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Este Manual de Empoderamiento Emocional
pretende ser luz en estos momentos de
obscuridad.  En el encontrarás una serie de
herramientas interactivas que te permitirá
conocer algunos aspectos significativos de ti
que te ayudarán a gestionar tus emociones de
manera efectiva.  Al mismo tiempo compartiré
algunas recomendaciones que te acompañaran
es este momento.
 
Espero que te ayuden a sentirte mejor!
 
 

 La pandemia del COVID-19 definitivamente ha
transformado la vida de casi todos los seres
humanos en el planeta tierra.  Nuestra agenda ha
estado trastocada severamente.  Al final del año
2020 se espera que millones de personas se haya
infectados con este virus y que cientos de miles
de personas alrededor del mundo pierdan la
vida.  Todo esto pone de manifiesto que somos
vulnerables.
 
Por otro lado la herramienta más efectiva para
mantenerse sanos y lejos de la posibilidad de ser
infectado es el aislamiento social, el cual implica
mantenerse fuera de la interacción física con
otras personas, incluyendo los seres queridos. 
Síntomas asociados a la ansiedad, estrés,
frustración y depresión parecen ser la orden del
día..

Gilvic Carmona-De Jesús, M.A.; PsyD
Psicólogo/Public Speaker

PRÓLOGO

“Es tiempo de sacar el
optimismo de tu armario,
vístete con el y recuerda
que todo estará bien, no

hay obscuridad
permanente”
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COVID-19 :  SÍNTOMAS
EMOCIONALES

Sentimiento de inseguridad y miedo constante a
enfermar o morir.
Desconfianza en las autoridades y la información
provista por los expertos.
Xenofobia, desconfianza o prejuicio con los
diferentes.

Temor

Preocupación por su propia salud y la salud de
sus seres queridos
Cambios en el sueño o patrones de
alimentación.
Dificultad para dormir o concentrarse.
Empeoramiento de los problemas de salud
crónicos.

 

Ansiedad

Tristeza extrema.
Sentimiento de vacío
Disminución o aumento de peso
Problemas de dormir
Anedonia 

Depresión 

S e g ú n  e l  C D C ,  2 0 2 0  ,  l a  p a n d e m i a  d e l  c o r o n a v i r u s  2 0 1 9  e s  u n a
s i t u a c i ó n  q u e  a f e c t a  e m o c i o n a l m e n t e  a  m u c h a s  p e r s o n a s  s i e n d o  u n a

d e  l a s  c a u s a s  m a y o r  d e  e s t r é s  e n  e s t o s  m o m e n t o s .   C a d a  p e r s o n a
i n t e r p r e t a  e s t a  s i t u a c i ó n  d e  m a n e r a  d i s t i n t a .   



CUESTIONARIO  DE  BALANCE
EMOCIONAL
Piensa brevemente en cuantas de estas actividades realizas, marca todas las que tengas. 
Seis (6) o más te definen como una persona con
balance emocional.

03

Me levanto con una actitud
positiva en las mañas

01 Me cuido y utilizo las
medidas cautelares de
prevención.

04

Poseo una rutina diaria de
actividades y pausas.

02 Distingo aquellos sucesos
que están en mi
control de aquello que no
lo están.

05

Consumo alimentos que me
llenan de energía.03

Tengo un espacio de paz
y de armonía

06

Evito  sobrexponnerme
a las noticias y a las redes
 sociales relacionadas
al COVID-19

07 Pienso que todo lo que
esta sucediendo tiene un
propósito.

08

Comparto mensajes
positivos con quienes me
comunico.

09 Evito las quejas constantes
y agradezco por todo
cuanto tengo.
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EJERCICIOS



CÓMO  GESTIONO  MIS  EMOCIONES
ANTE  EL  COVID-19
 

03

 

M A N T E N T E  I N F O R M A D O

01  

M E D I T A ,  O R A ,  R E Z A

04

 

H A Z  U N A  R U T I N A

02  

E J E R C Í T A T E   

05

 

E V I T A  L A
S O B R E X P O S I C I Ó N03  

P I E N S A  P O S I T I V O
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RUTINA  DIARIA  

DÍA 1:

SEMANA:

Describe brevemente las tareas que realizaras durante el día de

hoy

T A R E A S  A M

Aprovecha el tiempo para aprender algo nuevo

D I S F R U T E C R E A T I V O

T A R E A S  P M



RUTINA  DIARIA  

DÍA 2:

SEMANA:

