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PERIMENTANDO LA EMOCION KDXD

{Con cual emocion estas hoy familiarizado?

e ;Como has manejado hasta ahora esas emociones!?

¢QUE SON LAS EMOCIONES?

De acuerdo con Greenberg (2000) las emociones son senales internas que nos permiten
antenernos vivos. No son racionales ni irracionales son adaptativas, porque todo el
iempo nos estan proporcionando informacion.

Una de las funciones mas importantes de la emocion es
a de conectar el mundo interno con el exterior a traves
e la respuesta ante aquellas cosas que tienen que ver
con la supervivencia.
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TIPOS DE RESPUESTA

IMPORTANCIA DE
LAS EMOCIONES

Regulan nuestra atencion.

Nos ayudan a conectarnos afectivamente con el
otro.

Las emociones comunican asuntos a traves de la
expresion facial o las acciones.

Permiten la adaptacion.

Permiten la adaptacion.

Influyen en el pensamiento y la memoria.
Generan motivacion en las personas cuando hay
metas claras por logra

“% Cognitivas




¢DONDE NACEN LAS EMOCIONES?

* Las emociones nacen en el Sistema Limbico el cual es una

de las redes neuronales mas importantes, por su papel
relevante en la aparicion de los estados de animo

No es exactamente una region del encefalo, es una red que
esta mezclada con varias estructuras del cerebro.

DIFERENCIA ENTRE EMOCGIONES Y SENTIMIENTOS

Las emociones son reacciones
psicofisiologicas que duran un
breve tiempo, los sentimientos
son reacciones psicofisiologicas
pero de larga duracion. La —
materia prima de los

sentimientos es la emocion. s E NTI M I EN T“




Los sentimientos constituyen una experiencia subjetiva, muchas veces las personas se
quedan atascadas en sentimientos insanos que se vuelven disfuncionales e interfieren
notoriamente en su calidad de vida.

IMPAGTO SOBRE NUESTRO CUERPO - SALUD
- RELAGIONES CON EL OTRO

;Como asumes tus emociones!? > .
‘ ¢Tu respuesta frente a la emocion es de tipo

o, 7 ..flf'—"""'?"“ -p
cognitivo — autbnomo o motor? 3

(Qué sentimientos estan asociados a
tus emociones!?




NUESTRO ESQUEMA EMOGIONAL

Se forma a partir de las experiencias emocionales. Son organizaciones internas de diferente grado de
sensacion (corporal), recuerdos, creencias (aprobacion de los demas, perfeccion, competencia,
preocupacion constante) y situaciones.

El esquema emocional permite determinar aquellas emociones centrales en la persona y los
sentimientos que emergen de acuerdo a la situacion.

Para evaluar el esquema emocional es importante tener en cuenta los rasgos de personalidad para
entender y atender de forma integral la experiencia emocional y sus consecuencias.




iSE HABLA DE 5 CATEGORIAS EN ESTE ESQUEMA!
NUESTRO ESQUEMA EMOCIONAL

Falta de habilidad para efectuar cambios en relacion con el entorno lo cual
tiene como respuesta el estrés




ESTRATEGIAS DE GONTROL EMOCIONAL

* Inteligencia emocional definida por Goleman (1995) como:“la capacidad de reconocer

nuestros propios sentimientos y los de los demas, de motivarnos y de manejar adecuadamente
las relaciones”

* El autor habla de 5 dimensiones que debemos fortalecer:

AUTOCONOCIMIENTO AUTORREGULACION

Autoconocxmlento
: \ AUTOCONTROL EMDCIONAL

MOTIVACION

EMPATIA
EMPATIA

éQué es
la empatia?

:Cﬁnc enc a de los sentimientos, HABILIDADES SOCIALES Y EXITO, UN
::i‘; masde los dem4s. | s BINOMIO INSEPARABLE
Capac dad ponder a los c
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sentimientos y aemunes de las personas.
DE PONERSE EN SU LUGAR Y S

circunstancias que afectan a otros.

PERGIBIR LO QUE SIENTE



Acceder a la red de emociones a través de la palabra, la escritura (técnica narrativa autobiografica,
esta técnica es usada como metodo terapeutico porque es hablar de uno mismo, sus emociones y
sentimientos a traves de la escritura, es una busqueda interior), el arte como expresion corporal y
mocional (manualidades, pintura, actividad fisica, talleres de silencio, la oracion espiritual).

ctividades que promuevan la respiracion, la calma, aquietar la mente. Respirar de forma adecuada
baja la angustia, calma, permite tener mas luz para pensar.



* Encuentros familiares: los cuales buscan fortalecer el vinculo, expresar en familia aquellos
comportamientos que nos duelen del otro como el irrespeto, los gritos, el maltrato, manifestar el
profundo amor que sentimos por ellos con palabras constructivas no destructivas.

* Empezar bien el dia: con frecuencia, como nos levantemos por la manana determina como nos
sentiremos el resto del dia. Por supuesto la vida nos va lanzando sorpresas a medida que avanza la
jornada: nos coge la tarde para ir al trabajo, se nos riega el chocolate, se nos vara el carro.

* Para superar los altibajos cotidianos tener en cuenta:

L Chequeo consciente, preguntarnos jcomo empezo mi dia? ;Cémo esta mi cuerpo? ;Qué emociones
tengo presentes para empezar el dia? (ansiedad, tranquilidad, irritacion, tristeza, alegria)

USintonizar la mente con lo positivo recordando ;Por qué puede dar gracias en este momento?

JCuando se duche sienta el agua sobre su cuerpo, cuando este desayunando sea consciente de que
esos alimentos le nutriran y le daran la energia necesaria para enfrentar el dia a usted y su familia.

LCamino al trabajo o a sus actividades diarias escuche su musica preferida, haga una corta lectura de
su libro preferido, piense en aquello que realmente le importa.Y recuerde:



* ’NOS EQUIVOCAMOS CUANDO NOS GUARDAMOS TODO DENTRO.
CUANDO PARA NO HACER DANO A LOS DEMAS, NOS DANAMOS A
NOSOTROS MISMOS, ACUMULANDO FRUSTRACION, ESTRES Y RABIA.
PORQUE NOS OLVIDAMOS DE QUE EL CUERPO HUMANO ES EL CAMPO
DE BATALLA DE NUESTRAS EMOCIONES. LAS CELULAS DEL CUERPO
OBEDECEN LA PSIQUE. ES FACIL ENFERMAR A CAUSA DEL DOLOR DE
ALMA”




