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Ejercicio

;Qué es en Lo primero que piensas
cuando escuchas/lees la palabra
emocion/emociones?



+Qué son las emociones?

"Casi todo el mundo piensa que sabe qué es una emocion hasta que intenta definirla”
(Wenger, Jones y Jones, 1962, pg. 3).

* |as emociones son reacciones a
la informacidn que recibimos en
nuestra relacion con el entorno.

* Una emocion depende de Lo que
es impor’ran’re para nosotros.




;Mis emociones p
ser infelcnfes
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Inteligencia Emocional

"Es la capacidad de identificar, comprender y manejar

las emociones en uno mismo y en los demas.”

Percibir: reconocer de forma consciente nuestras emociones e identificar qué
sentimos y ser capaces de darle una e’rique’ra verbal.

Comprender: integrar Lo que sentimos dentro de nuestro pensamiento y saber
considerar la complejidad de Los cambios emocionales.

Regular: dirigir y manejar Las emociones tanto positivas como neqativas de
forma eficaz.



Miedo .

Es saludable porque gj\‘

* Facilita respues’ras de escape 0 evitacion de situaciones
petigrosas.

* Moviliza gran cantidad de energia.

Puede ser perjudicial porque

* Hay reduccién de la eficacia de los procesos cogm’rlvos
obnubilacién. i

* Genera aprension, desasosiego y malestar.






Asco

Es saludable porque

* Genera respues’ras de escape 0 evitacion de situaciones
desagradabLes 0 po’renciatmen’re dafinas para la salud.

* Potencia hdbitos saludables, higiénicos y adaptativos.

Puede ser perjudicial porque

* Puede generar conductas discriminatorias hacia otras personas.

* Puede desencadenar trastornos como la bulimia o anorexia. € W






Felicidad

Es saludable porque fg ®
Incrementa la capacidad para disfrutar diferentes aspectos de la vida. " - %
* Genera actitudes positivas hacia uno mismo y los demas.
* Permite la consecucidn exitosa de los objetivos que se pretenden.
* Favorece las relaciones interpersonales, la empatia y el altruismo.
* Favorece la solucion de problemas, la creatividad, el aprendizaje y
la memoria.

Puede ser perjudicial porque
* No genera reflexion ni permite planificar.
* Puede hacer pasar por alfo algin elemento importante.
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manejo de [as emociones y ——
estrategias para su control =5
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Respiracién: Abdominal o diafragmatica = profunda
Relajacién: Relajacion progresiva, masajes
Visualizacién: Lugares, colores, formas

Meditacion: Mindfulness, yoga

Control del pensamiento: o terapia cognitiva

El arte: Pintura, masica, danza, etc.
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«La esencia de la in’rel.igencia emocional es tener tus emociones
trabajando para ti y no en tu contra». Reuven Bar-On



