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SALUD Y SEGURIDAD

Autoconocimiento

Aprender a escuchar tus emociones es el
primer paso para conocerte mejor. Te permitirá

entender tus reacciones y ser coherente a la
hora de tomar decisiones.

Para poder reconocer nuestras emociones, necesita-
mos ejercitar la AUTOCONSCIENCIA y para ello debere-
mos desactivar el modo “PILOTO AUTOMÁTICO”.

En aquellas épocas en las que nos sentimos “presiona-
dos” por nuestro día a día, en las que la vida “nos exige” 
más de lo que podemos dar, todos tendemos a ir en “Pi-
loto Automático” y no prestamos atención a lo que ha-
cemos , ni a porqué lo hacemos. Eso nos lleva a “omitir”
las señales que nos envía nuestro cuerpo. El ser huma-
no está preparado para afrontar situaciones complejas 
y estresantes, retos, desafíos…

De hecho, es importante sentir que nuestra 
vida es estimulante y nos plantea escenarios 
donde nuestras cualidades y talentos se pongan 
en marcha.

Pero ¿Qué ocurre cuando, de forma 
continuada, desgastamos nuestros 
recursos y NO los reponemos?

APARECE EL ESTRÉS

El estrés es un mecanismo orientado a adaptarnos con 
éxito a situaciones puntuales de la vida cotidiana que 
requieren una especial atención.

Sin embargo, mantener una rutina estresante 
por sistema o estar en alerta constante, puede 
generar un desgaste físico y psicológico que 
conviene evitar.

Para evitarlo hay que prestar atención a las señales 
que nos envía nuestro cuerpo en forma de: Síntomas 
físicos, Mentales y Conductuales. Para identificarlas 
mejor, realiza el ejercicio “Tu Deposito de Energía 
Emocional”
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El estrés es un mecanismo orientado a adaptarnos con éxito a 
situaciones puntuales de la vida cotidiana que requieren una 
especial atención. 

APARECE EL ESTRÉS

Pero ¿Qué ocurre 
cuando, de forma 
continuada, 
desgastamos 
nuestros recursos y 
NO los reponemos? 

Estres = 

Sin embargo, mantener una rutina estresante por 
sistema o estar en alerta constante, puede generar 
un desgaste físico y psicológico que conviene evitar. 

Para evitarlo hay que prestar atención a las señales que nos 
envía nuestro cuerpo en forma de: Síntomas físicos, Mentales y 
Conductuales.

Demandas de nuestro entorno
Nuestros recursos para afrontarlas

FÓRMULA DEL ESTRÉS

Para identificarlas mejor, realiza el ejercicio
“Tu Deposito de Energía Emocional”
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El autoconocimiento es el camino más sólido hacia el bienestar
emocional, la autoestima y la confianza en uno mismo.

Estres = Demandas de nuestro entorno
Nuestros recursos para afrontarlas

FÓRMULA DEL ESTRÉS
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