
Hola, soy UR PHEEL, tu guía de navegación emocional. Te 
acompañaré en este viaje hacia la calma.
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Zarpar con UR PHEEL

¿Te has sentido alguna vez¿Te has sentido alguna vez  
como un barco a la deriva?como un barco a la deriva?



El mapa de navegación emocionalEl mapa de navegación emocional

Reconociendo la tormenta Reconociendo la tormenta 



ObservaObserva
lo que está pasandolo que está pasando  

dentro de dentro de 
TITI

Reconociendo la tormentaReconociendo la tormenta





¡Te invito a que hagamos¡Te invito a que hagamos  
un escaneo corporal!un escaneo corporal!

Es usual que las emociones las sientas en tu cuerpo, por eso te pregunto:Es usual que las emociones las sientas en tu cuerpo, por eso te pregunto:  
En este momento En este momento ¿en qué parte del cuerpo sientes la emoción?¿en qué parte del cuerpo sientes la emoción?

Ahora, en la silueta que aparece a continuación, señala con tu dedo laAhora, en la silueta que aparece a continuación, señala con tu dedo la  
parte del cuerpo donde se representa tu sentirparte del cuerpo donde se representa tu sentir

Isla de la identificación emocional Isla de la identificación emocional 





Isla de la identificación emocional Isla de la identificación emocional 

¿Qué sientes ahora mismo?¿Qué sientes ahora mismo?

ActividadActividad



Pensamientos yPensamientos y  
comportamientos comportamientos 

 ¿Qué piensas?  ¿Qué piensas? 

Isla de la identificación emocional Isla de la identificación emocional 



Escribe tus reacciones/comportamientos 

en tu cuaderno/hoja para que identi�ques 

qué es lo que está alimentando la 

emoción

Identi�ca lo que sientes en tu 

cuerpo y desde tu emoción



Escribe tus pensamientos en tu 

cuaderno/hoja para que identi�ques qué 

es lo que está alimentando la emoción

Identi�ca todos los 

pensamientos que crucen por tu 

mente en este momento



Isla de la identificación emocional Isla de la identificación emocional 

 UR PHEEL UR PHEEL  
reflexiona contigo reflexiona contigo 



El mapa de navegación emocionalEl mapa de navegación emocional

Deteniendo el Barco Deteniendo el Barco 





Tormenta deTormenta de  
pensamientospensamientos

¿Qué pensamientos alimentan tu malestar?¿Qué pensamientos alimentan tu malestar?

Isla de Facilitación EmocionalIsla de Facilitación Emocional



Tormenta deTormenta de  
pensamientospensamientos

"He fallado por completo"  "Cualquier otro podría hacerlo"  "Esto sólo me pasa a mí""He fallado por completo"  "Cualquier otro podría hacerlo"  "Esto sólo me pasa a mí"  

"Cualquiera puede hacer las cosas mejor que yo"       "Cualquiera puede hacer las cosas mejor que yo"       "De esta no saldré adelante""De esta no saldré adelante"

"Esto me quedó grande"        "Esto me quedó grande"        "No puedo más con esto que siento""No puedo más con esto que siento"

"He tratado hacer de todo y nada funciona"      "He tratado hacer de todo y nada funciona"      "Siempre, todo lo malo me pasa a mí""Siempre, todo lo malo me pasa a mí"

"Nada de lo que hago está bien""Nada de lo que hago está bien"

Isla de Facilitación EmocionalIsla de Facilitación Emocional



 ¿Qué pensamientos ¿Qué pensamientos  
minimizarían este malestar?minimizarían este malestar?

"Es una oportunidad para aprender y crecer.""Es una oportunidad para aprender y crecer."

Isla de Facilitación EmocionalIsla de Facilitación Emocional

"Esto también pasará.""Esto también pasará."

"Puedo manejar esto, un paso a la vez.""Puedo manejar esto, un paso a la vez."

"Estoy haciendo lo mejor que puedo.""Estoy haciendo lo mejor que puedo."

"Tengo recursos a los que puedo recurrir." "Tengo recursos a los que puedo recurrir." 

"Mis pensamientos no definen mi realidad.""Mis pensamientos no definen mi realidad."

"Soy resiliente, ya he pasado por momentos difíciles antes.""Soy resiliente, ya he pasado por momentos difíciles antes."

"Estoy en control de cómo reacciono.""Estoy en control de cómo reacciono."

"No estoy solo/a.""No estoy solo/a."



 Respira con Respira con
UR PHEELUR PHEEL



Técnicas de respiración en PAPTécnicas de respiración en PAP

https://www.youtube.com/watch?v=YtOqRchv8ko


Ejercicio de conexión Ejercicio de conexión 

Pon una mano en tu corazón y otra en tu estómagoPon una mano en tu corazón y otra en tu estómago
Siente cómo estás aquí, presente.Siente cómo estás aquí, presente.

  
Identifica qué mano se mueve más y piensa cómo tu respiraciónIdentifica qué mano se mueve más y piensa cómo tu respiración  

hace que estas se muevanhace que estas se muevan

Isla de Facilitación EmocionalIsla de Facilitación Emocional



El mapa de navegación emocionalEl mapa de navegación emocional

Evaluando la DerivaEvaluando la Deriva



TERCERA PARADATERCERA PARADA



Desde la orillaDesde la orilla

¿Qué desató esta tormenta? ¿Qué desató esta tormenta? 
¿Qué historia te estás contando?¿Qué historia te estás contando?

Isla de la Compresión EmocionalIsla de la Compresión Emocional



 Lista de preocupaciones Lista de preocupaciones

Isla de la Compresión EmocionalIsla de la Compresión Emocional



Entendiendo por quéEntendiendo por qué  
sientes lo que sientessientes lo que sientes

Isla de la Compresión EmocionalIsla de la Compresión Emocional



Escribe tu interpretación de lo que 

pasó en tu cuaderno/hoja y 

clasifícalos dependiendo de lo 

que está dentro de tu control y lo 

que no

Entiende qué suceso, situación, 

circunstancia, desencadenó la crisis 

emocional que estas viviendo y qué 

interpretas de lo que te pasó, es decir, cuál es 

tu diálogo interno sobre el tema



El mapa de navegación emocionalEl mapa de navegación emocional

Navegando Hacia la OrillaNavegando Hacia la Orilla



CUARTA PARADACUARTA PARADA



Regulemos lo que sientesRegulemos lo que sientes

Isla de la Regulación EmocionalIsla de la Regulación Emocional



  UR PHEEL estaUR PHEEL esta  
Orgulloso de tiOrgulloso de ti



Te invito a que veas esta tormenta como una experincia de viaje, 
en donde el tránsito emocional te permite aprender sobre el 

manejo de tus emociones

"No solo aprendemos de lo que nos pasa, sino 
del costo emocional de eso que nos pasa"



“No siempre puedes controlar el viento, pero sí puedes ajustar tus velas.” 

REFLEXIONES DEL VIAJEREFLEXIONES DEL VIAJE
BITÁCORA BITÁCORA 
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