Describe brevemente las tareas que realizaras durante el día de

hoy

T A R E A S  A M

Aprovecha el tiempo para aprender algo nuevo

D I S F R U T E C R E A T I V O

T A R E A S  P M



RUTINA  DIARIA  

DÍA 3:

SEMANA:

Describe brevemente las tareas que realizaras durante el día de

hoy

T A R E A S  A M

Aprovecha el tiempo para aprender algo nuevo

D I S F R U T E C R E A T I V O

T A R E A S  P M



RUTINA  DIARIA  

DÍA 4:

SEMANA:

Describe brevemente las tareas que realizaras durante el día de

hoy

T A R E A S  A M

Aprovecha el tiempo para aprender algo nuevo

D I S F R U T E C R E A T I V O

T A R E A S  P M



RUTINA  DIARIA  

DÍA 5:

SEMANA:

Describe brevemente las tareas que realizaras durante el día de

hoy

T A R E A S  A M

Aprovecha el tiempo para aprender algo nuevo

D I S F R U T E C R E A T I V O

T A R E A S  P M



MANTENTE  HACIENDO

EJERCICIOS
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SOLTAR
Dejar ir, reconociendo las cosas que están en mi control y las
cosas que no lo están n.  Las emociones esta ligadas al pasado o
al futuro, soltar es estar en el presente.
 
Ejemplo: No puedo cambiar estar en aislamiento social, pero si
lo que hago con eso.

GESTIONAR MIS EMOCIONES
INTELIGENTEMENTE
APRENDER A GESTIONAR MIS EMOCIONES INTELIGENTEMENTE
IMPLICA TRES PROCESOS

PERCIBIR
Reconocer de forma consciente nuestras propias emociones
e identificar qué sentimos y ser capaces de darle una etiqueta
verbal.
 
Ejemplo: Siento el pecho apretado, palpitaciones, hormigueo,
intranquilidad.

COMPRENDER
Integrar lo que sentimos dentro de nuestro pensamiento y
saber considerar la complejidad
de los cambios emocionales.
 
Ejemplo: La incertidumbre me causa ansiedad.

REGULAR
Dirigir y manejar las emociones tanto positivas como
negativas de forma eficaz.
 
Ejemplo: Respirar profundo durante 5 minutos me provoca
calma





REGISTRO DE EMOCIONES
Describe a continuación alguna situación que te haya

provocado alguna emociones fuertes.

DÍA:                        HORA:                            LUGAR:

EMOCIÓN O EMOCIONES:

SITUACIÓN:

PERSONAS ENVUELTAS: (SI HAY)

DURACIÓN:

INTENSIDAD:

COMPORTAMIENTO:



1.   Piensa en la peor situación en la que te hayas
visto, un momento difícil de tu vida.

2.   
Apunta todas aquellas frases que puedes

habertdicho a
ti mismo en aquellos momentos-.Don't forget the importance of writing down your

ideas. Aside from documentation, this will keep you
on track and help narrow down your options.

Once you're done, separate them into short term
and long term. Grouping your goals accordingly will
be instrumental in setting a timeline and identifying

what you'll be needing.

Stay on schedule by monitoring the progress of
each goal and keeping track.

1. Piensa en la peor situación en la que te hayas visto, un momento difícil de tu vida.

 
2. Apunta todas aquellas frases que puedes haberte dicho a ti mismo en aquellos
momentos.

 
3. Reflexiona acerca de aquellas palabras “feas”, frases que desterraban toda tu valía
como persona, que han mermado tu autoestima a base de repetición (por ejemplo: no vas
a poder, no vales para nada, eres débil, cualquier otro hubiese superado esto mejor que
tu…)

 
4. Reflexiona con esta pregunta: ¿son frases que tú le dirías a tu mejor amiga para
animarla?. Seguramente no.

 
5. TÚ eres tu mejor amigo/a, actúa con autocompasión y cuida de tí en los momentos
difíciles.

 
6. Practica ejercicios mentales y corporales: piensa frases de tipo “tu puedes”, “vas a estar
bien”, “cálmate”, “relájate”, acompañado de una aproximación y cercanía cálida de la
mano, bien en la parte del cuerpo “dolida”, en el corazón, o donde creas que te produce
más calma

 

EJERCICIO DE AUTOCOMPASIÓN



DIARIO  DE  GRATITUD
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Piensa en 5 cosas por las que
debes estar verdaderamente
agradecido.
 Utiliza cada uno de los dedos de
tus manos para recordarlos. 
Si no puedes pensar en 5 cosa
mira a tu alrededor y piensa cada
vez más pequeño hasta que pueda
llegar a 5 cosas.

