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sReconocen estas
emocionese?
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EMOCIONES

La palabra viene del latin “E - movere” y significa “movimiento
hacia”.

Son la activacion fisiolégica que se genera en nuestro organismo
a partir de la percepcion de algun estimulo.

Son parte de nuestra carga genética.
Nos permite responder y adaptarnos a nuestro entorno.

Existen emociones displacenteras o placenteras.



* Evaluar situacion
como invasion.

* Aumento de
adrenalina y cortisol
que nos dispone a
atacar.

* Evaluar la situacién
como riesgosa

* Respuesta corporal de
tension y alerta para
protegernos y evitar
danos

.

J

n — Incertidumbre —

Molestas — Irritabi

Indignacién — Furic Angustia — Pdnico - Terror

Tranquilidad — Div Pena — Melancolia -

Euforia — Satisfacc '

Perci
satisfactoria

Se liberan endorfinas que
bloquean los mecanismos
de las emociones
“displacenetras”

Al tener una experiencia de
pérdida (separacién, muerte,
fracaso, etc.)

* Disminuye la activacién y la
capacidad de experimentar
placer




Mapa de Emociones

[} Rrabia
[} Carifo

ACTIVIDAD 1 Crens

[ ] Miedo

] Verguenza

(] Alegria
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Proceso de

Provoca . Afecta .
afrontamiento

Evento produce  FETREG Desequilibrio Salud Mental y
de la Emocional Fisica

L
vida l
Se puede
j pcegi:;lr \ e Tristeza —- Animo  — Depresion

e Miedo — Ansiedad — Angustia
Amenaza Oportunidad e Rabia — Irritabilidad— Impulsividad
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http://www.youtube.com/watch?v=B9Qap4ESq2Y

Son las cosas que te dices a ti mismo o

o r

imdgenes que visualizas en tu mente.

Tenemos patrones de pensamientos que nos
llevan a distintos estados emocionales.

Si pensamos en cosas positivas, tendremos
emociones placenteras; si pensamos en cosas
negativas, tendremos emociones
displacenteras.

Nos lleva a realizar ciertas acciones. El cuerpo
reacciona cuando se siente una determinada

emocion.

Estd relacionado con la supervivencia de la

especie.

Nos ayuda a motivarnos a evadir daios.

Si  cambias
emociones.

tus

acciones,

cambias

tus



No hay emociones negativas ni positivas...
Todas son necesarias.
Depende del momento, contexto y los recursos con los que contemos.



http://www.youtube.com/watch?v=r56bmVm1tFE

or-10

Autoconocimiento

Autorregulacion

Autoconcepto

Pienso

Siento

Actuo




REFLEXIONANDO. ..

En una discusién acalorada, équé haces?
¢Te cuesta expresar tus emociones con palabras?

éTe consideras capaz de influir positivamente en los sentimientos
de alguien que estd pasando por un mal momento?

éTe cuesta mostrar tus sentimientos a aquellos que mds quieres?

¢Como reaccionas ante un cambio imprevisto aparentemente
negativo?

eSueles detenerte un momento y pensar por qué estds sintiendo
unda emocion en concreto?



| Inteligencia Emocional

.XNTEUGENCIA.
EMOCTONAL

MANEIAR LAS i
EMOCTONES -




L0 QUE
SIENTES




ldentificar y conocer nuestras emociones

Ponerle un

nombre Atencion plena

No

reprimir
Aceptarla srraElE

Identificar
la emocion

:Quésiento?

Emocion

Reflexionar

Reconocer

Pensamiento ;:Qué estoy
pensando?

:Por qué actuo
como actuo? Observar

mi
conducta

:Como estoy
actuando?



Ejercicio Estado de conciencia.
Prdctica Informal DROP o STOP

i 0 B K
1 1 1

Detengase Respire Observe Prosiga

Descubramos coOmo estamos, si el cuerpo esta tenso, si tenemos hambre, si estamos cansados, etc.
La necesidad de volver al presente nos ayuda a desarrollar la capacidad de experimentar cada momento de
forma tranquila y equilibrada, independientemente de lo dificil y tenso que este sea.



MINDFULNES
@Nojuzgar

Confianza
@ PRINCIPIOS & |
Paciencia DEL @ No esfor
MINDFULNESS ){, e
Mente de o A! @ Aceptacion
principiante >


http://www.youtube.com/watch?v=5vqNmE035aI

Eiemplo de

Mindfulness:

MINDFULNE

CAMINAR CONSCIENTE

Permanece @  Empiezaaandar @

de pie
Lentamente y con una
lnmowly fija la velocidad constante.
atencion en tu cuerpo

Percibe cada paso @

No te . e
ﬂis‘[[‘aigas Fijate en como sientes

tu pie al levantarse,
dar un paso y volverse

a posar sobre el suelo.

Cinco sentitos @

Cuando tu mente se
distraiga vuelve la

atencion hacia tu cuerpo
y en como te sientes al
caminar.

@ g?gﬁ:]][‘trgte - ~ —-—.—" ;‘L — Déjate embriagar por la
Qe

experiencia con los cinco
sentidos: sientes la brisa

en tu rostro o la luz del
sol, escuchas el trafico,
miras las hojas de los

arboles caer...
Siente tu respiracion ;

Cuando llegues a tu
destino, parate un
momento y siéntate en

Dirige tu atencion al
entorno que te rodea.

Vive el momento

presente

Disfruta de la
sensacion de placery
relajacion que te
aporta vivir el

tu respiracion, sin
momento presente. Ya modificarla.
estas preparado para

comenzar el dia.




La casa de huéspedes, de Rumi

El ser humano es una casa de huéspedes.
Cada mafana un nuevo recien llegado.

Una alegria, una tristeza, una maldad
Cierta conciencia momentanea llega
Como un visitante inesperado.
iDales la bienvenida y recibelos a todos!
Incluso si fueran una muchedumbre de lamentos,
Que vacian tu casa con violencia
Auln asi, trata a cada huésped con honor
Puede estar creandote el espacio
Para un nuevo deleite
Al pensamiento oscuro, a la verguenza, a la malicia,
Recibelos en la puerta riendo
E invitalos a entrar
Sé agradecido con gquien quiera que venga
Porque cada uno ha sido enviado
Como un guia del mas alla.




Una buena
salud fisica y
mental

Facilita el
desarrollo de
nuestro maximo
potencial

——

Nos ayuda a
tener una mejor
claridad mental

Para poder vivir
en equilibrio y
armonia




