SEGUNDA ETAPA

Habilidades de vida Emocionales

Objetivo: Desarrollar en consejeria individual, grupal y familiar el aprendizaje
de las habilidades para la vida, necesarias para que el usuario y su familia
tengan la capacidad de afrontar situaciones relacionadas al consumo, de

control de emociones y afrontamiento social.

Habilidades emocionales:

Fundamento teorico: Las emociones son afectos intensos de corta duracion,

gue surgen bruscamente cuando una persona vive o ha vivido una
experiencia agradable o desagradable. Existen diferentes emociones como
pueden ser el miedo, el enojo, la tristeza, la ansiedad, los celos, etcétera.

(Echeburia, Amor & Fernandez-Montalvo, 2002).

Obijetivo: El usuario aprendera las estrategias necesarias para el control de
la intensidad y la duracion de las emociones desagradables de enojo,
tristeza, ansiedad y celos para favorecer el mantenimiento de su

abstinencia.

a) Manejo de emociones y sentimientos: es la habilidad de identificar y
reconocer los diferentes estados de animo a partir de los cambios que éstos
ocasionan en las propias sensaciones corporales, y saber como influyen en
el comportamiento del usuario para aprender a manejarlas mejor.

Para facilitar que el usuario tenga un manejo adecuado de emociones y
sentimientos, el consejero debe considerar que:

e NoO existen emociones buenas ni malas, ni positivas ni negativas, sino

gue se perciben como como agradables o desagradables. El usuario



tiene que aprender a aceptarlas y responsabilizarse de éstas de modo
gue se le facilite dominarlas, en lugar de que sean éstas las que
dominen sus actos

Identificar las emociones, reconociendo las reacciones corporales
gue se tiene a partir de una situacion particular, su duracion,
intensidad vy significado, lo que le permite al usuario comprender su

relacion con la manera en que cada persona siente.

b) Manejo de estrés: cuando el usuario se encuentra sujeto a una carga

considerable de estrés, éste genera una respuesta de evitacion o de

enfrentamiento. El estrés es una activacion fisica y psicologica del organismo

gue se origina por demandas del ambiente (reacciones de distintos 6rganos

y funciones del cuerpo). Con esta habilidad se prepara al usuario para

responder de manera eficaz a las demandas que recibe y evitar que se

presente reacciones en un tiempo prolongado ya que le afectan en el

funcionamiento de su organismo y su comportamiento.

Algunas consideraciones que el consejero debe recomendar al usuario

son:

Mirar al estrés como una reaccion que puede ser benéfica ya que
propicia que el cuerpo tenga mas energia para enfrentar las
situaciones y que le puede ayudar a aumentar el rendimiento en la
solucion de problemas

Evitar a otras personas estresadas, que se encuentran en un estado de
temor y confusion constante

Buscar y aprender de otros que manejan el estrés efectivamente con
calmay control

Eliminar los pensamientos estresantes y reemplazarlos con

visualizaciones positivas



e Comprender y administrar los factores que detonan el estrés y poner
por escrito las situaciones, cosas o personas que lo desencadenan
para aprender a anticipar las posibles consecuencias y evitar que se

presente

La videoteca cuenta con un extenso numero de peliculas y
documentales que pueden ser proyectados de acuerdo a las necesidades
gue el grupo de usuarios presente por sugerencia del equipo terapéutico.
De igual manera para extender el nUmero de sesiones en caso necesario.
(Ver bibliografia: videoteca de cine debate). Si el material audiovisual

sugerido no se encuentra en la videoteca, se renta el DVD.



	SEGUNDA ETAPA
	Habilidades de vida Emocionales

