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Entrenamiento Afrontamiento de los errores con autocontrol emocional

	 ENTRENAMIENTO PARA EL AFRONTAMIENTO DE LOS ERRORES CON AUTOCONTROL EMOCIONAL. Rutina post-golpe
	EVALUACION

	OBJETIVOS
	ENTRENAMIENTO ENERO-FEBRERO
	

	· Aprendizaje de la relajación nivel I y II
· Aprendizaje de la respiración diafragmática y comenzar a aplicarlo en prácticas y en el campo de golf. 
	· Mes de Enero: 3 veces a la semana con el CD y una vez a la semana sin la ayuda del CD. 
· Mes de Febrero: Inicio del entrenamiento en nivel II de relajación. 3 veces a la semana con el CD y una vez a la semana sin el CD. 
	

	· Conocer tu perfil de emociones-pensamientos y conductas después de cometer un error. Tanto en aquellos errores que te afectan como en los que no te afectan o en aquellos que eres capaz de recuperarte. 
	· Rellenar el autorregistro de Perfil emocional. Para el mes de febrero deberemos tener los suficientes registros como para realizar tu perfil en las situaciones de cabreo y de enfado. 
	

	· Entrenamiento en rutina post-golpe
	· Bolas de rutina post-golpe de estatúa (centrando tu atención en tu cuerpo quieto y en vez de generar pensamientos negativos)

· Bolas de rutina post-golpe con respiración. Deberás de centrar tu atención en la respiración soltanto muy despacio el aire 
	

	· Aprender a diferenciar los juicios de las observaciones. Los juicios son apreciaciones subjetivas (suben el nivel emocional). Las observaciones son objetivas y disminuyen el nivel emocional.
	· Escuchar tus pensamientos en la rutina post-golpe y etiquetarlo como juicio u observación. En el caso de los juicios intentar convertirlo en una observación
	

	· ¿Cómo te gustaría actuar después de cometer un error, sea cual sea el error (grave, leve) e independientemente del resultado que lleves (muchas, pocas, etc)? Crea tu propia rutina post-golpe
	· 
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