Desarrollo Humano
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PSICOLOGIA DEL ADQLESE

Desarrollo humano

“El campo del desarrollo humano es el
estudio de los cambios que ocurren en las
personas asi como de las caracteristicas
que permanecen estables a o largo de
sus vidas”(Papalia, 2001).



CARACTERISTICAS

CUANTITATIVAS

cambios en numero y
cantidad como:
estatura, peso,
vocabulario, etc.

CUALITATIVAS

Cambios en el tipo de
estructura y organizacion
como la comunicacion de
lo verbal a no lo verbal, el
desarrollo de la
personalidad, etc.




Etapas del desarrollo humano

Fase prenatal Ninez Juventud Vejez
(embarazo) (6 a 12 afnos) (20 a 25 ainos) (60 anos

. ’ — __v;}:'en adelante)
\ AL\ \J‘Q‘
Infancia Adolescencia Adultez

(0 a 6 anos) (12 a 20 ahos) (25 a 60 anos)




Etapa Prenatal (0 a 9 meses)




La etapa o fase prenatal es |a primera de las etapas dentro del desarrollo del
ser humano y precede a la infancia. También se le denomina fase de la vida
intrauterina o etapa de desarrollo intrauterino. Es la que se desarrolla en el
vientre materno en el periodo también llamado embarazo. Transcurre desde la
concepcion o fecundacion del nuevo ser (unidn de las células sexuales
femenina y masculina, el dvulo y el espermatozoide) hasta su nacimiento en el

parto.




TIENE TRES PERIODOS O FASES

1. PERIODO GERMINAL ZIGOTICO

Se inicia en el momento de la concepcidn,
cuando el espermatozoide fecunda al 6vulo y
se forma el huevo o zigoto (o cigoto). Esta
célula inicial comienza a subdividirse en otras
células y aumenta de tamafio hasta formar el
embridn, que al final de la segunda semana se
arraiga en el utero.

Zygote 2- cell stage 4- cell stage 16- cell stage
(Fertiliized egq) (24 hours) (48 hours) (72 hours)




2. PERIODO EMBRIONARIO

Periodo del embarazo que va desde el final de la segunda semana después de la
concepcion hasta el final del tercer mes (primeras 12 semanas). El embridn se
encuentra en desarrollo y este es el periodo en el que mas sensible es a posibles
dafios por factores diversos (alcohol, drogas, deficiencias nutricionales, etc.)




3. PERIODO FETAL

Es el periodo en el que el embrién llega a su culminacion, el feto ya tiene
definida la forma de un ser humano y seguira desarrollandose 7 meses mas
hasta abandonar el claustro o Utero materno a través del nacimiento o parto. El
nacimiento o parto marca el final de esta etapa del desarrollo humano y da
lugar a la etapa de la infancia.




Fertilizacion

La célula se divide

Gemelos idénticos

Los gemelos idénticos (también Ilamados
gemelos monocigéticos) se producen por la
fertilizacion de un solo dvulo por un solo
espermatozoide con la posterior division en
dos del évulo fertilizado. Los gemelos idénticos
tienen el mismo genoma y siempre son del
Mismo sexo.




Mellizos

Los mellizos (o gemelos dicigdticos) se producen por la fertilizacion de dos oévulos
diferentes por dos espermatozoides diferentes durante el mismo embarazo. Comparten
la mitad de sus genomas, como cualquier otro hermano. Los mellizos pueden no ser del
mMismo sexo o verse parecidos.
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Fertilizacion




Siameses

Se trata de una alteracion gestacional que da lugar a que nazcan gemelos que se
encuentran conectados a nivel fisico en diferentes areas corporales, por lo general, el
abdomen, la pelvis o el pecho, compartiendo muchas veces uno o diversos érganos.




Sindrome de Down

El sindrome de Down es un trastorno genético que se
origina cuando la division celular anormal produce
una copia adicional total o parcial del cromosoma 21.
Este material genético adicional provoca los cambios
en el desarrollo y en las caracteristicas fisicas
relacionados con el sindrome de Down.




Etapa de la Infancia (0 a 6 anos)




La etapa de 0 a 6 anos de edad es el periodo mas importante
de la vida ya que se desarrolla |la estructura fisica, emocional y
psicologica de un nino, periodo mejor conocido como
la primera infancia. En ésta etapa se desarrolla el cerebro y
alcanza su maximo nivel de maduracion,




DESARROLLO DE HABILIDADES
Podemos dividir el desarrollo en 4 etapas principales:
1. Desarrollo fisico y psicomotor =» Aprendiendo a controlar el cuerpo.
2. Desarrollo cognitivo = Cada dia mas inteligente.
3. Desarrollo del lenguaje y de la comunicacion = Aprendiendo a comunicarse.

4. Desarrollo social y afectivo =» Aprendiendo a querer y relacionarse.




DESARROLLO DEL NINO DE 0 A 6 ANOS

gulainfantil.com

LRl EY | (et

Cognitivo

De 0 a 6 meses

- Levanta la cabeza
- 5@ prepara para el
gateo

- Atiende a
estimulos
visuales y sonoros

- 5o comurica
oo el Hants
y lag

LOnrisas ’ 3

- Balbuceo

- Dependencia de
los padres y
personas proximas

De 6 a 12 meses

- Gateo
- Se pone de pie
y da algunos pasos

- Tiene

un juguete o
favorito

- Aumenta su
independencia y
curiosidad

= DHce sus primearas
palabras

- Muestra mas
interés por los
grupos

De 12 a 24 meses
- Anda n
- Aprende a

subir escalones

-Muestra mas
interés por los
libros

y los juguetes

- Empleza a unir
palabras pero se
equiveca con frecuencia

-Va perdiendo e
apego con sus padres
y busca jugar con
otros ninos

De 2 a4 afios

- Aprende
amontar en
bicicleta o
patinete

- Presta mas
interés por el
dibujo

- 50 lenguaje es
practicamente
perfecto. Aun puede
tener problemas
con algun fonema o
tartamudear

- La época del
Por que' y
época de las
rabietas

-

uH'
F Y

De 4 a 6 afos

- Salta, trepa
con habilidad y le
encanta bailar

- Perfecciona

el dibujo, se viste
solo. Gana en
autonomia.

