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Golfistas amateurs 

y profesionales



Cerebro                   

lo tangible 



Lo 

intangible 
LA MENTE





Lo invisible    
LAS EMOCIONES



CATEGORIZACION 

DE EMOCIONES



Lo visible 
Las conductas
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Estrategias 

faciles

Requieren de poco esfuerzo

Inmediata gratificacion

Rumiacion, evitacion, culpando, 
procastinando, negando 



Por ejemplo

Empiezan 
preguntas 

como: Ahora 
que hago? 

Cuando voy a 
poder salir? La 
incertidumbre, 
el no saber que 
va a pasar, ni 

cuando se 
termina

La tristeza 
aparece de la 
mano de no 

saber que 
hacer, de la 
ruptura del 

ritmo cotidiano 
y se agrava 

con el 
aislamiento

Me quedo 

Patinando 
en los 

problemas .



Estrategias no 

tan fáciles
requieren esfuerzo y practica
son de desarrollo
ensayo y error

Pedir ayuda si no 
puedo solo.

Es importante que 
estés en contacto con 
ellos y que encuentres 
la manera de ocupar 

tu tiempo.

Transformar la 
sensación de encierro 
en un momento  para 
realizar tareas que no 

hacemos 
frecuentemente

No olvidemos que el 
encierro es una 

sensación y tenemos 
la posibilidad de 

transformarlo. 



HAGAMOS UNA PAUSA

 Chequear la postura

 Dejar que los ojos se entrecierren o cierren

 Empezar a prestarle atención a nuestro ritmo de respiración

 Poner una sonrisa en la cara 

 Observar lo que pasa sin juzgar

 Van a ir repitiendo mientras respiramos estas acciones 5 veces

 Inspiro ……………. Suelto                 realizando esta  acción 

 Profundo…………..Despacio           repito estas palabras

 Calma……………...Tranquilo

 Sonrío……………….Suelto

Una vez finalizada las 5 repeticiones me tomo un momento mas y me 
conecto con una imagen que me de tranquilidad calma y me 
reconforte



MUCHAS GRACIAS 


