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PRACTICA SOFT SKILLS

10 MINUTOS DE BJERCICIOS

Sotf Skills

MANEJO DE EMOCIONES
EL ASCO
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('_QULQ/ en o ASCO?

De acuerdo con el portal de PSICOLOGIA-ONLINE, “Es la respuesta emocional causada por la REPUGNANCIA que se tiene a alguna
cosa o por una impresién desagradable causada por algo. El asco es una EMOCION BASICA y ADAPTATIVA, pues nos ayuda a asegurar

nuestra supervivencia”. Esta relacionada con miedos que tenemos, reales o exagerados, y esto la vuelve una emocion compleja.

Ejercicios

. . / - . - .
Liaka de jgué to da anco? (S mairmton) Plam pana supenan o anco (S muiruton)
Hay muchas cosas que nos pueden dar asco, hagamos una lista sincera de Ahora que ya identificamos que hay muchas cosas que nos dan asco, debemos
cuando algo nos ha desagradado de esa manera, para irnos conociendo hacer un plan para ir gradualmente superandolo y mejorando como personas.

mejor a Nnosotros mismos.
é@u,é mre da ASCO? | LWAOLO? i&uwf hone? | z'CAA.a/V\OLO? | Qn/(mbi,c/ué‘m a Lo reronna

é'Cc')/w\,o hocen Xfuz/mbz ol onco?

Podemos anticiparnos a la sensacion del asco para tratar de afrontarlo. Los psicélogos recomiendan
la RELAJACION yla RESPIRACTON. Enlamedida que logremos estar tranquilos y
conscientes de nuestro estado podremos pasar al siguiente paso que es EXPONERNOS
GRADUALMENTE alo que nos da asco, siempre con respeto, y superar el miedo.




Para sequir practicando

Video Articvlo (pdc)

(youfube) Video (youfube)

Sobre el asco en la moralidad

El asco
;Para queé nos
sirve?

SPARA QUE SIRVE ESTA EMOCION?

http://y2u.be/nwm1Jc2e4TO http://y2u.be/HDePDoWGicY
|
DE ARLEEN L.F. SALLES
http://www.scielo.org.mx/pdf/dianoia/v55n64/v55n64a2.pdf - - .

Recuendao

“Todo el mundo posee una escala de lo despreciable, que va desde lo que nos disgusta un poco hasta lo
que nos parece claramente repugnante, incluso dificilmente soportable” Roger-Pol Droit
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