- Es capaz de
BXpresar emociones
¥ pensamientos

Pl

- Disfruta con
los juegos en
grupo
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¢, Qué es |la ninez?

La ninez es una de las etapas de
desarrollo humano que comprende
desde los 6 hasta los 12 anos de edad.

Durante la ninez, los nihos comienzan a
razonar de manera ldgica y a
comprender informacion especifica, a
pesar de seguir siendo muy literales en
su manera de pensar. Dejan de lado el
egocentrismo de la infancia y logran
reconocer los sentimientos de los demas.




La etapa de la nifez, que es la tercera luego de Ia

CaraCte”fSPCaS prenatal y de la infancia, se subdivide en dos
de Ia. ninez fases:

Ninez de 6 a 8 ainos.

e Se caracteriza por el inicio de la escolaridad, el
perfeccionamiento de las habilidades motoras
y el aprendizaje acerca de las relaciones
sociales fuera del grupo familiar.

 En cuanto al fisico, aparecen los dientes de
leche y crecen de estatura por lo que se ven
mas estilizados.

 Los niflos practican la estimulacion de sus

funciones cognitivas, como la percepcion,

la memoria y el razonamiento, a través

del juego y la educacion.

Desarrollan el pensamiento légico para

distinguir entre lo real y lo imaginario, y para

comprender sobre el deber y el respeto.

Indicadores de desarrollo

* Ya pueden vestirse por sisolos
* Amarrarse los zapatos



Ninez de 9 a 12 anos.

Se caracteriza por un completo desarrollo
de las habilidades del habla, de Ia
capacidad de comprension y de
razonamiento.

En cuanto al fisico, desarrollan un notorio
proceso de cambios que son propios de la
pre adolescencia y que continuaran
desarrollandose en la etapa siguiente.

Los nifos dejan totalmente de lado el
pensamiento egocéntrico, propio de las
primeras etapas en las que no lograban
empatizar ni entender la perspectiva de
otros.

Comienzan a utilizar la légica para analizar y
manipular esquemas de pensamiento con
el fin de obtener conclusiones abstractas.

Mayor interés en los amigos




Consejos de crianza positiva de los hijos durante la nifiez

J Demuéstrele afecto. Reconozca sus logros.

O Ayudelo a desarrollar el sentido de la responsabilidad;

(d Hable con su hijo sobre la escuela, los amigos

(d Hable con su hijo sobre el respeto hacia los demas.

 Ayudelo a establecer metas alcanzables

L Ensériele a ser paciente (terminar una tarea antes de ir a jugar) Consecuencias.
 Ponga reglas claras y respételas

 Hagan cosas divertidas en familia

[ Involucrese en la escuela de su hijo

O Motive a su hijo, tanto en la escuela como en la comunidad




Pubertad

Pubertad es el momento de la vida cuando un nifo o una nifa
madura sexualmente. Es un proceso que suele ocurrir entre los
10 y 14 anos para las ninas y entre los 12 y 16 para los varones.
Causa cambios fisicos y afecta a ninos y ninas de manera distinta.




En las nifas:

v’ La primera sefial de pubertad
es por lo general el desarrollo
de los senos.

v’ Luego comienza a crecer el
vello en la zona del pubis vy las
axilas.

v’ La menstruacion (o periodo)
por lo general es el ultimo
paso.




En los ninos:

v la  pubertad comienza
generalmente con el
crecimiento de los testiculos
y el pene.

v’ Luego, el vello en el pubis y
las axilas.

v' Los musculos crecen, la voz
se hace mas gruesa y el vello
facial aparece siguiendo el
proceso de la pubertad.




Tanto los ninos como las niflas pueden tener acné.
Empiezas a sudar mas y tu cuerpo puede comenzar a tener
olor (cuando el sudor huele mal). También suelen tener un
aumento repentino en el crecimiento (un aumento rapido
de altura) que dura alrededor de dos o tres anos. Esto los
acerca mas a su estatura adulta, la que alcanzan después
de la pubertad.

o




La pubertad y las emociones

Los cambios que suceden durante la pubertad son controlados
por hormonas. Estas hormonas afectan tus emociones y también
tu cuerpo. Durante la pubertad, tus emociones pueden ser mas
intensas (puedes sentirlas mas fuertemente). Es normal tener
cambios repentinos de humor, o sea que tus emociones cambien
de manera rapida e impredecible.




Durante la pubertad, puede que
comiences a tener mas pensamientos y
deseos sexuales. Puede que sientas
atraccion por hombres, mujeres o
ambos.

A veces esta atraccion se conoce
como “flechazo”. También, quiza notes
gue sientes excitacion sexual con mucha
frecuencia. A medida que creces, puede
qgue lo sientas menos. Algunas personas
eligen masturbarse para liberar Ia
tension sexual y explorar su sexualidad.
Otras esperan que la excitacion pase.
Cualquiera de las dos es normal.

Aparecen los Suefios humedos.




La pubertad puede ser un momento
confuso en tu vida.

Tus emociones parecen estar fuera de
control. Un minuto te sientes en la
cima del mundo vy al siguiente sientes
gue estas en un hueco profundo.

Sentirse de esta manera es dificil,
pero no tienes que pasar por esto
solo. Hablar con otras personas
adultas en quienes confies puede
ayudarte a entender y manejar tus
emociones.




ADOLESCENCIA
(13 A 20 ANOS)

Transformacion del nino en adulto.



Pubertad Adolescencia

Etapa de transformaciones fisicas y cambios  Proceso de transformacion de un nifio en adulto
hormonales, en esta etapa se obtiene la y se caracteriza por cambios fisicos,
capacidad reproductiva psicoldgicos, emocionales y sociales

~—

Flnicia: 9y 12 afos w Inicia: 10y 13 afos
Termina: 14y 15afos Termina: 15y 17 afios

En esta etapa tienen lugar las primeras
relaciones afectivas y sexuales.



