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Guia de Autodefensa Emocional

La Guia de Autodefensa Emocional es un material practico que busca dar a las
personas herramientas sencillas para protegerse, manejar y cuidar su mundo
emocional frente a situaciones dificiles de la vida cotidiana.

De manera sencilla, se refiere a:

1. Reconocer las emociones — aprender a identificar lo que sentimos (ira,
miedo, tristeza, alegria, ansiedad).

2. Gestionar las emociones negativas — evitar que el estrés, la culpa, la
frustracién o la ansiedad nos dominen.

3. Fortalecer la autoestima y los limites — aprender a decir “no”, poner
distancia de personas o ambientes toxicos, y valorarse a uno mismo.

4. Practicar recursos de autocuidado — respiracién consciente, relajacion,
pensamiento positivo, comunicacion asertiva.

5. Prevenir dafos emocionales — reducir el impacto de la critica, la
manipulacion, el maltrato psicoldgico o las exigencias excesivas.

En resumen, esta guia es como un “botiquin psicolégico” que ayuda a
defendernos de influencias externas y también a controlar los pensamientos
internos que pueden hacernos dafio.

= Referencias bibliograficas (algunas de las mas citadas en el tema):

e Goleman, D. (1996). La inteligencia emocional. Editorial Kairds.

e Ellis, A. & Dryden, W. (2007). La practica de la terapia racional emotiva
conductual. Editorial Desclée de Brouwer.

e Kabat-Zinn, J. (2003). Vivir con plenitud las crisis. Editorial Kairés.
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e Seligman, M. (2011). La vida que florece. Editorial Paidos.

e Bisquerra, R. (2009). Educacién emocional y bienestar. Editorial Praxis.

Mini—-Guia de Autodefensa Emocional

1. Reconoce tus emociones

e Haz pausas durante el dia y preguntate: ;qué siento ahora mismo?

e Ponle nombre a la emocion (ejemplo: “estoy frustrado”, “me siento triste”).

e Al nombrarla, la emocion pierde fuerza.

2. Respira antes de reaccionar

e Cuando sientas enojo, miedo o ansiedad, respira profundo:
o Inhala contando hasta 4.
o Retén el aire 2 segundos.
o Exhala contando hasta 6.

e Esto calma el cuerpo y evita respuestas impulsivas.

3. Pon limites sanos

e Aprende a decir “no” sin culpa.
e No te sobrecargues con responsabilidades que no te corresponden.

e Aleja o limita el contacto con personas toxicas o manipuladoras.
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4. Cuida tu dialogo interno

e Reemplaza frases como:
o “Soy un desastre” — “Estoy aprendiendo, puedo mejorar”.

o “Todo me sale mal” — “Hoy no salié como esperaba, pero puedo
intentarlo otra vez”.

5. Refuerza tu bienestar

e Haz actividades que disfrutes (caminar, escuchar musica, leer).
e Practica gratitud: cada dia piensa en 3 cosas buenas que te hayan pasado.

e Busca espacios de silencio o mindfulness para recargar energia.

6. Pide ayuda cuando la necesites

e Hablar con amigos de confianza o familiares.

e Silas emociones te superan, acudir a un psicélogo o terapeuta.

= Apoyo bibliografico:

e Goleman, D. (1996). La inteligencia emocional. Kairos.
e Bisquerra, R. (2009). Educacion emocional y bienestar. Praxis.
e Kabat-Zinn, J. (2003). Vivir con plenitud las crisis. Kairés.

e Ellis, A. (1999). Cémo controlar la ansiedad antes de que le controle a usted.
Paidos.
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