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SANTANDER CIUDAD EMOCIONALMENTE SALUDABLE

DECEPCIO
JULIO

. RUBEN ESTANDIA

On para el control emocional
Jueves 18 julio

RUBEN ESTANDIA
RELAJACION PARA EL CONTROL EMOCIONAL

CENTRO Ci\lli“LTABACALERA
fir || 18

La decepcion es una emocion dolorosa que se despierta en
las personas al incumplirse una expectativa que teniamos
prevista en relacion con otra persona o en relacion con algiin
acontecimiento. Saber gestionarla es superar la situacion.



RUBEN ESTANDIA

Rubén Estandia Galdn, Psicélogo Clinico por las Universidades Vill y XIll de Paris
y Diplomado en Trabajo Social / Durante 8 afios, ha formado parte del equipo
terapéutico del IRPR (Institut Régional de Psychotérapie et Reéducation) Francia
/ Formado en Técnicas de Relajacién Psicosomdtica y Relajacion Psicoanalitica
ha dirigido diversos talleres formativos para profesionales / Durante mds de 30
afios, ha ejercido como psicdlogo responsable clinico en el centro de Educacion
Especial “Stephane Lupasco”, y en el ejercicio privado como psicélogo clinico y
psicoterapeuta. conducido talleres de psicodrama en Granada, Salamanca, Sevilla,
Bilbao, en a Corufia, en Roma, en Cartagena de Indias, Colombia en congresos de la
AEP y Congresos de la IAGP...

DECALOGO / DECEPCION

1. La Relajacion es una prdctica, que por su divulgacion y abuso del término ha llegado a ser
familiar hasta el extremo de encontrarse devaluada.

2. Para conocer aquellas modificaciones en nuestro estado interno que nos trasmiten
estados de dnimo gratos o ingratos, debiéramos hacer el esfuerzo de identificarlas y
nombrarlas.

3. Eejercicio de buscar nombre y su significado es el segundo paso en iluminar lo
desconocido, lo oscuro.

4. Noesimprescindible, pero puede hacer conocer cémo y dénde se producen esas
modificaciones.

5. Esrecomendable separar lo que entendemos cada uno y socialmente por emacion y por
sentimiento.

6. Elsentimiento es algo que acontece en el interior humano y de forma similar a la
emocion puede ser grato o desagradable.

7. Laemoacion es de aparicion inesperada, mds o menos intensa, breve en su duracidn,
aparece antes que la razon, es una reaccion universal y lleva a la actuacion.

8. Observa la manifestacion de las emociones. Si aceptamos que la emocion es innata,
debemos saber que su expresion puede ser engafiosa.

9.  Descubriry nombrar algunas emociones consideradas bdsicas.
10. Elaborar listas de emociones que trasladen diferentes estados de dnimo en sus nombres.
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D. FRANCISCO SANTOLAYA
Me encuentro mal, énecesito acudir a un psicélogo?

CENTRO CiVICO TABACALERA / SANTANDER