CAMBIOS PSICOLOGICOS EN LA
ADOLESCENCIA

Centro de Psicoterapia
Ser Familia

£ 2

e 4

Iniciacion del Egocentrismo
pensamiento formal

\

Elaboram ) cfle Redeiicién de la Cambios en el

a esca ' estado animo
va ores propia |magen?c;orporal

Plantamiento de
objetivos - metas

-

Surgimiento de Sustitucion del -I;npcz.rfij.anc.lg dela
intereses propios vinculo de ldentificacion con
dependencia los otros



OTRAS CARACTERISTICAS

DE SI MISMO

£ ]

Tienen energia.
Narcisistas. Imagen

Buscan placer.

Interés por el sexo.

Buscan llamar la atencion.
Idealistas. Buscan cambiar el mundo.
Miedo al ridiculo.

Buscan apoyo entre pares.

Buscan identificarse con estereotipos.
Les gusta ser tomados en cuenta.
Inseguros.

Les agqueja el sufrimiento tanto
padecido como infligido, quieren
ayuda.

Padecen ansiedad y culpa.

Depresivos, autodestructivos, suicidas.

Buscan experimentar

HACIA LOS DEMAS

» Niegan sus sentimientos.
*+ Se muestran hostiles y no
cooperativos.

No confian en los padres que son
inconsistentes.

- No confian en la politica.
- Se enfrentan con la autoridad.

No aceptan ordenes ni mandatos.

*» Les gusta ser complices.

*» Defienden los derechos y la justicia
social.




PROBLEMAS QUE ENFRENTAN LOS Y LAS ADOLESCENTES

o Ausencia de disciplina familiar y
escolar.

o Falta de comunicacion de la familia
con el o la joven.

Separacion de los padres o la familia.

Mo tener limites.
Necesidad de afecto v confianza

No ser aceptados

MNo ser escuchado

No ser respetados

o o o o o O 0O

El coartarles su derecho a tener sus
propios intereses v valores,

o Estereotipar al adolescente como
peligroso, conflictivo.

o

o o o o O O

Falta de sentido en la escuela

Mo encontrar razon o sentido de
aprender.

Eleccion vocacional

Que se les impongan las cosas
Etiquetarlos

Juzgarlos v excluirlos

Delincuencia

Consumo de sustancias toxicas.

g“;




LA JUVENTUD (20 A 25 ANOS)

Es la etapa del desarrollo humano
qgue va después de la etapa de la
adolescencia y antes que la etapa
de la adultez, y se ubica desde los
20 hasta los 25 afos.

Es la mejor etapa para aprender,
pues la capacidad de pensar ha
conseguido frenar la fantasia, tan
caracteristica en etapas anteriores,
por eso ahora son capaces de
enfrentarse a la realidad que les
rodea de otra manera.




Segun Unicef, la juventud constituye un periodo lleno de
oportunidades y cambios en el que van desplegando sus
capacidades y facultades para aprender, experimentar, estimular

su pensamiento critico, expresar su libertad y formar parte de
procesos sociales y politicos.




Caracteristicas de la juventud

Es la mejor época para el aprendizaje porque no esta
tan presente la fantasia mas tipica de las etapas de la
infancia y la adolescencia.

Aparece el sentido de lo que es justo y lo que no y es
capaz de distinguir lo importante y lo urgente.

Durante esta etapa la y el joven comienzan a pensar en
el futuro, pensando ya realmente en una profesion.

Frente a los demas, la y el joven actuan de manera
responsable, son capaces de responder de sus actos y
de ser conscientes de lo que dicen y hacen.




En general la persona dentro de la etapa de la juventud se halla
mas tranquilo con sigo mismo y con respecto a lo que habia sido
y sentido en su adolescencia, y aunque no ha llegado todavia al
equilibrio que es caracteristico de la adultez ya se va avanzando
en el autoconocimientos y Autoaceptacion.




ADULTEZ O EDAD ADULTA




ADULTEZ

Se le llama adultez a la etapa en la cual el
humano se desarrolla después de Ia
adolescencia y juventud, en este tiempo la
persona esta completamente constituida
y desarrollada en su eslabon individual de
la especie.

La adultez se celebra y se ritualiza desde
un punto de vista emocional, social vy
juridico; debido a que al llegar a esta
etapa, la persona empieza a ser un
miembro pleno en la civilizacidon con todas
sus responsabilidades y derechos.




ETAPAS DE LA ADULTEZ

EDAD ADULTA TEMPRANA

Etapa que abarca entre los 20y 40
anos de edad, momento en el que

el ser humano desarrolla un
empleo, obtiene roles y
responsabilidades familiares,

establece una familia, tiene y cria
hijos, toma decisiones que le
ayudan a madurar en diferentes
aspectos, como el emocional e
intelectual.

EDAD ADULTA INTERMEDIA

La etapa media en la vida de un
adulto inicia a los 40 afos y finaliza a
los 60 afos, las tareas evolutivas en
esta etapa son, la re significacion,
preparacion a la vejez, incremento de
generatividad, sostenimiento de
intimidad, consolidacion de
relaciones con los hijos, revalidacion
de amistades, aceptacion de las
limitaciones.




VEJEZ (65 ANOS EN ADELANTE)




2 Qué eg la vejez? )

Es la Gitima del desarrollo humano,
ocurriendo en ésta cambios muy
importantes que se llevan a cabo de
manera gradual, lenta y progresiva. Los
cambios son fisicos, psicologicos,
emocionales y sociales.

La palabra vejez tiene origen
del latin gue significa
maltratar.

2 La vejez es el Gltimafesmd,io;}c‘_fé_lc.i;eddd |
adulta que arbitrariomente se fija a partir
delos 60 o 65 afios .




CARACTERISTICAS DE LA ANCIANIDAD

* La etapa final de la vida se inicia aproximadamente a los 60
anos.

* Esta etapa del desarvollo humano se caracteriza por una
creciente disminucion de la fuerza fisica.

* Dicha disminucién a su vez ocasiona progresiva bajada de la
actividad intelectual y mental en general.

U El cuerpo cambia de numerosas formas en la vejez (canas, flacidez, etc.).

L Es mas propenso a enfermedades de distinta indole.



