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CURSO TALLER BASICO DE
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Parentalidad
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EMOCIONES
PENSAMIENTOS
CONDUCTAS

TODAS TUS EMOCIONES SON
VALIDAS E IMPORTANTES






Módulo 11 Emociones/1. El Sandwich de Mariana.mp4

CONFLICTOY
EMOCIONES

01 AUTOCONOCIMIENTO

02 AUTOESTIMA

03 AUTORREALIZACION






Módulo 11 Emociones/Música/Musica emotiva.mp3

LAS EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS SON
PODEROSAS ENERGIAS

PUEDEN NUTRIR
NUESTRA VIDA DE

COLOR, BELLEZA, 4
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éQuesonlas
emociones?

SON REACCIONES:

. PSICO - FISIOLOGICAS — BIOQUIMICAS

. Energia en movimiento

- Que provocan pensamientos, comportamientos y
conductas.




Emociones -Conflictos

>>> e Las emociones son reacciones psicofisiologicas que representan modos de
adaptacion a ciertos estimulos del individuo cuando percibe un objeto,
persona, lugar, suceso o recuerdo importante.

>>> e Psicologicamente, las emociones alteran la atencion, hacen subir de rango
ciertas conductas guia de respuestas del individuo y activan redes asociativas
relevantes en la memoria.
>>> e Fisiologicamente, las emociones organizan rapidamente las respuestas de
distintos sistemas bioldgicos, incluidas las expresiones faciales, los musculos,
la voz, la actividad del sistema nervioso y la del sistema endocrino, a fin de
establecer un medio interno optimo para el comportamiento mas efectivo.
« Conductualmente, las emociones sirven para establecer nuestra posicion con
respecto a nuestro entorno, y nos impulsan hacia ciertas personas, objetos,
acciones, ideas y nos alejan de otros. Las emociones actuan también como
deposito de influencias innatas y aprendidas, y poseen ciertas caracteristicas
invariables y otras que muestran cierta variacion entre individuos, grupos y
culturas.










MIEDO - TEMOR / ALEGRIA / TRISTEZA/ iRA - ENOJO / SORPRESA / ASCO-AVERSION

De aqui se derivan las demas de acuerdo a sus combinaciones.




ociones Primat

sartir de nuestra interpretacion A« tlo

_ fue percibimos, vamos generandc
emociones relacionadas conel: |




EMOCIONES SECUNDARIAS POSITIVAS

1.abiertos CUANDO ESTAN SATISFECHAS NUESTRAS NECESIDADES 78.radiantes
2.activos 79.realizados
3.afables 19.calmados 35.despejados 49.exaltados 63.intrépidos 80.reconfortados
4.afectuosos 20.capaces 36.despreocupados50.expansivos 64.intrigados 81.regocijados
5.afortunados 21.carinosos 37.dichosos 51.expectantes 65.joviales 82.relajados
6.agradecidos 22.cautivados 38.efusivos 52.fascinados 66.jubilosos 83.renovados
7.alborozados 23.comodos 39.embelesados 53.felices 67.libres 84.sanos
8.alegres 24.compasivos 40.emocionados 54.fortalecidos 68.ligeros 85.satisfechos
O.alertas 25.competentes 41.emprendedores 55.fuertes 69.luchadores 86.seguros
10.aliviados 26.complacidos 42.encantados 56.generosos 70.lucidos 87.serenos
11.animados 27.comprensivos 43.enérgicos 57.9g0z0so0s 71.maravillados88.sociables
12.apacibles 28.comprometidos44.entendidos 58.humildes 72.motivados 89.sorprendidos
13.apasionados 29.confiados 45.entusiasmados b59.ilusionados 73.optimistas 90.sosegados
14.asombrados 30.conmovidos 46.equilibrados 60.independiente34.orgullosos 91.tiernos
15.atraidos 31.contentos 47.esperanzados 61.inspirados 75.preparados 92.tranquilos
16.audaces 32.cordiales 48.euforicos 62. interesados 76.prosperos 93.validos
17.benévolos 33.descansados 77.prudentes 94.vigorosos

18.beneficiados 34.deslumbrados 95.vivos






Formas de Expresar Golpeando

Destruyendo . Ausencia
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Consecuencias




Salud -Enfermedad

e[ 0 que nos enferma es la represion, aguantar,
controlar las emociones.

«Por |o tanto es importante liberar — canalizar esa
energia emocional de manera adecuada y sana.






Módulo 11 Emociones/2. Awareness test.wmv

¢Como se generan las emociones?

A partir de nuestros pensamientos relacionados




Percepcion

e Proceso que se inicia con la captacion de los estimulos
externos a traveés de los sentidos, dicha informacion va al
cerebro donde se le da una Interpretacion, y se actua en
consecuencia.




Percepcion

.La interpretacion de lo que se percibe depende de:

S

e Conocimientos
Y e Estado de animo
X "é{,f e Educacion
s eNecesidades

v _ « Experiencias, etc.
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FENOMENO PHI
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Imaginacion Pensamientos
(fantasia)




Para vivir sanos y equilibrados necesitamos:

* Reconocer (darnos cuenta)

* Comprender

* Sentir
’ Aceptar

* Expresar (liberar la energia atascada)

* Gestionar, manejar nuestras emociones de todo tipo.




