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FECHA 3 de octubre 2025 
NOMBRE DEL INFORME: Informe: Manejo de emociones, como establecer metas y cumplirlas 

PRESENTADO POR: Jorge Esteban Silva  

CARGO: Coordinador SIAU  
OBJETIVO DEL INFORME Brindar a los pacientes herramientas prácticas para el 

manejo adecuado de las emociones y el establecimiento de 
metas claras y alcanzables, promoviendo el bienestar 
emocional, la motivación personal y la construcción de 
hábitos que faciliten el cumplimiento de objetivos en su vida 
diaria. 

 
1.​ DESCRIPCIÓN DE RESULTADOS 

 
La charla estuvo dirigida a los pacientes con el objetivo de brindar herramientas prácticas para 
reconocer, comprender y regular sus emociones en la vida cotidiana . Se enfatizó la importancia de 
identificar los sentimientos como la ansiedad, la tristeza, la frustración o la alegría, entendiendo que 
todas las emociones son válidas y cumplen una función, pero requieren ser manejadas de manera 
adecuada para mantener el bienestar personal. 
 
Por otro lado, se abordó el tema de cómo establecer metas claras y alcanzables, resaltando la 
importancia de que sean específicas, medibles , realistas y con un tiempo definido. Se explicaron 
estrategias para mantener la motivación, superar obstáculos y cumplir con los objetivos personales y de 
la salud .  
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2.​ CONCLUSIONES 
1.​ El manejo adecuado de emociones favorece la toma de decisiones conscientes y contribuye  al 

bienestar físico y mental de los pacientes.​
 

2.​ Establecer metas claras y realistas permite organizar la vida personal, mantener la motivación y 
avanzar de manera constante hacia los objetivos propuestos.​
 

3.​ Reconocer los obstáculos emocionales y aprender a gestionarlos facilita el cumplimiento de 
metas y fortalece la confianza en uno mismo. 
 

 
3.​ RECOMENDACIONES 

1.​ Practicar las técnicas de autorregulación emocional, como la respiración profunda, el ejercicio 
físico o la escritura reflexiva, para mantener el equilibrio en momentos de tensión.​
  

2.​ Revisar periódicamente los avances y celebrar pequeños logros, los pequeños logros, ya qie esto 
refuerza la motivación y la constancia.​
 

3.​ Buscar el apoyo en familiares, amigos o profesionales de la salud cuando las emociones o las 
dificultades para cumplir metas resulten difíciles de manejar de manera individual. 

 
4.​ ANEXOS 

Lista de asistencia:  
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Evidencia fotográfica: 
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