DECESO FINAL






CONCEPTO DE IDENTIDAD

Es la percepcion
iIndividual que una
persona tiene sobre si

misma; es la conciencia
del existir. Son una serie
de datos que se
adquieren a lo largo de la
vida, capaces de moldear
el patron de conducta y la
personalidad.

UNIVERSIDAD DEL SURESTE
CAMPUS DE LA FRONTERA



Desde un punto de vista social la identidad
puede definirse como: el sistema unitario de
representaciones de si elaboradas a lo largo
de la vida de las personas a través de las
cuales se reconocen a Si mismas y son
reconocidas por los demas, como individuos
particulares y como miembros de categorias
sociales distintivas.

® 2. UNIVI!?SID . SURESTE o—— 8 ) -
i W _ _. CAMPUS D LA RONTERA A i -



UNIVERSIDAD DEL SURESTE
CAMPUS DE LA FRONTERA
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PSICOLOGIA DEL
DESARROLLO HUMANO




Psicologia del Desarrollo (PD) o
Psicologia Evolutiva

Se ocupa de las transformaciones que sufre el
ser humano a lo largo de su vida en sus diversas
facetas psicologicas y como ser social. Esto
incluye el estudio de una gran variedad de
aspectos que conforman al ser humano en su
totalidad y que, en la vida real, no pueden
separarse. 5o




AMBITOS DEL DESARROLLO
HUMANO

Biofisico: Estudia el desarrollo fisico, motor, sensorial y
todos aquellos contextos que afecten al crecimiento, al
desarrollo y a la maduracion del sujeto.

Cognitivo: estudia el desarrollo del pensamiento y de
las capacidades intelectuales y aquellos contextos que le
afectan: aprender a hablar, escribir, leer, memoria... etc.

Socio-afectivo: estudia la capacidad de sentir
sentimientos y expresarlos, relacionarse con los
demas...y todos los aspectos del ambiente que lo

modifican.



e UNIVERSIDAD DEL SURESTE
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SENTIMIENTOS Y
EMOCIONES




DIFERENCIA ENTRE EMOCIONY
SENTIMIENTO

Las emociones son un conjunto complejo
de respuestas quimicas y neuronales que
forman un patron distintivo. Estas
respuestas son producidas por el cerebro
cuando detecta un estimulo emocionalmente
competente, es deci, cuando el objeto o
acontecimiento, real o rememorado
mentalmente, desencadena una emocion y las
repuestas automaticas correspondientes.



SENTIMIENTOS

Los sentimientos, son la evaluacién
consciente que hacemos de la percepcion
de nuestro estado corporal durante una
respuesta emocional. Los sentimientos son
conscientes, objetos mentales como aquellos
que desencadenaron la emocion (imagenes,
sonidos, percepciones fisicas...).



EMOCION SENTIMIENTO

Pracede al sentimiento ES posterior & la emoecion

Puede ser faciimente observada por ofros  No s facimente ohservada por otros

Intensa Menos intensa
Da corta duracidn De m4s larga duracion
Resultado de la evaluacion organismica Implica una elahoracidn y representacion
de la situacion cognitiva
Fundamentalmente al servicio de 12 Fundamentaimente al servicio de!
supervivencia desarrollo

CUADRO 1.

Diferencias entre emocian y sentimienio
(Munoz, M. 2013, p. 41)



EMOCIONES BASICAS

1 A LEGRIA
1 T RISTEZA
0 ENOJO
1 M IEDO
1 A MOR
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;Qué son Valores?

Los valores son las propiedades, cualidades o
caracteristicas de una accion, una persona o un
objeto considerados tipicamente positivos o de
gran importancia.

Son convicciones profundas de los seres humanos
que determinan su manera de ser y orientan su
conducta y sus decisiones.



;Que son Valores eticos!?

Los valores éticos son guias de comportamientos
que regulan la conducta de un individuo. En primer
lugar, la ética es la rama de la filosofia que estudia lo que es
moral, realiza un analisis del sistema moral para ser aplicado
a nivel individual y social.

Los valores éticos mas relevantes son: justicia, libertad,
responsabilidad, integridad, respeto, lealtad, honestidad,
equidad, entre otros. Los valores eticos se adquieren
durante el desarrollo individual de cada ser humano con
experiencia en el entorno familiar, social, escolar e inclusive
medios de comunicacion.



{Qué son los Valores morales?

Como valores morales se conoce el conjunto de normas
y costumbres que son transmitidas por la sociedad al
individuo y que representan la forma buena o correcta de
actuar. En este sentido, los valores morales nos
permiten diferenciar entre lo bueno y lo malo, lo
correcto y lo incorrecto, lo justo y lo injusto.

Los valores morales son introducidos desde la temprana
infancia por los padres o las figuras de autoridad, para luego,
en la etapa escolar, ser reforzados por los profesores.

Valores morales son, por ejemplo, la honestidad, el
respeto, la gratitud, la lealtad, la tolerancia, la solidaridad y la
generosidad, entre otros.



Etica y Moral

La ética es diferente de la moral, porque la moral se basa en la
obediencia a las normas, las costumbres y preceptos o mandamientos
culturales, jerarquicos o religiosos, mientras que la ética busca
fundamentar la manera de vivir por el pensamiento humano.

Los valores éticos son pautas de comportamiento que regulan la
conducta, tienen un caracter universal y se van adquiriendo durante el
desarrollo individual de cada persona.

Los valores morales son aquellos valores que son transmitidos por la
sociedad, en algunos casos vienen determinados por una doctrina
religiosa y pueden cambiar a lo largo del tiempo.






INTELIGENCIA EMOCIONAL.

Surgio en la decada de los 90.

“Es la capacidad de reconocer nuestros propios
sentimientos y los ajenos, motivarnos y manejar
bien las emociones en nosotros mismos y en
nuestras relaciones” DANIEL GOLEMAN

Inteligencia emocional es el manejo
efectivo, oportuno y conveniente de todas Yy
cada una de nuestras emociones Yy
sentimientos.



Beneficios de la IE.

“No se puede tener éxito solo dependiendo de nuestras
facultades intelectuales, si no que el manejo correcto
de las emociones son la piedra angular del éxito’.

Incrementa la autoconciencia.

