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Rol de la Emocion en la Regulacién Emocional

PROCESOS PSICOLOGICOSY PERSONALIDAD —

Primarios —

A4

{ Reacciones psicofisioldgicas que representan modos de adaptacion a ciertos estimulos del individuc

([ Definicion de Emocion \ Incluyen cambios fisiologicos, expresiones faciales, y respuestas conductuales

Varian en intensidad y duracién

/ Ayuda a manejar el estrés

Importancia de la Regulacion Emocional \ Contribuye a relaciones interpersonales saludables

Promueve la toma de decisiones racionales

Alerta: Indica laimportancia de un evento o situacion

Comunicacion Social: Transmiten informacidn a otros individuos

Funciones de las Emociones en la Regulaciéon Emocional

Motivacion: Dirigen la conducta hacia metas especificas

Aprendizaje: Las emociones influyen en la forma en que procesamos la informacion

Atencidn: Cambiar el foco de la emocidn

'K Reevaluacion Cognitiva: Cambiar la interpretacion de la situacion
Estrategias de Regulacion Emocional

Supresion: Inhibir la expresidn externa de la emocion

Blusqueda de Apoyo Social: Recibir ayuda de otros

Ansiedad

Depresion

Consecuencias de una Regulacion Emocional Ineficaz

Problemas en las relaciones interpersonales

Dificultad para tomar decisiones

/ Psicoterapia: Ensefar estrategias de regulacion emocionaﬂ

\[ Aplicaciones Practicas \ Ambientes laborales: Crear entornos emocionalmente saludables

Educacion: Ensefar habilidades de afrontamiento desde temprana edad

Roles familiares

Familia Normasy valores

Modelado de comportamientos

/ Relaciones con pares

Secundarios

Procesos de Socializacion

Escuela \ Formacion deidentidad

Aprendizaje de normas sociales

/ Influencia de amigos

Grupos de pares \ Aceptacion social

Desarrollo de habilidades sociales

Desarrollo de la Personalidad y Construccion de Identidad

/ Aprendizaje de habilidades verbales y no verbales

Habilidades de Comunicacion \ Capacidad para expresar ideas y sentimientos de manera efectiva

Habilidades de escucha activa y empatia

Aprendizaje de estrategias para resolver disputas de manera constructiva

Manejo de Conflictos Desarrollo de habilidades para negociary llegar a acuerdos

Fomento de la tolerancia y comprension hacia diferentes puntos de vista

Desarrollo de la capacidad para ajustarse a diferentes contextos sociales y culturales

7

Adaptacion a Diferentes Entornos Aprendizaje de normasy costumbres de diversos grupos sociales

Desarrollo de la habilidad para relacionarse de manera efectiva en entornos diversos
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