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Trabajo: Aplicación de facilitadores emocionales

Para hacer esta práctica necesitas haber leído el tema 7, concretamente el apartado de facilitadores emocionales. 

Elige una situación del presente o del pasado, en la que te des cuenta de que no aplicas o no aplicaste los facilitadores emocionales y en la que te des cuenta de que utilizarlos te ayudaría a afrontar mejor la situación. (Nota: debe ser una situación en la que todavía no hayas aplicado los facilitadores).

Elige y aplica uno de los facilitadores emocionales que hemos visto para ampliar la perspectiva desde la que vives o has vivido la situación:

· Optimismo. 
· Humor. 
· Creatividad. 
· Resiliencia.

Y observa el cambio que se produce en ti. Elabora una redacción de entre una página o página y media (Calibri 12 e interlineado 1,5), en la que cuentes:

La situación problemática tal cual la vives/viviste (describiendo los hechos, tus pensamientos, tus sentimientos y tus conductas cuando no utilizas el facilitador elegido). 

La situación problemática aplicando el facilitador emocional elegido; es decir, el «optimismo», o el «sombrero del humor», «la creatividad» o «la resiliencia». (Entrena el cambio de perspectiva y describe cómo cambiarían tus pensamientos, tus sentimientos, tus conductas y/o tu manera de relacionarte si afrontaras la situación utilizando el facilitador elegido). 

¿De qué te das cuenta? (Describe los beneficios que percibes al cambiar de perspectiva).

Extensión máxima: 1 página Calibri 12 e interlineado 1,5.
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