Nos facilita elegir aptitudes que nos hacen
tolerar las presiones y frustraciones.

Mejoramos nuestra capacidad de trabajar en
equipo.
Nos ayuda a crecer socialmente.

Aumenta la motivacion y otorga capacidad de
liderazgo.

Nos brinda mas posibilidades de éxito vy
desarrollo personal.




Componentes de la Inteligencia Emocional

Autorregulacion

Motivacion - e

Aptitudes Emocionales

Aptitud social —

Empatia
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1. Autoconocimiento.

El conocimiento de las propias emociones

Significa ser consciente de uno mismo,
conocerse, conocer la propia existencia y
ante todo el propio sentimiento de la vida. Es
la capacidad de reconocer un sentimiento en
el mismo momento en que ocurre .

:Como se logra el autoconocimiento?

e Tener una actitud autocritica. Autoevaluacion real.
e Conocer nuestros miedos, fortalezas y debilidades.
e Nombra o simbolizar nuestras emociones.

e Tener confianza en uno mismo.

e Reconocer como los sentimientos nos afectan.



2. Autocontrol.

Capacidad para controlar las emociones.

La conciencia de uno mismo es una habilidad
bdsica que nos permite controlar nuestros
sentimientos y adecuarlos al momento. La
capacidad de tranquilizarse a uno mismo, de
desembarazarse de la ansiedad, de la tristeza, de la
irritabilidad y las consecuencias que acarrea su
ausencia .

“ e ;Como se logra el autocontrol?

 Confiar en nuestras decisiones.

» Conocer nuestras responsabilidades.

* Liberar ansiedad. Respirando.

» Capacidad de concentracion y de prestar atencion.
* Pensar antes de hablar.

« Evitar juicios erréneos.



3. Automotivacion.

Capacidad para motivarse a uno mismo.

Significa ser aplicado, tenaz, saber
permanecer en la tarea, no desanimarse
cuando algo no salga bien, no dejarse
desalentar, ser capaz de ordenar Ilas
emociones al servicio de un objetivo
esencial.

:Como se logra la automotivacion?

« Tomar la iniciativa de hacer las cosas, innovatr.
« Tener siempre una aptitud optimista.

« Mente positiva.

« Compromiso.



4. Empatia.

El reconocimiento de las emociones ajenas.

Es la habilidad que le permite a los
individuos  concebir las  carencias,
emociones o dificultades de los demads,
colocdndose en su lugar para corresponder
adecuadamente a sus reacciones
emocionales, es decir, es la habilidad de
conocer y entender lo que siente otra
persona

:Como se logra la empatia?

« Escuchar a los demas.
 Ver las necesidades de otro.
* Ponernos en la situacion de otras personas.



5. Sociabilidad.

El control de las relaciones.

Es la capacidad de conocer Ilos
sentimientos de otro y actuar de una
manera, que se pueda dar nueva forma a
esos sentimientos, ser capaz de manejar
las emociones del otro es la esencia de
mantener relaciones.

:Como se logra la sociabilidad?

» Tener en cuenta las normas de la buena conducta.
 Amabilidad. Siempre saludar a las personas.

» Memorizar el nombre de todos los miembros del grupo.
» Minimizar la sensacion de aislamiento.

 Estar dispuesto a colaborar y a trabajar en equipo.

* Amistad y compromiso con los compafrieros.
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UNIDAD Il. MANEJO DE SENTIMIENTOS Y EMOCIONES

Objetivo: Desarrollar la capacidad de reconocer, comprender y expresar los
propios sentimientos bajo un enfoque teorico solido dentro de cualquier contexto

personal y profesional.

2.1 DIFERENCIA ENTRE EMOCION Y SENTIMIENTO.

—

Ul

Fuente: <a href="https://www.freepik.es/psd/maqueta">Psd de Maqueta creado por

rawpixel.com - www.freepik.es</a>

o Emocidn
Las emociones son respuestas complejas de nuestro organismo ante estimulos
exteriores. Estas respuestas se manifiestan de forma fisica (sudar, enrojecer, tener
palpitaciones, llorar...) y de forma conductual (ponerse a correr, llorar, abrazar a
alguien...). Las respuestas emocionales mas conocidas son el miedo, la tristeza, la
alegria, el disgusto, la sorpresa, la verglenza, la rabia. Las emociones estan en el

cerebro; especificamente, en el neocértex y en el sistema limbico.
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Denzin (2009 [1984]: 66) define la emocion como ‘una experiencia corporal viva, veraz,
situada y transitoria que impregna el flujo de conciencia de una persona, que es
percibida en el interior de y recorriendo el cuerpo, y que, durante el trascurso de su
vivencia, sume a la persona y a sus acompafiantes en una realidad nueva y
transformada — la realidad de un mundo constituido por la experiencia emocional’. Para
Kemper (1987: 267), la definicibn de emocion primaria de Seymour Epstein es atil: una
compleja y organizada predisposicion a participar en ciertas clases de conductas
biol6gicamente adaptativas ... caracterizada por unos peculiares estados de excitacion
fisioldégica, unos peculiares sentimientos o estados afectivos, un peculiar estado de
receptividad, y una peculiar pauta de reacciones expresivas’. Lawler (1999: 219) define
las emociones como estados evaluativos, sean positivos o negativos, relativamente
breves, que tienen elementos fisioldgicos, neurolégicos y cognitivos. Y Brody (1999: 15)
ve las emociones como sistemas motivacionales con componentes fisioldgicos,
conductuales, experienciales y cognitivos, que tienen una valencia positiva o negativa
(sentirse bien o mal), que varian en intensidad, y que suelen estar provocadas por
situaciones interpersonales o hechos que merecen nuestra atencion porque afectan a

nuestro bienestar.

Si nos atenemos a la estricta etimologia de la palabra, emocion quiere decir, en
esencia, movimiento. Es decir, expresion motora hecha a través de la conducta, sea
ésta lenguaje verbal o simplemente corporal. Wililam James, ya en 1884, al
preguntarse qué era una emocion contestd que era “una respuesta del organismo ante
determinados estimulos del medio ambiente”.

