
Deja que tus emociones
fluyan



Salud mental

Represión

Salud física

Importancia de dejar fluir las emociones



Diario emocional
Rueda de emociones
Ejercicio de "Yo siento"
Conversaciones de confianza
Arte emocional
Cartas no enviadas
Meditación de atención plena

Consejos para dejar fluir las emociones



Olla emocional



¿Tengo Burnout?

Fatiga extrema
Falta de motivación
Desinterés en el trabajo o el estudio 
Afectación en general del rendimiento



Pasos para manejar el Burnout

Reconocer y aceptar los sentimientos

 Buscar apoyo en amigos o profesionales de la salud mental

 Establecer límites y considerar ajustes en el estilo de vida



Cuestionario para identificar Burnout



Identifica los factores que llevan a la procrastinación

Miedo al fracaso

Falta de motivación Sobrecarga de tareas

Procrastinación

Procrastinación



Técnicas para vencer la procrastinación

Metas claras

Descomponer tareas

Técnica Pomodoro

Eliminar distracciones



Vencer la procrastinación



Identifica las causas comunes de la frustración

Falta de control

Expectativas no cumplidas

Dificultades en el logro de metas

Cómo superar la frustración



Estrategias para gestionar la frustración

Reconocer las señales tempranas

Autocontrol emocional

Canalizar la energía de la frustración en
actividades positivas

 Aprender de la experiencia



Meditación guiada

Encuentra un lugar tranquilo
Escucha atentamente la meditación guiada
Enfoca la sensación de esas emociones altas en la
tarea que vas a realizar



Miedo a no estar a la altura

Comparación constante

Minimización de logros

Síndrome del impostor (“No dar la talla”)



Estrategias para cambiar la percepción y
mejorar la autoestima

Autoaprecio Autorreflexión positiva

Reconocimiento de logros
Los errores como oportunidades de

aprendizaje



Ejercicios prácticos para la autoreflexión y
seguimiento

Auto-reflexión constante

Mantén un diario de progreso

Establece indicadores medibles

Solicita retroalimentación externa



Diario de progreso



Adaptación del cronograma para que sea realista

 Establecer expectativas realistas
Pronosticar adecuadamente el

tiempo

El cronograma de estudio me frustra



Motivación y compromiso

Encuentra fuentes de inspiración

Establece rutinas

Encuentra apoyo en la  
comunidad

Visualiza el éxito



Sistema de recompensas



Identificación de patrones de pensamiento dicotómico

Lista de situaciones

Pensamientos polarizados 

Pensamiento dicotómico



Supongamos que te estás presentando a
una universidad. En lugar de pensar en

términos de "todo o nada", podrías decidir
realizar una actividad adicional: estudiar

para el día del examen.

Estrategia para una mentalidad equilibrada
Actividad

 En el mismo contexto de la presentación
del examen, un enfoque de "todo" sería

pensar que la presentación debe ser
absolutamente perfecta en todos los

aspectos: tiempo de respuesta, entender
todo lo que preguntan, la parte emocional.

Todo

Un enfoque de "nada" sería no hacer
nada para prepararte y simplemente

esperar que todo salga bien en la
presentación del examen. 

Nada

 Puntos intermedios
Un enfoque de puntos intermedios podría implicar reconocer que, si bien deseas que tu

presentación del examen sea excelente, no tiene que ser perfecta. Puedes trabajar en
mejorar algunos aspectos clave, como los métodos de aprendizaje y la preparación mental,

sin obsesionarte con cada detalle. También, puedes programar un simulacro final antes de la
presentación del examen para hacer un repaso rápido y pulir tu habilidad de responder
preguntas. Esto te permite buscar un equilibrio entre la búsqueda de la excelencia y la

gestión realista de tus recursos y tiempo.



Autorreflexión 

Observar

Autoconciencia

Comprender

¿Qué es lo que me dicen mis pensamientos?



Identificación y cuestionamiento de
pensamientos negativos

Cuestiona

Pensamientos negativos Limitantes



Técnicas de cambio y reestructuración
cognitiva

Prueba de hipótesis

Creación de escalas de creencia y
realidad

Técnica del abogado del diablo

Uso de autocompasión

Práctica regular de la
reestructuración cognitiva



Fragmentando tu objetivo

División de grandes metas en
tareas pequeñas

Creación de planes de acción
detallados

Claridad y
enfoque

Mayor control y
medición

Elimina excusas
y obstáculos

Constancia y
motivación

Establece
plazos realistas

Define tareas
accionables

Enfócate en la
meta

Celebra los
avances



Autoconciencia

Capacidad para manejar
relaciones

Empatía 

Cómo desarrollar la inteligencia emocional



Ejercicios y técnicas para mejorar la
inteligencia emocional

Escucha activa

Construcción de relaciones
positivas

Técnica de respiración profunda

Establecimiento de objetivos
emocionales

Técnica del espejo



Aplicación de la inteligencia emocional en
situaciones cotidianas

Ejemplo con la autogestión

Ejemplo con la comunicación
asertiva

Ejemplo con la autoconciencia

Ejemplo con la empatía



Mindfulness

Reducción del estrés 

Se refleja en la vida diaria 

Ayuda en los procesos de estudio 

Mejora de la concentración 



Incorporación del mindfulness a la rutina
diaria

Respiración consciente

Meditación de aceptación

Respiración cuadrada o 4x4

Respiración 4-7-8

Meditación de escaneo corporal

Meditación de la atención al
momento presente


