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Resumen: .« .
Descripcion:

En la presentacién se muestran las emociones basicas y sus derivadas, asi
como la relacién entre pensamiento, emocion y accién, asi como algunas
estrategias de gestiéon emocional.

Pertenece al componente de médulo Formacion del ser del modulo
socio-humanista.

No aplica para este tipo de documento.
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LAS EMOCIONES




Emociones basicas y sus derivadas

Desconfianza Felicidad
Preocupacion Orgullo
Ansiedad Satisfaccion

Nerviosismo Placer

ALEGRIA

Asombro E
Ity SORPRESSG TRISTEZA

I RA y Desesperanza
y Melancolia

- Afliccion

Repulsion Nostalgia

Desprecio

Aberracion Resentimiento
Desdéen Indignacion
Fastidio

Animadversion



optimismo amor

serenidad

alegria

alevosia sumision

desprecio

remordimiento

decepcion
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CESTION EMOCIONAL

Una situacion provoca una respuesta emocional. Pensamiento, cuerpo y
conducta reaccionaran de acuerdo al nivel de control emocional.

e Fn una situacion positiva o “ideal” todo ira bien.
e Fn una situacion adversa las emociones pueden
Jugar en nuestra contra.

Controlar las emociones
implica experimentarilas vy

Interpretacion

Memoria aun asi pensar y actuar
H Pt i Imente.
Situacion raciona
Significado (: () Nr.‘ l{‘) ].-

Imaginacion

O
EMOCIO!E — RACIONAL

l La mente racional piensa,
M. d pero ignora las emociones.
r\ledgo _

::\§ fé/.‘- AYUDA

= B

= & PSICOLOGICA
L Soe EM LIMNEA

A una mente afectada por el miedo le resulta muy dificil pensar claramente.

Da paso a comportamientos impulsivos, de huida o evitacion.
El cuerpo y la conducta reaccionan de maneras dificiles de controlar.




emocional

» Reconocer los

“detonadores” Los
detonadores pueden ser
palabras, frases,
sifuaciones, lugares,

pasos para el autocontrol

€» Desarrollar la inteligencia

emocional: Aprender a
gestionar tus emociones aun
en medio de una situacion
critica.

iIncluso personas.

¢» Conciencia de los propios
cambios corporales: Tomar
conciencia de los cambios
corporales que se
producen al experimentar
las emociones.

(» Mantener la mente en
calma: Mantener la mente
en calma para que el
rendimiento de la
memoria operativa sea
optimo.

#autocontrol
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Sin preocuparte



iDescubre 5 beneficios ‘
del mindfulness!

El mindfulness es un método que busca lograr la atencion
plena, centrando la concentracion en el momento presente,
y que aporta beneficios tanto fisicos como emocionales.

- ¢Cudles son los beneficios de esta practica?

® Reduce el estrés y la
~ ansiedad

Protege el cerebro

Aumenta la capacidad de
concentracion

Desarrolla la inteligencia
emocional
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Mejora la memoriay
favorece la creatividad

j Jiv, Tomate unmomentopara reflexionar y considerar
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Ante cada situacion, es especial aquellas que
despiertan emociones fuertes, haz un alto antes de
decir o hacer algo de o que te puedas arrepentir,

todas las opcions. Luego de sopesar las mismas,
decide cual es lamejor.

Con la mejor opcion sobre la mesa, actia - 0 no
actues, en caso de que esta sea la mejor opcion -
de la forma que consideres mas responsable y
prudente.
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EN PRIMER LUGAR. DI ALTO Y
TRATA DE IDENTIFICAR ESOS

PENSAMIENTOS QUE ESTAN
RAZBNAM'ENTO ; INCREMENTANDO TU MALESTAR

TODO LO QUE ESTE PASANDO
POR TUu CABEZA PARA QUE LO
PUEDAS VISUALIZAR

EMUCIUNAL @ PUEDES HACER UNA LISTA DE

CONTESTA LAS

SIGUIENTES PREGUNTAS
CESTO ES REALMENTE CIERTO/.
COMO SE QUE ES REALMENTE
CIERTO/. /{TENGO PRUEBAS PARA
COMPROBARLO/. /PENSAR ESTO

ME ES UTIL DE ALGUNA

MANERAZ. /ME AYUDA A
RESOLVER ALGUN PROBLEMA/

SI CONTESTAS QUE NO, TRATA ‘
DE PENSAR UNA IDEA MAS

EQUILIBRADA QUE TE AYUDE A
EQUILIBRAR LA SITUACION

Formacion del ser
Docente: Diana Lorena Campo B



