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Es normal que a
veces estés mas
alegre y animada que
otras, también es
normal sentir enfadonormal sentir enfado
cuando las cosas no
salen como te
gustaría.



Las Emociones Existen:
Para Conseguir tus metas y objetivos
Para Comunicarte
Para Sobrevivir



El problema surge cuando estas
emociones dejan de seremociones dejan de ser
adaptativas, entonces al aparecer
en tu vida te dejas llevar de
manera excesiva por ellas,
llegando a realizar conductas que
lo único que hacen es interferir en
tu comportamiento y adaptación,
es decir en vez de solucionar te
crean mas problemas.



Las personas inestables emocionalmente no 
toleran las frustraciones, es decir si algo no va 
como ellas esperan, despliegan una serie de 

La inestabilidad emocional es una característica de la personalidad, que esta a la raíz
de un sinnúmero de condiciones emocionales negativas como la depresión y la
ansiedad. Esta particularidad te produce cambios constantes de estado de animo sin
causa aparente ni razonable.

como ellas esperan, despliegan una serie de 
respuestas emocionales y conductuales, muy 
intensas y extremas como:
• La ira
• La agresividad
• Actitudes bipolares ya sea con uno mismo 

o con los demás
• Ostracismo (retraimiento social)
• La promiscuidad



•Son personas con baja autoestima
•Pensamientos dicotómicos
•O es blanco o es negro•O es blanco o es negro
•Problemas de comunicación 
•Pocos recursos para afrontar 
situaciones difíciles
•Son además personas muy 
impulsivas y viscerales 
•No piensan las consecuencias antes 
de actuar 
•Solo se encuentran con mas 
problemas de los que tenían que a su 
vez tampoco saben gestionar. 



Son muy 
enamoradizos

Idealizan a las 
personas

Dependientes 
emocionalmente

Les cuesta 

Sentimiento 
de vacío 
interior 

Esto les conlleva muchos problemas 
en el área social, laboral y familiar.

emocionalmente

Cambiando de 
pareja con relativa 

frecuencia 

Les cuesta 
mucho estar 

solos



Las personas inestables no 
cambian de un día para otro, 
tienen muy interiorizado y 
automatizado los 

La inestabilidad emocional 
tiene solución, 

aunque es muy importante automatizado los 
comportamientos, pero con 
la practica y las ganas quienes 
sufren inestabilidad 
emocional pueden moderar 
mucho su personalidad. 

aunque es muy importante 
que la persona inestable este 
muy motivada por mejorar y 

cambiar. 



Técnicas para superar la 
inestabilidad emocional

•TOMAR DISTANCIA

•BUSCAR SOLUCIONES AL PROBLEMA•BUSCAR SOLUCIONES AL PROBLEMA

•ANALIZAR TUS PROPIOS PENSAMIENTOS

•LEGAR A ACUERDOS



Puede ser distanciándote de la situación. Entreteniéndote con cualquier actividad que 
te produzca placer y que sea sana:
• Pasear con el perro, 
• Montar en bici,
• Escuchar música  
• Ver una película. 
• Pero conscientemente apartando de tu mente

1. Tomar distancia

• Pero conscientemente apartando de tu mente
la situación que te ha enfadado

Así despejas tu mente y tu nivel de ira o malestar baja considerablemente pasado un 
tiempo. Ausentarse de la situación y calmar la rabia esta muy bien, tratar de ver las 
cosas desde otro prisma, pues no puedes quedarte en el mismo lugar mental y 
emocional. Con la práctica lo lograrás 
Luego de tomar distancia y calmarte: ahora toca afrontar la situación problemática,
pero con la cabeza fresca



Solución de Problemas 

Lo importante es saber tomar
una decisión y no aplazarla
aceptando aquello que nos
salga como nos gusta.

