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' Los sentimientos :
® Involucran pensamiento consciente .
e Son/masiduraderos
e Estaninfluenciados por normas
culturales, valores y experiencias
personales
e Se derivan deilas emociones
e Seentrelazan con pensamientos,
memorias y creencias.
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La emocidn es la respuesta inicial, y el sentimiento
es la interpretacion continua de.esa emocion.

Las emociones
Reacciones quimicasty;
neuronales
Inmediatas y automaticas
De corta duracion
Preparan al organismo para
actuar.
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SENTIMIENTOS BASICOS
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CUALES TE PROMUEVEN

Alegria:
e Aumenta la motivacion, la creatividad y la °
capacidad de enfrentar desafios con unaactitud
positiva.
e Ejemplos: Felicidad, satisfaccion. =
Amor:

e Fomentarelaciones saludables;apoyo social'y un
sentido de pertenencia y/conexion.
e Ejemplos: Afecto, compasion.

Confianza:
e [ortalece la autoestimay la capacidad de tomar
decisiones asertivas.
e Ejemplos: Seguridad, autoeficacia.

Esperanza:
e Fomenta la resiliencia, la perseverancia y la
capacidad de superar adversidades.
e Ejemplos: Optimismo, fe en el futuro.
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~ EL MANEJO DE LAS
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Alegria Tristeza Temor

CUALES TE OBSTACULIZAN
Miedo:

Puede paralizar a las personas, impedirles tomar
decisiones y asumir riesgos para el crecimiento
personal y profesional.

Ejemplos: Miedo al fracaso, miedo al rechazo.

Ira:
Puede conducir a comportamientos destructivos
y danar relaciones personales y profesionales.
Eiemplos: Resentimiento, hostilidad

Tristeza prolongada:
Puede llevar a la depresion afectando la
motivacion y la capacidad de disfrutar la vida.
Ejemplos: Desesperanza, desesperacion.

Envidia:
Puede generar resentimiento y sentimientos de
inferioridad, obstaculizando las relaciones

saludables y el desarrollo personal.
Ejemplos: Celos, competitividad malsana.

EMOCIONES

Gran parte de nuestras decisiones son influenciadas por las emociones, por eso, es muy
importante desarrollar |alinteligencia emocional, esto se refiere a la capacidad de reconocer,

entender, manejar y utilizar defmanera efectiva las emociones en uno mismo y en los demas.

-Aqui algunas formas dedesarrollar inteligencia emocional:

Autoregulacion:

e C[strategias: Tecnicas .
de respiracion,
reestructuracion

Autoconsioencia:

® [Estrategias: Practicar
lalmeditacion llevar'un
diario.emocional,

solicitar cognitiva, manejoldel
retroalimentacion/de estries.
otros: e Ejercicio:|Practicar ]

Empatia:

Estrategias: Practicar .
laiescucha activa,
validar'las emociones

deilos demads, ponerse

en el lugar del otro.
Ejercicio: Participar en

Habilidades sociales:
Estrategias: Desarirollar
habilidades de
comunicacion, practicar
[airesolucionide
conflictos, construir
redeside apoyo.

e Ejercicio:Reflexionar respuestasicalmadasy actividades que ¢ Fjercicio: Involucrarse en
sobrellas propias contrioladasien involucreniel trabajo en actividades comunitarias
emocionesty/como situacionesidejalta equipory.la y sociales para mejorar

influyenfeniel tension:

comportamientoldiario:

colaboracion.

las interacciones
interpersonales