Sobre la base de que las emociones son un conjunto de respuestas conducentes a
mantener la vida de un organismo, se podria resumir toda esta teméatica de la siguiente

manera (Damasio, 1999):

1. Las emociones son una coleccion complicada de respuestas quimicas y nerviosas
formando un patrén; todas las emociones tienen algun tipo de funcion reguladora,
dando lugar de una manera u otra a la creacion de circunstancias ventajosas para el

organismo que las experimenta.
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2. A pesar de que el aprendizaje y la cultura cambian la expresion de las emociones y
les dan nuevos significados, las emociones son procesos bioldgicos determinados que
dependen de mecanismos cerebrales innatos, depositados por una larga historia

evolutiva.

3. Los mecanismos que producen las emociones ocupan un conjunto de regiones
subcorticales cerebrales que engloban desde el tronco del encéfalo hasta las mas altas

del cerebro como la propia corteza cerebral.

4. Todos los mecanismos de la emocion pueden funcionar sin deliberacion consciente;
la cantidad de variacion individual y el hecho de que la cultura juega un papel en
modular algunos inductores no niegan el automatismo fundamental y el propoésito

regulador de las emociones.

5. Todas las emociones utilizan el cuerpo como su teatro de actuacion (medio interno,
visceral y sistema musculo-esquelético) pero también afectan las formas de funcionar
de numerosos circuitos cerebrales: la variedad de respuestas emocionales es
responsable del cambio profundo tanto en el panorama corporal como cerebral. Y
finalmente todas las emociones, si uno esta despierto y consciente, generan
sentimientos o si se quiere, expresado de otra forma, la toma de conciencia de una

reaccion emocional es lo que llamamos sentimiento.

o Sentimientos

El sentimiento es la suma de emocidon mas pensamiento. Es la experiencia subjetiva de
nuestra experiencia emocional. Segun el bidlogo Huberto Maturana, una emocion se
transforma en sentimiento en la medida que uno toma consciencia de ella. Es decir, en
el sentimiento interviene ademas de la reaccion fisiolégica un componente cognitivo y
subjetivo. Entonces para entender la diferencia entre emocion y sentimiento, primero se
abordardn las dos estructuras principales; el sistema limbico y el neocrtex y

posteriormente la forma en la que operan.

37


https://es.wikipedia.org/wiki/Subjetividad
https://es.wikipedia.org/wiki/Humberto_Maturana

o Cerebro reptil, (tronco cerebral y cerebelo), esto es en la parte

mas bajay trasera del craneo.
El tronco cerebral, fundamentalmente sostiene las funciones basicas de la vida,
incluyendo el mantenimiento y control del ritmo cardiaco y la respiracion, funciones
vitales comunes a todas las especies de animales. También regula los niveles de
suefo y vigilia. Tanto la vigilia como los niveles del estado alerta son controlados es

mayor medida por el tronco cerebral que por los centros superiores del neocortex.

Mesencafalo
Tronco Fonte

Encefalico
Butbo

Medula

Fuente: https://www.centroelim.org/

o El Sistema Limbico
Las emociones, en un primer momento, se sitian en el sistema limbico, que es un
complejo de neuronas situadas en el cerebro y constituido por varias partes: el talamo,
el hipotalamo, la amigdala y el hipocampo. El sistema limbico funciona en parte de

manera autbnoma, a pesar de que esta conectado y controlado por la corteza cerebral.
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Este funcionamiento autbnomo es inconsciente. Las funciones del sistema limbico son
analizar los estimulos que provienen de los sentidos, evaluar si son perjudiciales o
beneficiosos, y dar ordenes al cuerpo para que responda de manera adecuada —
alejarse (defenderse), en el supuesto de que los estimulos sean peligrosos, o bien
acercarse, en el supuesto de que sean favorables—. La amigdala es la que evalla los
estimulos y da las érdenes. Para hacerlo, esta conectada con el hipocampo, que es la
memoria emocional y sabe qué estimulos son favorables y cuales no. También esta
ligada con el hipotdlamo que da las 6rdenes a la musculatura y al sistema hormonal del
cuerpo para que actie. Al mismo tiempo, la amigdala esta conectada al neocortex,
donde, tedricamente, se toma la decisidén de cual es la respuesta que hay que dar ante
un estimulo. Esta relacion directa entre el sistema limbico y el funcionamiento de las
emociones provocO que LeDoux definiera el sistema limbico como el cerebro
emocional. En las pruebas con animales se ha podido seguir todo este proceso
neuronal, desde el estimulo exterior que filtra la amigdala hasta el resultado, la

respuesta emocional que genera el hipotalamo.
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Sistema |imbico
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Fuente: Neuroanatomia Interactiva Mx

o El Neocortex
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El neocértex es la parte inteligente y voluntaria del cerebro, y forma parte de la corteza
cerebral o cortex. Esta formada por seis capas de la zona mas externa del cerebro.
Controla y regula la percepcion, el conocimiento, la conciencia y la memoria, tanto a
corto como a largo plazo. Es responsable de los actos voluntarios y de la toma de
decisiones, y evalla las consecuencias de futuro. También esta implicado en el control
de los estados emocionales. Concretamente, las areas llamadas prefrontales controlan
los estados emocionales dando érdenes a la amigdala. Existen circuitos neuronales
entre el neocértex y la amigdala de doble direccion, de tal manera que una accién del
neocortex influye en la amigdala, pero también en sentido contrario, un impulso de la
amigdala influye en el neocértex. O sea, el cerebro emocional (sistema limbico) tiene
una estrecha relacion con el cerebro racional (neocértex). El neocértex también es
responsable de la memoria emocional y, después de cualquier experiencia, la acumula
en la memoria. Esta memoria del neocoOrtex se tiene en consideracion en futuras

decisiones sobre respuestas emocionales.

Dentro del neocortex existen varias estructuras que intervienen en el proceso de
respuesta emocional. Una parte regula la decision en funcion de las nociones de
aquello que esté bien y que esta mal, tanto para uno mismo como en el sentido social.
Otra parte regula las emociones que comportan beneficios y perjuicios al cuerpo. Hay
determinadas zonas que valoran las consecuencias de las decisiones emocionales y
una zona especifica tiene conciencia de las emociones que se tienen en cada

momento, en tiempo presente.

