan   espera  un   mome nto  y
eva lúa  por  qué  se  es ta  eno jando .  

" S i  b ien  fu e  a lgo  mo les to ,  no  es
necesar io  que  me  eno je ,  yo  me

puedo  cont ro la r  y  soy  e l
responsab le  de  de c id i r  m is

emoc iones  y  acc iones " .

(D :  D i sputa-argumenta  cons igo
mismo)

pero...
Juan ya sabe abc

emocional



Juan  se  d io  cuenta  que   pensar
que  su  c rush  "no  ten ía  n ingún

derecho "  o  "no  de b ía "  son
expecta t i vas  i r rac iona l es ,  as í

como  e t ique ta r  a  su  c rush  como
"una  ma la  c lase  de  persona "  y
e t i que ta rse  a  s í  m ismo  como

a lgu ien  que  "no  puede  sopor ta r " .

. . . ahora  se  s ien te  me jo r .

E :  E fec tos  de  l a  d i sputa ,  menos  
 i ra ,  t r i s teza   y  menos  ganas  de

d iscu t i r ,  menos  p rob lemas )

pero...
Juan ya sabe abc

emocional



Escuchándote  a  t i  m ismo ,  como
Juan ,  puedes  tomar  un  momento   
para  au to-ana l i za r te  cómo  es tas

mane jando  tus  emoc iones  y /o
tomando  tus  dec is iones

(ac tuando ) .

¡  Inténtalo tú !



por ejemplo,tú

en el tráfico.. .

( A )  Acontec i mien to :  

Un  car ro  te  pasa  en  e l  t rá f i co  y
es tá  muy  l en to  además ,  y  tú
t i enes  a fán  de  l l egar  a  una
reun ión  de  t raba j o/c l ase .



por ejemplo,tú

en el tráfico.. .

(B )  C reenc ias  y  conversac iones
menta l es :

"Ese  car r o  deber ía  aprender  a
mane ja r "

" ¡No  l o  puedo  sopor ta r ,  es to  es  
 t e r r ib le ! "

" Lo  h i zo  a  p ropós i to  para
mo les ta rme"

" ¡Cua lqu ie ra  se  pondr ía  fu r ioso ! "



por ejemplo,tú

en el tráfico.. .

(C )  Consecuenc ias  emoc iona l es  y
conductua l es :

" ¡Es toy  fu r iosa ! ,  me  due le  l a
cabeza ,  t engo  ans iedad ,  todo  es
cu lpa  suya ,  ¡deber í a  ce r ra r lo ! "



por ejemplo, tú

en el tráfico.. .

(D )  D i sputa :

"Un  momento ,  é l  no  l o  h i zo  a
propós i to ,  é l  no  de ber ía  hacer
nada ,  no  cua lqu ie ra  se  pondr ía
fu r ioso  y  s i  yo  voy  ta rde  es  m í

responsab i l i dad  y  puedo
af ron ta r lo "



por ejemplo, tú

en el tráfico.. .

( E )  E fec tos  de  l a  d i sputa :

"Ya  es toy  más  t ranqu i l o (a )  y
puedo  mantenerme  seguro (a )  en

la  v í a ,  as í  como  p lanear  cómo
af ron ta r  me jo r  e l  re t raso . "


