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MOTIVACION Y
EMOCION
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regulacion emocional

\

la regulacion emocional es la capacidad para manejar las
emociones de forma apropiada.

supone tomar conciencia de la relacion entre emocion,
cognicidn y comportamiento.

.

los micros competencias
que la configuran son.

expresion emocional apropiada

regulacion de emociones y sentimientos
habilidades de afrontamiento

competencia para autogenerar emociones positivas
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tres componentes
fundamentales

cognitivo: componente consiente o inconsciente
que se basa en la valoracién subjetiva de un
acontecimiento.

neurofisioldgico: totalmente involuntario abarca
emociones tales como el temblor y el sudor.
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L conductual
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puede ser voluntario o involuntario como el
llanto, el tono de voz o o nuestros movimientos
corporales




