;Que son las
emociones y para
que sirven?

Coloreando mis
emociones

. Noviembre 2019



; Qué es una emocion?

¢, Qué siento al mirar este paisaje? ¢qué me provoca?

P e s




;Para que sirven las emociones?




;Descripcion de
emocion?

a T
La palabra emocion deriva del

latinemotio, que significa “movimiento”,
“impulso”.




;Qué es una emocion?




Dindmica 1

Dandole un color a mi emocioén

F inalidad
. Eligiendo un color para tu emocion

A genda

* Respira profundo

* Piensa en un color para tu emocion
* Menciona tu nombre y el color

« Comparte en pareja

T iempo

5 min
5 min
5mi

10 min

25 min




;Reconozco
mis
emociones?
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5 Emociones Bdsicas

El EXTRANO MUNDO DE LAS EMOCIONES
Sentidos, emociones, pensamientos y acciones
¢, Como expresar lo que siento?

Mi amiga MATEA

Las emociones deben fluir
encauzadas.

No se trata de: “hacer lo que
siento”, sino de elegir “que
hacer con lo que siento”
(Jorge Bucay)




EMOCION

Es un proceso complejo, multidimensional, en el que estan
Integradas respuestas

Psicolégicas

N

Fisiolégicas

Producen en nuestro
organismo
sensaciones reales
fisicas, como tembilor,
sudoracion,
palpitaciones, mareos
resequedad en la
boca, dolor
localizado,
hormigueos, etc.

Conductual




EMOCION

Funciones
Funcion adaptativa:

Funcion social:




Dindmica 2

Identificando mi emocidn

F inalidad

. Buscar una emocion a través del recuerdo

A genda

* Cubre tus ojos con el pafio 2 min
* Respira profundo 2 min
» Con ayuda te van a guiar a las diferentes mesas 1 min
* De lo que oliste, probaste o tocaste elige una cosa 5 min

T iempo

En equipos comparte a ¢ donde te llevo ese aroma? ¢, que te
recuerda ? :
10 min

20 min




INTELIGENCIA
EMOCIONAL

éQUE ES LA
INTELIGENCIA
EMOCIONAL?

La inteligencia emocional es la
capacidad que tiene una persona
para entender sus emociones y
la habilidad de entender las
emociones de otras personas.

La inteligencia emocional implica
conocerse bien a si mismo para
poder relacionarse con lo démas.

La persona que tiene un alto
grado de inteligencia emocional
es capaz de resolver problemas
y conflitos de manera eficente y
sana.




EMOCION

Para poder utilizarlas tendremos que aprender a:

~

UTILIZAR
LAS
EMOCIONES

*Regular:




MATEA

EMOCION FUNCION

Miedo

Alegn'a

Tristeza

Autoproteccion

Energizacion

Contacto interior

Defensa, limites

Vinculacion

MANEJO
VIRTUOSO

Seguridad, fortaleza
precaucion

Gozo, disfrute,
optimismo

Autoconocimiento,
profundidad

Seguridad,
confianza y firmeza

Autoestima, estima
del otro

MANEJO
PATOLOGICO

Ansiedad, panico,
paranoia

Euforia, mania

Melancolia,
aislamiento,
depresion

Ira, rencor,
resentimiento

Dependencia,
Codependencia




MIEDO

LA DIGNIDAD DEL
MIEDO

El miedo es necesario
ya que nos sirve para
apartarnos de un
peligro y actuar con

precaucion.
o




ALEGRIA

Nos da la sensacion
de Dbienestar y de
seguridad gue sentimos
cuando  conseguimos
algun deseo 0 vemos
cumplida alguna ilusion.




TRISTEZA

Pena, soledad,
pesimismo ante la
pérdida de algo
Importante o cuando
me he
decepcionado.




ENOJO

Rabia, enojo que
aparece cuando las
cosas no salen como
gueremos 0 nos
sentimos amenazados

por algo o alguien.
o




AFECTO (AMOR)

El afecto es un
pProceso de
Interaccion social
entre dos 0O mas
organismos.




Percibo la emocion

Estimulo Ambiental

(intemo o externo)

Reacciones fisiologicas

(involuntarias)

Cogniciones Conductas

(conscientes e inconscientes) (voluntarias e involuntarias)

—




Mis emociones en mi cerebro

Estructuras del Sistema Limbico

Giro cingulado




El papel de la amigdala en las emociones

~




; QUE ES LO QUE OCURRE EN TU CEREBRO
CUANDO EXPERIMENTAS UNA EMOCION?

5. El tallo cerebral:
controla la respiracion, el ritmo

ectado con cualquier 6rgano del cuerpo. En el cardfaco, la digestion de alimentos y
oerebro las neuronas tienen especializacion de la circulacion sanguinea.

funciones de acuerdo con el drea donde se encuentren.
La funcién cerebral puede discriminarse por l6bulos:

1. Lébulos parietales:
contiene informacién
sensorial, la relacion
numérica e interviene en la
manipulacion de los objetos.

2. Lobulos occipitales:
en ellos se ubica la corteza
visual, controlando la
capacidad para ver e
interpretar el exterior.

3. Lébulos frontales:
controlan impulsos,
comportamiento,
produccion del lenguaje y
parte de la memoria.

El cerebro se conecta con el cerebelo y el tallo cerebral. Este dltimo
4. Lobulos temporales: esta compuesto por tres estructuras importantes: mesencéfalo
guardan la memoria, los (contiene el olfato, los nervios encargados de los movimientos
recuerdos de palabras y oculares y motricidad de la cara). En la protuberancia esté la

ademds, la memoria visual. deglucion. En el bulbo se ubican los centros respiratorios y cardiacos.



Mis emociones desde

mi Sistema Nervioso

SISTEMA PARASIMPATICO T SISTEMA SIMPATICO
Ganglio simpéatico’
Contrae la Z : Dilau! Ia
pupila ¥ <OR pupila
e - Inhibe la
Estimula la salivacién salivacion
Reduce el /
latido cardiaco 7 Relaja los
Region ! / bronquios
Cervical
Contrae los . Acclera °|'.
bronquios Regid e =
ogon. | Inhibe la
Toracica actividad
Estimula la digestiva
actividad___ /g2 Estimula
digestiva . : Li 16n De
8 l[?leu?]z:r ) ¥ Glucosa por ¢l Higado
Estimula la ecion de adrenalina
Vesicula biliar y norepinefrina por el rifion
Cont-lrac la Al§ Reclaja la
vejiga v vejiga

Relaja el recto

b+ X

Contrae ¢l recto




Dindmica 3
. T

Coloreando tu emocion

F inalidad

. Expresar tu emocion

A genda

* Respira profundo 2 min

* Visualiza tu interior y dale forma piensa como te vez 5 min
* Ve pintando en silencio como vez tu interior dale forma 5 min

* Revisa tu obra y dale los ultimos toques. 1 min
» Expresa esa emocidén y compartela 5 min

1 min
T iempo

20 min




AMOR




Como conirolar mis emociones

Funciones

~

Identifica la emocion

Intenta recordar tus virtudes y éxitos

Distrae tu atencion hacia un asunto concreto

Piensa en tu futuro mas inmediato

Medita habitualmente

Date permiso para preocuparte mas tarde

Piensa en lo peor que te puede pasar

Escribe un diario de tus emociones

Tomate un respiro (y un refresco) para recuperar el autocontrol

10 Cuando todo falle, busca un espejo Q-
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CIRCULO DE LAS EMOCIONES
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Expresar las emociones




GRACIAS!

Andrea Soto

Telefono
656
Ema

314-9960

andysoto1571@yahoo

com.mx