La técnica de solución 
de problemas es muy 
fácil de llevar a cabo, 

una vez que hayas 
considerado  todas las 
alternativas que se te 

1. Valoraras cada una de 
ellas con una 
puntuación 

alternativas que se te 
hayan ocurrido:

2. Elegirás la que mas 
ventajas tenga y menos 

inconvenientes si la 
llevas a cabo. 

3. Al elegirla creas un 
plan para afrontar los 
inconvenientes que 
puedan surgir de la 

solución elegida para 
que no te pille fuera de 
juego y reacciones mal 

ante la frustración.



Analizar nuestros propios pensamientos

Primero tenemos que identificar la situación o problema que nos esta
produciendo emociones intensas y malestar, una vez que la hemos identificado,
nos preguntamos que estamos pensando sobre eso.

Pensamientos típicos: Si el 
no me ha llamado es seguro 
que se ha olvidado de mí, 
que no me quiere. 
Tras identificar estos 
pensamientos dañinos, es 
importante comenzar a 
cuestionar su veracidad.



Ayuda mucho escribir tus preguntas y respuestas en una libreta, un ejemplo puede 
ser: 

¿cómo estoy tan segura de que no me quiere? 

¿qué otras alternativas pueden haber aparte de la que yo pienso? 

¿estoy sacando conclusiones precipitadas? ¿estoy sacando conclusiones precipitadas? 

¿estoy segura que lo que pienso es en realidad lo que es?

Cuando cuestiono mis pensamientos y los respondo 
conforme a la realidad, mis emociones cambian por 

completo y son más adaptativas y calmadas.



Llegar a Acuerdos
Esta técnica la debes emplear cuando ves violados tus derechos o estas 
frustrada por algo y necesitas expresar tu malestar de forma adecuada.

Debes seguir los siguientes pasos:

Ponte en los zapatos de la otra persona. Es importante saber cuál es la 
postura de la otra persona sobre el tema. Trata de ver las cosas desde el 
punto de vista de la otra persona. Imagina cómo es la experiencia para la 
otra persona y qué podría estar impulsando sus acciones

Escucha activamente al mirar a la persona y eliminar las distracciones. Tienes 
que escucharla efectivamente. Cuando la otra persona hable, escúchala de 
verdad. verdad. 

Haz preguntas abiertas. Ten una idea de lo que la otra persona quiere del 
acuerdo. Estas preguntas le permiten a la otra persona expandir sus ideas

Comunica tus necesidades de manera asertiva. La otra persona no puede leer 
tu mente, Afirmar tus necesidades incluye hablar de manera clara y 
concisa en lugar de irte por las ramas.

Sé claro con respecto a los asuntos que no son negociables. Hay algunos 
aspectos de tu vida que no están sujetos a negociación. Usa una voz 
tranquila y buen tacto para explicar los temas no negociables para no 
parecer grosero u ofensivo

Encuentren un punto en común. Averigüen cuáles son los puntos en los que 
ambos están de acuerdo. Hacerlo ayuda a mantener un sentido de 
cooperación en el asunto. Asimismo, ayuda a llegar a algún tipo de 
acuerdo.



• Es necesario identificar el 
problema y aceptarlo, simple 
pero difícil. 

• Aquí la práctica juega un papel 
importantísimo si quieres salir importantísimo si quieres salir 
de esa prisión emocional en la 
que te encuentras. 

• Permítete ser libre y que las 
emociones no controlen tu 
vida.



CONCLUSIÓN

• Idealizas a las personas 
• Eres dependiente 

emocionalmente
• Te cuesta mucho estar sola. 

Necesitas practica y
ganas para salir de la
inestabilidad emocional

Es una característica 

La 
inestabilidad 

emocional

Las emociones existen:
• Para conseguir 

nuestros objetivos
• Para comunicarnos
• Para sobrevivir

Técnicas para superar la inestabilidad emocional

1. Tomar distancia

2. Solución de problemas

3. Analizar tus propios pensamientos.

4. Llegar a acuerdos

Es una característica 
de la personalidad.

Quien la sufre cambia 
constantemente de 
estado de animo sin 
causa aparente ni 

razonable.