El andlisis que hace el neocortex sobre como tiene que responder emocionalmente
comporta un esfuerzo. Segun el estado de cansancio del neocoértex, esta evaluacion se
puede hacer mejor o peor: las respuestas emocionales son mas o menos racionales en
funcion de su estado general, tanto de tensién, estrés, cansancio... y por eso las
personas, a veces, tenemos respuestas poco inteligentes si nos cogen en un estado
psiquico de cansancio o con otros problemas mentales. Por otro lado, la maduracion
propia del neocortex, gracias a la educacion y a la experiencia, permite analizar mejor y

dar respuestas mas adecuadas.
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o Puntos clave para saber la diferencia entre emocion y

sentimiento.
1. Las emociones son estados transitorios que vienen y se van.

e Los sentimientos en cambio, tienen una duracién mas larga tanto en nuestro
cuerpo y mente. Este Ultimo durard tanto como nuestro consciente dedique
tiempo a pensar en él nuestra mente. Por ejemplo. El amor es un sentimiento, el
miedo puede ser una emocion o también lo podemos convertir en un
sentimiento.

2. Las emociones se dan de forma inconsciente, y son muy rapidas.
e Los sentimientos se dan cuando interviene la conscienciay el darse cuenta,

ademas s necesita un tiempo para que un sentimiento se forme.

3. La emocion siempre va primero al sentimiento.
e Sin emocién no va a haber sentimiento. Una misma emocion puede despertar
diversos sentimientos a una persona. Por ejemplo, la emocion de alegria, puede

despertar un sentimiento de amor, o felicidad.

4. Las emociones son reacciones psicofisiolégicas que ocurren de manera automatica y
espontanea.
e Los sentimientos, en cambio, son la interpretacion que hacemos de esas

emociones y se pueden regular mediante nuestros pensamientos.

5. Cuando somos conscientes de nuestros sentimientos vamos a poder gestionarlos.
e Con las emociones en cambio, este fendmeno no se da porque lo queramos o
no van a estar ahi, ya que se dan de forma automéatica ante una situacién o

pensamiento.

6. Las emociones tienen una intensidad mayor que los sentimientos.
e Estos ultimos son mas descafeinados en intensidad porque ya interviene la
consciencia y los pensamientos. Cuando se generan los sentimientos

intervienen procesos mas complejos.
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DEFINICION DE AFECTO

Del latin affectus, el afecto es una de las pasiones del animo. Se trata de la
inclinaciéon hacia a alguien o algo, especialmente de carifio. Por ejemplo:
“La actitud de Ricardo fue una auténtica demostracion de afecto”, “Todos los
ninos deben ser tratados con afecto”, “El afecto es imprescindible en las

relaciones humanas, pero no impide que puedan producirse roces y conflictos”.

Es habitual que la nocién de afecto se utilice de manera mas formal o distante

que el concepto de amor. No es lo mismo sentir afecto por alguien que amarle. Por otra

parte, no es frecuente decir que se ama a un objeto, mientras que tener afecto por una

cosa es mas comun: “No voy a regalar ningin juguete de mi infancia ya que les
» o«

tengo mucho afecto a todos”, “Yo sé que deberia decirle lo que pienso, pero no

quiero lastimarlo ya que siento afecto por él”.

Para la psicologia, la afectividad es la susceptibilidad del ser humano
frente a distintas alteraciones del mundo real o simbdlico. Por lo
general se produce a través de un proceso interactivo (quien siente afecto recibe algo de

la otra parte): “Lautaro sinti6 un gran afecto al enterarse de la noticia”.

Algunos de los puntos fundamentales de la afectividad son los siguientes: la
preponderancia de la familia y de las relaciones amorosas; se inhiben las funciones
de la consciencia; se plantean metas bien definidas hacia las cuales se dirigen el querer,
las tendencias y el sexo; se produce una oscilacion entre lo que agrada o desagrada y lo

que se odia, que representan dos polos de tipo sexual.

Segiin Antonio Damaésio, un reconocido médico neur6logo originario de Portugal, las
emociones y todas las reacciones que de ellas se desprenden tienen una conexion
con el cuerpo, pero los sentimientos estan ligados a la mente. A pesar de que nadie haya
establecido una serie de diferencias formales entre el afecto y las emociones, hay
autores que definen el primero como un proceso de interaccion entre un minimo de dos

personas, pero consideran que las dltimas ocurren en la intimidad de cada individuo.


http://definicion.de/afecto/
http://definicion.de/animo/
http://definicion.de/psicologia
http://definicion.de/funcion/
http://definicion.de/emocion/

;, Qué es la motivacion?

La motivacion, ese constructo del que todo el mundo habla, anhela... pero que
muy pocos saben definir. La motivacion es un ingrediente altamente deseado
para poder conseguir el éxito en diferentes facetas de nuestra vida, pero ¢qué
es exactamente?

La motivacion no es un ente magico ni caido del cielo, sino un concepto que
indica el porqué de nuestro comportamiento, ya que los seres humanos
actuamos porgue tenemos motivos para hacer algo.

Para ello es necesario que se dé la combinacion de diferentes elementos
intelectuales (concentraciéon, atencion...), fisicos (deseo, fuerza, etcétera), y
psicologicos (expectativas, percepcion de autocontrol...), que en diferentes
circunstancias determinan las ganas o energia con las que se actla, y de qué
forma se dirige dicha energia.

Evidentemente, toda motivacion nace como consecuencia de un motivo. Se
entiende por éste el deseo desencadenado por un estimulo interno (por
ejemplo el hambre), o externo (por ejemplo ganar mas dinero), que dirige una
conducta que tiene por objetivo conseguir dicho deseo o necesidad.

