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S QUE ES EL ABC
EMOCIONAL?

Es una forma de aprender a
analizar nuestras emociones y
comportamientos, que nos
permite vivir mas tranquilamente
y actuar mejor.
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o -,. A son los acontecimientos, son
9 - _-eventos reales que te suceden,
~ muchos de ellos pueden ser
desagradables para ti.
B: es lo que crees o te dices a ti
~-mismo sobre esos eventos.
C: son las consecuencias

v

.\I \ \

'+ emocionales (ansiedad, rabia,
. tristeza)
0 en tu comportamiento

(decisiones, acciones). Estas
emociones o conductas terminan
siendo consecuencias de lo que
te dices a ti mismo, y no tanto
del evento real que ocurrio.
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A veces, causamos nuestra
propia molestia cuando
escalamos nuestros deseos,
deberes o nuestras expectativas

L a niveles irracionales
s,y estas se vuelven inflexibles 'y

pueden amargarnos.



")

@ = < W
NS st ersidad
WY ’I.L 9
: s JAVERIANA A
», ¢

ontificia Univ
Colombia

1930 - 2020

MENTES COLECTIVAS

&SDE DONDE SALEN
ESAS EXPECTATIVAS?

Algunas comienzan en la
Infancia, se aprenden de nuestra
familia, amigos y a veces, l0sS
medios de comunicacion y la
publicidad promueven
expectativas irracionales.

Como los estandares de
delgadez, o del "cuerpo
perfecto”, por ejemplo.
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SCUALES SON MIS
EXPECTATIVAS?

Concentrate en la forma en la
que te hablas a ti mismo (a),
especialmente cuando estas
molesto... como te evaluas a ti
mismo 0 a otros (positiva o
negativamente) y como evallas
las situaciones.
Asi podras determinar tus
creencias.
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VEAMOS A JUAN...

Juan
esta pensativo porque su crush
le dijo que era calvo.

(A: Acontecimiento activador)
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VEAMOS A JUAN...

Juan empieza a conversar
mentalmente consigo mismo
sobre el evento.

"No tenia ningun derecho a
decirme eso, no debio haberme
‘Insultado”, jque clase de .
persona es?, ino puedo soportar . .
eso! ‘\\}'

(B: creencias y conversacmnes
mentales)
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VEAMOS A JUAN...

Juan empieza a ponerse furioso,
a sentir iray tristeza.
A sentir deseos de pelear con su
crush, reganarle y pedirle una
disculpa.

(C: Consecuencias (emociones y
conductas).
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JUAN YA SABE ABC
EMOCIONAL

Juan esperaun momentoy
evalua por quée se esta enojando.

W99 "Sibien fue algo molesto, no es
v “ @, necesario que me enoje, yo me
(.~ puedo controlar y soy el

%, responsable de decidir mis
emociones y acciones' .

- (D: Disputa-argumenta consigo
mismo)
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JUAN YA SABE ABC
EMOCIONAL

Juan se dio cuenta que pensar
que su crush "no tenia ningun
derecho” o "no debia” son
expectativas irracionales, asi
como etiquetar a su crush como
"una mala clase de persona”y
et|quetarse a Si mismo como
alguien que "no puede soportar”.

..ahora se siente mejor.

E: Efectos de la disputa, menos 4
ira, tristeza y menos ganas de

' ~discutir, menos problemas)
o\ ,
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i INTENTALO T

4

U !

Escuchandote a ti mismo, como
Juan, puedes tomar un momento
para auto-analizarte como estas
manejando tus emociones y/o
tomando tus decisiones
(actuando).
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POR EJEMPLO,TU
EN EL TRAFICO...

(A) Acontecimiento:

Un carro te pasa en el trafico y
esta muy lento ademas, y tu
tienes afan de llegar a una

reunion de trabajo/clase.
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POR EJEMPLO,TU
EN EL TRAFICO...

(B) Creencias y conversaciones
Yoy mentales:

" 7, "Ese carro deberia aprender a

d manejar”
4No lo puedo soportar, esto es
~ terrible!”
Lo rizo a pr0p03|t0 para
molestarme’

iCualquiera se pondria furioso!"
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POR EJEMPLO,TU
EN EL TRAFICO...

(C) Consecuencias emocionales y
conductuales:

"IEstoy furiosal, me duele I3
cabeza, tengo ansiedad, todo es
culpa suya, ideberia cerrarlo!”
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POR EJEMPLO, TU
EN EL TRAFICO...

(D) Disputa:

"Un momento, el no lo hizo a
proposito, el no deberia hacer
~nada, no cualquiera se pondria
furloso y sl yo voy tarde es mi
;es;ponsabllldad Y puedo
LA afrontarlo
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POR EJEMPLO, TU
EN EL TRAFICO...

Syt (E) Ffectos de la disputa:

e estoy mas tranquilo(a) y
puedo mantenerme seqguro(a) en
'la via, asi como planear como

| afrontar mejor el retraso.’
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