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Frases

* S0y un mar de emociones .

= Estoy muy emocional -~ 2P 5
* Tengo las emociones a flor de piel !
* Ella o él es exageradamente emacional &

* Eloella se deja llevar por sus emociones =

* Controla tus emociones

=
“Ninguna decisién se toma sin emociones” “ ‘

Avanza

Las Emociones

"Casi todo &l mundo piensa que sabe qué es una emocidn hasta
que intenta definivla. En ese momento pricticamente nadie
afirma poder entenderia® (Wienger, Jones y Jones, 1962).

Las emoclones son reacciones naturales por parte de una
persona que hacen al individue ponerse en akerta cuando
aparecen situaciones que pueden suponer amenara, peligro o
frustrackén entre muchas otras.

Las emaociones estdn prind P por
fisioldgicas, coma I tension muscular o el Incremento de la Tasa
cardiaca o de la respiracion,
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"Casi todo el mundo plenss que sabe qué es una emocidn hasta
que intenta definitla. En ese momento pricticamente nadie
afirma poder entenderla” (Wenger, lones y Jones, 1962).

Las emoclones son reacciones naturales por parte de una
persona que hacen sl individuo ponerse en alerta cuando
Aparecen situaciones que pueden suponer amenaza, peligro o
frustracion entre muchas otras

Las emaciones estén princip - por i
fisioldgicas, como I tensidn muscular o el incremento de 1a tasa
cardiaca o de la respiracion,
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Idred Carclina... Milagros corder... Caridad Rojas
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Las Emociones, lo que no te

Contaron. - N

1 Dominan nuestra vida Q Sirven para comunicarmos.

0 Son subjetivos no objetivas.

Santa a Linares peg Caridad Roja:

3 Las tuvimos primera que los
pensomientos,

O Son las que nos mueven hacia nuestrac F

Q Estdn ligedas o tus creencias. valores ¢
interpretaciones.

U Sen claves pora nuestro bienestar. metas. Melanea Lando...

esis ortiz yannery Santa Rita pime
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Tipos de
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Emociones:

Adaptativas:

Las emociones adaptativas son las que nos hacen estar
bien y, por ello, también se conocen como emociones
saludables o positivas. Algunas de ellas son: alegria,
gratitud, satisfaccion,

Desadaptativas:

Estas emociones nos afectan de manera negativa y hacen
que nos sintamos mal. Son emociones que pueden
considerarse como tdxicas, son respuestas a males
incrustados durante afios y que, por lo general, tendemaos
a evitarlas para no sentirmos mal. Ejemplos de estas son:
miedo-panico y tristeza-depresién,
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Como Regular las Emociones

Nieve Jimenez Albania Puello

Paso 1: |dentifica, entiende y define la
emaocion que estas sintiendo,

. Inosecia Medellina Feliz
Paso 2: Analiza y reconoce tus emociones. )

_ . e
Paso 3: Detecta las sefiales .
Paso 4: Fija wu atencién ”
Paso 5: Distraete i

Melanea Lando...
Paso 6: Piensa en el futuro mas inmediato w

Paso 7: Meditacién o mindfulness
Paso 8: Escribe un diario de tus emaciones
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@ Zoom Reunion
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Pregunzate (PARA CUE? (Me malesta este?, que me n Inosecia &
L emefiando?, agu te quudas v sasenes tu enfai
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£ ir 4
Tecnicas de 1, Respiracién profunda,

Regulacién * Inspira profund ientras cuentes mentalmente hasts 4.

3 * Mantén la respiracidn mientras cuentas mentalmente hasta 4.
Emocional: *  Suelta el aire mientras cuentas mentalments hasta 8.
L Repite el proceso anterior, cuantas veces sea necesario.

Caridad Roj Medeliina Feliz

2. Detencidn del pensamianto.

* Cuando te i a inct , nervioso o all | - 2 . ¥
préstale atencién al tipo de que estds i , e Mclanca Lande.., Genesis ortiz
i todos ag con es | en -
el fracaso, el odio hacia otras personas, la culpabilizacidn, etc )

* Di para ti mismo *|Basta!®

* Sustituye esos por otros mas posith Milagros corder, ..
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