COMUNICACIiON Y CONEXiON

La escucha activa muestra respeto y genera confianza...
¢ Se paciente y no interrumpas.
e Recuerda, esto trata de la otra persona, no sobre ti.
e Usa oraciones con "yo" para comentar lo que observas.
e Se pendiente de tu cuerpo y tus expresiones.
e No minimices or trivialices sus experiencias o sentimientos.
» Nota el cuerpo del otro y las emociones destras de sus palabras.
e Aveces, el escuchar es suficiente. No es tu responsabilidad
arreglarlo.

Nuestras palabras importan...

Quiero platicar contigo, ,
he notado que no has Permiteme ver
sido tu mismo. si te entiendo...

REPITE LO QUETE
HAN DICHO

No estds ;Quieres
solo, estoy que te de
aqui por ti. consejos o

que solo
escuche?

Es posible que no entienda
exactamente lo que sientes, Eso suena muy
pero me importas y puedo dificil, entiendo
escuchar.”  apoya por qué te
sientes asi.

VALIDA

(Cémo te Quiero
puedo tu opinion

apoyar? sobre como

solucionar
esto. souicma

Puedo ver que te sientes Si no quieres
frustrado ahorita. hablar, estd
RECONOCE bien, me
sentaré
contigo.

¢Me puedes

decir mas? Yoloveo
FOMENTA asi__. ;Cémo

CONVERSACION lo ves tu?
CLARIFICA

No estoy disponible ahorita, eggger%eoféﬁo.

pero te quiero ayudar. . :
¢Puedo hablar contigo ¢Estgsrg(|;. liJreSto

mds tarde? comentarios?
ACONSEJA

DIRECTORIO DE RECURSOS DEL CONDADO SB ¥ YOUTHWELL.ORG
Nuestra salud mental importa. Estd bien pedir ayuda.



iDENTIFiCA TU EMOCION

Elige una palabra por como te sientes...

e carinoso e exhausto e nervioso
e enojado e explosivo e optimista
e ANsioso e atemorizado e« patético
¢ molesto e frustrado e jugeton

e avergonzado e cumplido e pacifico

e incémodo e agradecido e poderoso
e traicionado e malhumorado e perplejo
e aburrido e culpable e arrepentido
e confiado o feliz e relaxado
o confundido e indefenso  aliviado

e contento e esperanzado e triste

e Curioso e herido » satisfecho
o defensivo e impaciente e asustado
e depletado e inadecuado e verguenza
e deprimido e indiferente e chistoso
o determinado e inferior e escéptico
e devastado e inseguro e cansado
e decepcionado e invisible e sentido

e asqueado e irritado e malévolo
e consternado e celoso o reflexivo
e vacio e alegre e infeliz

e apenado e critico e vulnerable
e energético e solo e retirado

e envidioso e amado e preocupado

e exacerbado e miserable
e emocionado e motivado

El indentificar nuestras emociones es una
habilidad que reduce la influencia negativa que
las emociones negativas tienen sobre nosotros
y nos permite manejarlos mejor. Tenemos que
reflexionar en lo que pasé que puede haber
causado la emocidn. El tomdr nuestro tiempo
para reconocer nuestras emociones nos ayuda
a entender nuestras necesidades

en vez de descartarlas, lo cual

es importante para mejorar = |
nuestro bienestar. ®) O |

SB COUNTY RESOURCE DIRECTORY ® YOUTHWELL.ORG
Our mental health matters. It's ok to ask for help.