1.

2.

3.

4. Ahora que sabes cómo hacer esto,
la opción más fácil y ecológica es
contar con sus dedos! Para concluir,
pregúntese: "¿Cómo puedo hacer de
esto un hábito regular?"



Manera efectiva de reducir el estrés. 

Aumentar la autoconsciencia. 

Disminuye los síntomas de depresión 

Reducir los síntomas físicos y

psicológicos asociados con el ansiedad. 

Mejora el bienestar general

Disminuye los pensamientos rumiantes

El mindfulness:

La utilización del Mindfulness se está volviendo popular por muchas
razones, especialmente por las ventajas relacionadas con la salud las cuales
están avaladas con miles de estudios realizados en los últimos 10 años. En el

ámbito emocional, esta práctica cada vez está tomando un mayor auge
gracias a que las investigaciones han demostrado que el Mindfulness y la
visualización creativa son muy útiles como herramienta para controlar el
dolor, reducir la ansiedad y mejorar el enfoque. Mindfulness es un estado

mental en el que permanecemos en el momento presente, aceptando la
experiencia sin juzgarla.

“PRESTAR ATENCIÓN DE
MANERA INTENCIONAL AL
MOMENTO PRESENTE, SIN

JUZGAR”.
_-JON KABAT-ZINN.

Mindfulness

Gilvic Carmona-De Jesüs 2020 



MINDFULNESS  Y  CEREBRO

CCS OF PR 20



SENTADO

Puedes estar sentado en una silla o en el
suelo en una posición que te sientas

cómodo, la espalda recta y la barbilla un
poco inclinada hacia abajo.  Una vez en esta

postura comienza a observar de manera
relajada tu respiración.  Voluntariamente
concéntrate en como entra y sale el aire a
través de tu nariz.  Si algún pensamiento u
objeto te distrae, regresa amablemente a

concéntrate en tu respiración, en como el
aire entre por tus fosas nasales y como sale.
Puedes comenzar con 5 minutos diarios y

aumentar paulatinamente.

ESCANEO
CORPORAL

Este ejercicio te invita a restablecer el
contacto con el propio cuerpo.  Para ello

y una vez practicado el ejercicio de
respiración, debes poner atención a las

diversas partes del cuerpo, mientras
observas sin juzgar las sensaciones que te
produce cada zona.  Es importante que

experimentes las diferentes sensaciones y si
algo te distrae momentáneamente regreses a

tus respiración  
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EJERCICIOS DE MINDFULNESS



Así me distraigo en la
cuarentena

Leer libros

Hacer origami Botar cosas

Hacer
rompecabezas

Aprender un idioma

Cantar Meditar

Orar Aprender a cocinar





Me permito...



LEXIÓN 1:

LEXIONES APRENDIDAS DEL

COVID-19
 

LEXIÓN 2:

LEXIÓN 3: LEXIÓN 4:

EJEMPLO:
V a l o r a r  l a s  c o s a s  q u e  p o s e o  y  m i s  r e l a c i o n e s  f a m i l i a r e s



BUSCA AYUDA SI...

El nerviosismo, la agitación o tensión, con sensación de peligro inminente,

o el pánico no lo puedes manejar por varios días.

Tienes pensamientos de hacerte daño o causarte la muerte.

No puedes desconectarte de ver u oír sobre el tema.

Tienes dificultad al respirar o te sientes paralizado.

Te cuesta dormir, comer o haz cambiado drásticamente los hábitos

alimenticios.

Estas abusando de alcohol, drogas o medicamentos prescritos.    

Tienes una conducta violenta o si eres víctima de violencia de género.

REFLEXIONES FINALES

Confío que estas simples herramientas te sirvan de acompañamiento en

estos tiempos difíciles. Recuerda que la felicidad se encuentra dentro de tu

corazón.  En ocaciones no comprendemos porque las cosas suceden, sin

embargo al final verás el sentido de las cosas.  Procura quedarte en tu casa y

deja volar tu imaginación, dale rienda suelta a tu mente creativa.  Tómate un

tiempo diario para dar gracias por estar vivo y recuerda elevar una plegaria

por aquellos hermanos que cayeron víctimas de este mal.  El COVID-19 nos

ha revelado que todos sobre la faz de esta tierra somos iguales y miembros

de una misma tribu.

                                                                     -Gilvic Carmona-De Jesús 

 


