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LAS EMOCIONES

(',Que SON? seseesssrcesansasesearnance

Son mecanismos que nos ayudan a reaccionar con rapidez ante
acontecimientos inesperados que funcionan de manera automatica,
son impulsos para actuar.

(4] Ira Aversion

" 2 b Apatece cuando las cosas no  Disgusto o asco hacia aquello

salen como queremos o nos que tenemos delante
u sentumos illl.lﬂ“lldo& pot “
. i Tristeza "
Ay Alegria A

algo o alguten
Sensacion de bienestar y de
~ segundad que sentimos cuando
U conseguimos algun deseo o
\ / vemos cumplida alguna ilusion
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Pena, soledad, pesimismo .

ante la pérdida de algo -

importante o cuando nos han
decepcionado

a Sorpresa
i3 . ) .
. Es muy transitona y nos permite Inteligencia Emocional
~ una aproximacion cogmitiva Es el conjunto de habilidades
. para saber qué estd que sirven para expresar y controfar los
ocurriendo ‘ sentimientos de la manera mas adecuada
Vo e Anticipacion de una amenaza o Equilibrio Emocional:

peligro (real o imagnanc) que Respuestas emocionales adecuadas que
produce ansiedad ¢ un individuo brinda hacia el entorno que lo

wseguridad rodea.
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Las emociones influyen en la atencion, la memoria y en el razonamiento
logico, de forma que, bien gestionadas, nos ayudan a prestar atencion a lo
realmente importante.
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ot % Diferencia entre emociones
Q : oy y sentimientos,

CONTROLAR
EMOCIONES:

® Empezar bien el dia

'3

Las emociones son reacciones
psicofisiologicas que duran un
breve tiempo, los sentimientos son
reacciones psicofisiologicas pero
de larga duracién, La materia

prima

 Pensar en lo que realmente
¢ los sentimientos es la et
emocion, HRpora

* Hacemos chequeos

Las emociones nacen en ol Sistema
Limbico el cual es una de las redes
neuronales mds importantes, por su papel
relevante en la aparicion de los estados de
#nimo

constantes
® Respurar profundamente

® Ser consciente

Habilidades basicas para un -
adecuado control emocional

€ emociones

. . . y Impacto sobre el cuerpo
. Percepclox(xi. evaluacion y expresion
Cuando las emociones son desadaptativas

limitamos nuestras Cﬁpﬂ\'ldﬂd(‘i "l(‘ll'ﬂ]f\ las

- dmh:wma tormentas emocionales pueden llevarnos a
ml»ahduy fisiologicas y perder la habilidad de regularmos a nosotros
cognitivas que ellas conllevan.

mismos pueden desbordar nuestros sistemas
se prerde el equilibrio

Asumlacion emocional

Implica fa habilidad para tener en cuenta los
sentimientos cuando realizamos un proceso
de toma de decisiones.

Cuando sentimos mucha rabia nos
s ety ROjO
: ! queremos gritar y patalear IALTO! ]
. Comprension y analisis de las Es el momento de pararnos.
emociones
Ahora es el momento de

Implica saber etiquetar las emociones y

FECONOCET €N que Categoria se agrupan los pararse a pensar, Tenemos

sentimientos. e Amarillo
sintiendo.
4 Regulacion emocional

Ahora, es el momento de circular de
nuevo, Es |a hora de elegir |a mejor
solucion y poneria en marcha

Verde

Supone la regulacion consciente de las
emociones. Incluiria la capacidad para estar
abierto a los sentimientos, tanto positivos
COMG Negativos.

SOLEDAD

Aislamiento por falta de contacto
con otras perscnas.

TRISTEZA

Estado de animo pesimusta
v de insatisfaccién

personal.

VICTIMISMO

CULPABILIDAD

Sentirse responsable
de algo que creemos

que ha sido provocado

Culpabilizar a Jos demdés de
todo aguelic gque nos sucede.

MIEDO

por nuestra accion u
omision.

AUTOCOMPASION

Sentir pena o léstima por
wnesa mismosa.

Reaccién a la pé&rdicda

de salud,. o ne estar a

la altura, a los
cambios:..

RABIA E IRA

Se expresa en forma de
enfade, furia, agresividad e

incluso viclesncia. otra
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RENCOR ;
RBechazo vy resentimiento hacia

causanTtTe de nuestra situacion,

persona a a gQue Cresmos




RESULTA

FUNDAHENTAL
PARA GARANTIZAR
UN FUTURO EXITOSO

CONOCE TUS
PROPIAS
EMOCIONES

s

TEN CONCIENCIA
DE TU
COHPORTAHIENTO
Y ACCIONES

'ODEROSOS Hiartos
I’ARA nommm §
EMOCIONES

y DESARROLLAR TU y
~ INTELIGENCIA EMOCIONAL

HAY = FORHAS DE OBTENERLA

%%::‘t"__x':’

AUTOMOTIVACION

IMPULSA EL
AUTOCONTROL

GRATIFICACION
PROPIA

BIEN UTILIZADA. LA RAZON SIEMPRE SERA HAS PODEROSA QUE LAS EMC

EHMOCIONAL Y LA

SOLIDARIZATE
CON TUS

COHMPANEROS
Y SE EMPATICO

o-‘ferencias entre

e

Nuestra vida emocional esta basada en emociones
primarias (enfado, miedo. tristeza, asco, SOrpresas y
alagria) y a partir de elias aparecen los
sentimientos, la conducta y el pensamiento.

Emocicon

Son la base
de la vida
emocional de
una persona

Las emociones
basicas son:
enfado, miedo,
alegria, asco,

sorpresa y tristeza

Son fisicas e
instintivas.

Muchos animales

las tienen

b ——1

Son muy
intensas,
transitorias,
rapidas e
inconscientes

Sentimiento

-

Son mas
complejos que las
emociones vy
provienen de ellas

Son la suma
de emocion vy
pensamiento.

Cuando se es
consciente de una
emocion aparece

el sentimiento

Se mantienen en
el tiempo vy somos
conscientes de
ellos.

HMANEJA TUS
EHMOCIONES

EXPRESA TUS
SENTIMIENTOS
CON RESPETO

A LOS DEHAS

ESTABLECE
RELACIONES

COMPRENDE
A LOS DEMAS
Y ESTABLECE

viNCcuULOS
DURADEROS

IONES

[ SENTIMIENTOS }
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