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Los sentimientos pueden motivarnos a tomar medidas, pero a veces también pueden impedirnos hacer las cosas que queremos hacer. 
 
 
	1:  
Cuando te sientes ansioso o excitado tu cuerpo pasa por el mismo proceso fisiológico. Haz un experimento: La próxima vez que te sientas nervioso o notes mariposas en lugar de decirte a ti mismo "estoy nervioso por..." prueba a decir "estoy emocionado por..." ¿Cambia tu experiencia?
 
	2: Observa e identifica el sentimiento. 
Un sentimiento puede describirse con una palabra (por ejemplo, enfado, alegría, tristeza, miedo o asco).Los sentimientos son señales corporales que nos indican que debemos actuar, hacer una pausa o abandonar una situación.¿Qué te dice tu cuerpo que hagas?
Recuerda que los sentimientos no siempre son precisos y pueden inducirnos a evitar situaciones que son buenas para nosotros, como aprender una nueva habilidad de enfermería. Reconoce que es sólo una sensación y que pasará. 
 
	3: Explícate a ti mismo mientras empezabas a notar esta sensación ("mariposas"), ¿Qué pasaba por tu mente en ese momento?
 
Escríbelo.
 
Experimenta: Léelo después. ¿Sigues sintiendo lo mismo? (Los sentimientos cambian. Esto nos indica que no siempre tienen razón). 
	4: Cuando te sientas abrumado y haya inacción y evasión, intenta centrarte en tu respiración. Dirección: inhala por la nariz y exhala por la boca. La exhalación debe ser más larga haciendo un sonido "o" con la boca.
No necesitas un espacio especial para este ejercicio. También puedes practicar con la mascarilla puesta.
	5: Los sentimientos son la forma que tiene nuestro cerebro y nuestro cuerpo de mantenernos a salvo. Pueden ser útiles y no útiles. A menudo podemos sobrestimar el peligro o la amenaza. Hacer demasiado caso a las mariposas puede hacer que evitemos hacer cosas importantes, como aprender una nueva habilidad de enfermería. Un poco de mariposas (o excitación) puede ser bueno para motivarnos a la acción. 
¡Atrapa a la mariposa y mantenla domesticada!
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