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LAS EMOCIONES

. i

“Respuestas adaptativas en el ser humano, y existen
para valorar lo que c estro alrededor y en

* Funciones :
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— Informar satisfaccion % -£‘
necesidades. k

— Moti
— Aumi '_ €
— Evaluar las relaciones y actlian como

los estados internos para otras personas.

ar para guiar la co

a velocidad de :



éSi las emociones son una fuerza organizadora en
nuestras vidas, épor qué pueden producir tanta
inestabilidad y dolor?

RESPUESTA NORMAL ANTE LO QUE
ESTAMOS VIVIENDO
INDICAN LO QUE SUCEDE:
LA PRIMERA RESPUESTA ADAPTATIVA ES
ACEPTARLAS Y ENTENDER LO QUE NOS
ESTAN DICIENDO PARA VALORAR ST

TENEMOS QUE ACTUAR; 0\
\1 o W

SOLO CUANDO LA INTENSIDAD DE LAS
MISMAS ES DESPROPORCIONADA,
CUANDO NOS DESBORDAN, ES CUANDO | -
PODEMOS PLANTEARNOS GESTIONARLAS. =




3.- motivacion para

Q

1.- alegriay
entusiasmo
2.- Miedos y
miedos
iIrracionales o
fobia.

estudiar o
cualquier
actividad.
4.- Capricho

e Optimismo: interpretar las

dificultades como sefiales de que
hay que esforzarse mas. 00

S

Ira: aquella que surge de una

ofensa o amenaza, llevando el deseo
de rechazar o destruir dicha ofensa
O amenaza, 0 quien a quien la
produce: U<

—
Celos: temor a perder el afecto de
alguien , o el reconocimiento por los

éxitos. 4 T@'




GESTIONA UNA EMOCION?

floren en un contexto apropiado , identificar su significado y
Si mismas.

vamos a actuar, subordinandolas a nuestros objetivos
plo: aunque desee gritar porque estoy enfadado, mi objetivo
)er una comunicacion eficaz y cuidar la relacibn es mas

se con las consecuencias de nuestros propios actos,
io personal y nuestros val

buscar tiempo para permitir
na vez que nuestra influencia
)ducta, se vuelve limitada.

ue nuestra emocion se vaya
bre la situacion, a través

) a nuestras propias emociones, es decir, sentir
mente la tristeza, la ira o el miedo para comprobar que no
nte son la realidad, sino una respuesta subjetiva y personal.



EJERCITANDONOS

1. ldentificando nuestra emocion
presente.

2. Calmando estados de animos
0 emocionales.

3. Reconocer consecuencia
posibles.

4. Minimizando efecto de la
emocion en el cuerpo-mente.

5. EXponerse a identificar
estados emocionales internos.

gy




Las emociones son
como caballos salvajes.
No son explicaciones gue
nos a yua'an a sequir
adelante sino nuestra
voluntad | de  seguir

adelante \

Paulo | Coelho.