Respecto a los tipos de motivacién, ésta puede diferenciarse en:

e Motivacion intrinseca: el deseo que impulsa la conducta es interno. La
ilusién, el interés, etcétera son ejemplos de estimulos internos que dan
lugar a la conducta intrinseca que hace al individuo disfrutar “sin mas” de
lo que hace.

e Motivacion extrinseca: es el deseo que impulsa la conducta para
obtener una recompensa externa o evitar un castigo. El dinero, los
regalos, un trabajo estable o evitar una regafina son algunos ejemplos
de estimulos externos que dan lugar a la conducta intrinseca.


http://www.webconsultas.com/mente-y-emociones/emociones-y-autoayuda/ilusion-14242

1 - QUE ES LA AUTOESTIMA

En psicologia la "autoestima" se define como la forma en que nos valoramos. Algunas

personas tienen un amor propio muy alto y otros una autoestima bastante baja.

El objetivo es contar con una autoestima adecuada, que no sea demasiado alta ni
demasiado baja. Aquellos que tienen una autoestima bastante alta pueden tomar mas

riesgos en la vida, porque se sienten casi invencibles.

Por otro lado, aquellos con baja autoestima, pueden no probar cosas nuevas 0 no tener
una vida social activa, y sufren de depresion y otros problemas de salud mental. Segun la

definicion del diccionario Merriam Webster, significa:

e Confianza. Una razonable o un justificable sentido de valor o importancia hacia uno.
Un frecuente injustificado sentimiento de estar satisfecho con uno mismo o con una
situacion o logro.

e Gran Fe en uno mismo y sus habilidades

2 - CARACTERISTICAS DE LA BAJA AUTOESTIMA

¢ Inseguridad acerca de quién es usted y falta de confianza en usted mismo.
e Problemas de intimidad en relaciones.

e Esconder los verdaderos sentimientos.

¢ Inhabilidad de premiarse a usted mismo por los logros.

¢ Inhabilidad de perdonarse a usted mismo y a los demas.

¢ Miedo al cambio.


http://www.laautoestima.com/autoestima-boletin-Marzo2008.htm

Definicion de Liderazgo

Se denomina de esta forma al conjunto de habilidades que debe poseer determinada persona para
influir en la manera de pensar o de actuar de las personas, motivandolos para hacer que las tareas que
deben llevar a cabo dichas personas sean realizadas de manera eficiente ayudando de esta forma a la
consecucion de los logros, utilizando distintas herramientas como el carisma y la seguridad al hablar
ademads de la capacidad de socializar con los demas.

No solo se debe generalizar este término a la forma de cambiar de parecer a las personas, sino también
a las capacidades de tomar la iniciativa, proporcionar ideas innovadoras, evaluar determinados
proyectos de manera eficiente, el lider no solo debe tener la capacidad de dar 6rdenes y también debe
tener en cuenta las inquietudes y opiniones que las personas que se encuentran bajo su cargo puedan
ofrecer, lo que genera seguridad en los subordinados y esto a su vez evita la discusidon sobre su rol
dejando bien en claro la figura que éste representa, en alguna ocasiones el liderazgo es ejercido
utilizando tacticas autoritarias y de intimidacion, en cuyo caso la figura del lider puede llegar a ser
respetada pero de manera obligatoria y no voluntaria.

En el entorno laboral es de vital importancia la presencia de la figura del lider ya que se cree que dicha
persona puede guiar a un determinado grupo de persona a la consecucion de los objetivos de manera
mas rapida y efectiva que si cada una de estas lo hiciera por si sola. En la actualidad hay gran cantidad
de personas que poseen las cualidades de un lider y que ejercen este rol de diferentes maneras, es por
eso que el liderazgo se clasifica segun el tipo de método que se utilice para dirigir a un determinado
grupo de persona, entre los tipos de liderazgos se pueden mencionar:

Liderazgo autocratico: es aquel en el cual determinada persona se hace cargo de las responsabilidades y
de tomar las diferente decisiones en un lugar determinado, ademds de eso se encarga también de dar
las drdenes a las demds personas que se encuentran bajo su mando, es decir el poder se encuentra
centralizado en una persona y donde los subordinados no son considerados competentes al momento
de tomar las decisiones ya que este tipo de lider cree que es el Unico capaz de hacerlo de manera
correcta.

Liderazgo democratico: tipo de liderazgo que se lleva a cabo mediante una persona, la cual toma en
cuenta la participacion de los demas miembros que conforman determinada organizacidn, acepta las
ideas y las criticas que los mismos puedan dar para de esa manera mejorar, también se encarga de
responder cualquier inquietud que las personas bajo su cargo tengan, esto puede generar confianza
entre sus subordinados, lo que incentiva al trabajo en equipo y a la vez a lograr la consecucidn de las
metas planteadas.

Liderazgo Laissez faire: este se conoce por ser muy liberal por ello su nombre como liderazgo laissez
faire, que es una expresion de origen francés y cuya traduccién al espafiol es “dejar hacer” en este
modelo el lider suele ser una figura pasiva que permite que las personas a su cargo poseen todo el
control de lo que se esta haciendo, ya que se les facilita toda la informacion y herramientas necesarias
para la eficaz realizacion de las labores y donde el lider sélo debera intervenir si el subordinado solicita
su ayuda.

Liderazgo paternalista: este se caracteriza porque el lider adquiere toda la responsabilidad de orientar
y velar por el bienestar de sus subordinados, esto con el fin de generar mejores resultados en cuanto al
trabajo se refiere, para que esto suceda el lider debe utilizar incentivos con los trabajadores,
ofreciéndoles recompensas en caso que el trabajo se realice de forma exitosa, es por eso que se
denomina liderazgo paternalista, ya que al igual que un padre en el hogar, éste asume dicho rol en la
empresa.


http://conceptodefinicion.de/lider/
http://conceptodefinicion.de/figura/
http://conceptodefinicion.de/liderazgo-autocratico/
http://conceptodefinicion.de/poder/
http://conceptodefinicion.de/liderazgo-democratico/
https://www.entrepreneur.com/article/267218
http://conceptodefinicion.de/metas/
http://conceptodefinicion.de/liderazgo-laissez-faire/
http://conceptodefinicion.de/nombre/
http://conceptodefinicion.de/eficaz/
http://conceptodefinicion.de/deber/
http://conceptodefinicion.de/liderazgo-paternalista/
http://www.finanzas.com/noticias/empleo/20131017/siete-incentivos-para-motivar-2520396.html