Conocer nuestras emociones

. Permitirlas, sentirlas plenamente
. Localizarlas en nuestro cuerpo
. Aceptarlas amorosamente

Sin Juicios
Sin Autorechazo
Sin Avergonzarse




Inteligencia Emocional

. Es la capacidad humana de sentir y modificar
estados emocionales en uno mismo y en los

demas.

. Inteligencia Emocional no es ahogar, reprimir,
controlar las emociones, sino dirigirlas y

equilibrarias.




Inteligencia Emocional

s la capacidad de reaccionar:

o] momento adecuado

ugar adecuado

la intensidad adecuada Para esto tenemos que:



CONOCER LAS PROPIAS EMOCIONES:
"CONOCETEATI MISMO"

Consciencia de las propias emociones.
Darse cuenta

Reconocerlas y sentirlas en el momento en que
ocurren



Lectura Corporal

Es lo que mostramos

Alcance / al mundo
_ Representa la fuerza
Capacidad de
escuchar

- Representa capacidad de

La habilidad deser .— ver

] \
flexibles y expresarnos H&
\
\

L

Avance

Comprension de
nosotros mismos
ydelavida
(arraigo)

Piel: individualidad
Columna :Sistema de apoyo




MANEJAR LAS EMOCIONES:

Expresarlas de forma apropiada

Gestionarlas, favoreciendo las O 'fQ

relaciones interpersonales.



Motivarse a si mismo

Encaminar las emocionesy la motivacion
hacia el logro de objetivos.

Realizar actividades creativas.

Ser mas productivosy
efectivos




RECONOCER LAS
EMOCIONES DE LOS DEMAS

Sintonizar con las emociones y
sentimientos de los demas para
comprender lo que necesitan

LA EMPATIA: BASE DE LAS
RELACIONES SANAS




ESTABLECER RELACIONES
SALUDABLES

DESDE LA EMPATIA, INTERACTUAR CON LAS
EMOCIONES DE LOS DEMAS

REFORZANDOLES COMO SERES HUMANOS
VALIOSOS




EL AUTOCONTROL

El autocontrol es la capacidad de regular las propias reacciones, pensamientos,
emociones y comportamientos para actuar de manera adecuada frente a distintas
situaciones, en especial cuando surgen deseos o impulsos inmediatos que podrian ser

inapropiados.

Las personas con falta de autocontrol generan conductas impulsivas y reacciones
desproporcionadas, que pueden provocar conflictos, frustracion y dificultades en el

s desarrollo personal y social.
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TECNICAS DE AUTOCONTENCION

Técnicas de Enfoque

Respiracion profunda: Inhalar lentamente, retener unos segundos y exhalar suavemente para reducir el ritmo cardiaco y relajar el cuerpo.
Técnica de Grounding: Actividades descalzo sobre arena, pasto, tierra.

Técnicas Corporales y Fisicas
Abrazo de mariposa: Abrazarse a si mismo, cruza tus brazos sobre el pecho, colocando las manos sobre los hombros opuestos y da pequenos
golpecitos alternados, como si fueran alas de’ mariposa.

. Presion fisica (contencion): Sostener una almohada firmemente para reducir la sensacion de desamparo o panico.
Ejercicio fisico: Actividades cortas para liberar la energia acumulada por la ansiedad o el enojo.

Técnicas Cognitivas y de Autocompasion

\ Control del pensamiento: Distraer la mente enfocandose en otra actividad para evitar la espiral de pensamientos negativos.
< . Descomponer el problema: Dividir una situacion abrumadora en partes mas pequefas y manejables.

> ‘ll\

- Tecnicas de Relajacion y Meditacion R

L] ’ -

K . Autorespeto: Tratarte a ti mismo con amabilidad en lugar de juzgarte severamente al cometer un error, evitar autoflagelarse.
)
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. n. E]erC|C|os para identificar las emociones.
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El control en]gclional_ no consiste en evitar las emociones ne%gti\_/as SinQ eB_ earE)render a gestionarl S,
ular |

reconocerlias g ng S SIn que estas. controlen nuestros compor n?len‘cos. Si alegarse e estimulos
daninos ayuda, la verdadera | Eell encia emgcional implica procesar las emociones, entender su origen y
utilizar techicas para reaccionar de manera reflexiva.

Evitacion: Evitar personas o situaciones que generan emociones negativas.
Gestion: Las emociones deben ser reconocidas y procesadas, no anuladas.

Técnicas efectivas:

nReeetsg:)ructuracic'm cognitiva: Cambiar la interpretacion de la situacion por un enfoque positivo o
utro.

Respiracion y Mindfulness: Técnicas para mantener la calma y reducir el estrés.

Detencion del pensamiento: Identificar pensamientos negativos y detenerlos antes de que se
vuelvan Intensos.

Comunicacion asertiva: Expresar emociones de manera clara para evitar conflictos.

El ma_ne;? emocional es una habilidad que busca mantener el equilibrio sin negar la propia experiencia
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