
1) Concentrarse en cada sentimiento o emociÓn que se expe.rimente para identificarlo' ponerle

nombre y apeltido (por ejemplo,.. 
.Éúi; -iñn"""""ii"", .miedo injustificado'' "odio

desproporcionado,,, "ru,ilo," ont"üoo"...ll tifirtfó, ás {eci1, averiguar de dÓnde (de qué

situación) procede y 
"érno, 

por qué o para qué se ha producido"

2) Aprovechar su conocimiento para procurar sustituir y revertir en positivo el carácter negativo

o perjudiciat qu" pueJiián"r; .j.ua,'gonernaiy manOáren su propio discurrir afectivo para no

dejarse hundir o contagiar de motivacl".;tó*i""s' Asimismó' para lograr una voluntad de

persistencia hasta el nnáiO" cualquier d;; ptdésito, mejor cómentar por afguna pequeña

tarea que pueda iniciar, mantener y nnaf¡zaisin t¡ánO"t ástuázos antes de comenzar otra'

3) Tratar de descubrir si tus conductas entrañan alguna motivaciÓn negativa' bien

autodefensiva, evasiva, impulsiva o ao¡cíüa párá pon"rleJ. remedio y sustituirlas por otras

social y moratmente #pl"tl; t posit¡vas. La ñlé¡ot't".tp'9rsta a este descubrimiento' en €so

á" 
"u"iion 

adictiva, "t 
pon"ts" án tratamiento y rehabilitación'

4)-Poner orden en SU vida",y planificarse en el día a dla mediante una"hoia de ruta" que [e

permita cumpt¡r, po' *Oán-Oe'piioridad, cón cada una de sus obligac'ron9s y responsabilidades

con diligencia y ericacii evitanOo la demora innecesaria (procrastinaciÓn)'

5) Aprender a automotivarse, es decir, a "ponerse en val.of. ante sí mismo (autoestima) y ante

los demás, mejorando la propia ¡m"g"n'(-int"tiot y exterior) tanto como pueda y "sacando

pecho,,ante tos pro5femai üei¡va¿os Oé OJcontiicrcÁ consigo mismo o con los demás'

6) Responder a los esiímulos o provocaciones del entorno de una forma proporcionada y justa'

con empatta, pro"riáñJo Oiterenciat s¡ s"'iutóánde adecuadamente' frente a los hechos' o

ináoecuaoamente, frente a supuestos falsamente interpretados'

7) Fomentar tas actitudes y conductas.asertivas, defendiendo con habilidad y sin violencia sus

puntos de vista V ru, iniéráses como O"óño. t'ndamentales de la persona' No pisar a nadie'

bero tampoco dejarse pisar por los demás'

8) Aprender a comunicarse con los demás, a escucharlos' pero también a expresar los propios

sentimientos y emociones, como uniJ'f"*; de negóciación y de zanjar las posibles

discrepancias o conflictos. Evitar ta acumutaciOn Oe agravios, que a veces produce explosiones

incontrotadas de ;;;t, ;;t" tamoiei 
-ia 

alexitim¡a (represiÓn de /os sentimientos v

emoiciones), que introduce zonas or"rr". en ta relaciÓn inter-personal y propicia la gestación

áá connictós iñgobernables o de pesadillas devoradoras'

9) Aprender a controlar ta propia imputsividad' tanto hacia los consumos placenteros y evasivos

como hacia tos demás, interponiendo ti"*piá éntre-et estímulo o provocaciÓn del :1tgi."i:Li]
ansia interna de consumir evasiones, uj,a'"cuña reflexiva", para pensar en las consecuenclas

ulteriores, o contando hasta diez o hasta donde haga falta'

10) Ante los traumas, situaciones de.estrés, de frustraciÓn o de duelo' pensar antes de

hundirse en la miseria que todo es retativ-o-eñ-rá uio", que siempre hay cosas más importantes'

que no se nos va a trun¿ir el mundo pot'áfá, V Oue todb tiene úna duiaciÓn tras la cual llega el

alivio. Afronfar las adversidades o fraláso's 
'intentando evitar que cada evento adverso

constituya un problema, sino aprender'iel-áórc,, tratar de convertirlo en una oportunidad de

ciecim¡énto y robustecimiento del yo (resiliencia)'
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