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CLIMA DE CONFIANZA EMOCIONAL
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IMPORTANCIA DEL LENGUAJE NO VERBAL

Se GSCUChO con 8/ cuerpo

CONTACTO VISUAL GESTOS POSTURA CORPORAL



® COMPRENDER DE MANERA
RESPETUOSA COMO SE SIENTE

VALIDAR EL OTRO.

® VALIDAR LAS EMOCIONES NO

EMOCIONES,,, QUIERE DECIR VALIDAR LAS

CONDUCTAS ASOCIADAS.

@® DESCRIBIR SITUACIONES DE
MANERA OBJETIVA, SIN
EVALUAR E INTERPRETAR.

® TENDENCIA A INVALIDAR LAS
EMOCIONES DEL OTRO.

® TENDENCIA A JUZGAR CON
NUESTRA INTERPRETACION










L A

£. |
L " o

»
=
N
u/—\\ﬂt‘
_ G

"Uno no sabe lo compleja. ¢

emocion, hasta que infenta defi

Wenger, Jones



¢Que son las emociones?
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® LA TOMA DE DECISIONES

® LAS RELACIONES SOCIALES

® LA EJECUCION DE TAREAS
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Emociones
basicas

E mociones CUyo cédigo de
comunicacion es ComerJrido de

manera u niverso|.




Emociones
complejas

Resultan de la combinacion de
dos o mds emociones orimarias
y, aunque o|gunos poseen
rasgos por+icu|ores, no reﬂejom

rasgos faciales universales.

\/ Empatia



Recursos

El monstruo o|e CO|OF€S.

Ana Llenas Serra

editorial
”mnhnqnul

ELE OMETRO
DEL INSPECTOR DRILO

Identifica, mide v regula tus EMOCIONES

SUSANNA ISERN
llustrade por MONICA CARRETERO

El emocionémetro del Inspector Drilo.

Susanna Isern y Mdénica Carretero.

Edt. NubeOcho

E mocionados.

Cristina Nufiez Pereiray Rafael
R. Valcdreel.

PO'CI[OI’OS A'OdOS

;Quién siente...?

Descubre si es Trapillo, Cajita o Pelota guien siente
alegria, tristeza, miedo o asombro,
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Lenguaje emocional comun

Fundamental para responder correctamente a las necesidades emocionales del otro
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TRISTEZA ENFADO

Decepcién Irritacion

Ejemplo
Actividades

Miedo Tension

Impotencia
Malhumor
Indignacién
Odio
Rabia

Inseguridad

Frustracion Ansiedad

Frustracién
Preocupacion

Nostalgia \ S2"52"Cie J Apatia Agresividad

Impaciencis

MmIieDo

ALEGRIA

Optimismo Nerviosismo

Satisfaccion

Animo Tensisn Amenaza

Entusiasmo Humeor Panico Intranquilid:
Motivacion Desconfianza
i Temor
Orgulle Lusisn / EYferia Fobia Alerta

SORPRESA ASCoO

Confusién
Perple jidad

Rechazo
Ofensa Aversisn

Desconcierte Repulsisn

Anticipacién

Desagrado Repugnancia

Disguste




Ejemplo Actividades

('_QUIEN’c_a
ES

QUIEN?

W.

LENGUA JE EMOCIONAL COMUN







OBJETIVIDAD

Contarnos la historia tal cual
ocurrié, evitando juicios y
valoraciones de lo que estd

ocurriendo

DETECTAR NECESIDADES,

LA EMPATIA EN LA RESOLUCION

DE CONFLICTOS

P U

QUE MOTIVA ESE
COMPORTAMIENTO

I'r mds alld del propio
comportamiento, de lo que es
evidente, de lo que se ve, e intentar
pensar en que motiva ese tipo de
comportamiento, y qué necesidades

y emociones hoy detrds.

NTOS DE VISTA Y DETONANT

EXPRESAR DE
MANERA CLARA'Y
CONCISA

EXpI’@SGI’ nuestras ﬂ@CQSiC]Od@S CIQ

manera objetiva.

'ES DE COMPORTAMIENTOS



M| SEMANA EMOCIONAL

Ejemplo it ey oy
Actividades | S—
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J Diario Emocional ; Diario Emocional / ;

e,f,’;g;;',‘,’, al Situacion Emociéon Respuesta  Andlisis

¢Cual ha sido el desencadenante éComo me he sentido?

ar conciencia de las emociones de la emocion? Identificar qué pensamientos v que
sensaciones fisicas he experimentado.
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OPCIONES DE RESPUESTA

ABRIRLA Y QUE EXPLOTE.

No conseguiria mi objetivo que es beberme

lo que hay dentro de esa lata.

DEJARLA REPOSAR ANTES DE ABRIRLA

ABRIRLA POCO A POCO.

/A\lOl’il’l(J o|e manera regu|oo|o, COI’ﬁ'I’OlCICIO, para |OngH’

mi objetivo que es bebérmela.




REACCION VS RESPUESTA

REACCION

° RespueerO automatica que surge

ante una situacion o pensomien’ro.

e Corta duracién.

e Alta intensidad.

. Ayudan de 0|guno| manera a
gestionar la emocién en e

momento orese nte.

RESPUESTA

e Respuesta en la que inferviene el
razonamiento vy la intferpretacion
por medio del procesomien+o
cognitivo.

J Ayudon a la gesﬁén emocional o

|CII’90 p|OZO.




EJEMPLOS DE
ESTRATEGIAS.

COdO uno debe IOUSCOF SUS propios
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estrategias.
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Ejemplo
ctividades

>

SI ME SIENTO NERVIOSO..

SI ME SIENTO NERVIOSO..

5 A

PUEDO RESPIRAR PUEDO TUMBARME EN LA

DIBUJAR

Expresa cdmao te sientes, o
simplemente disfruta del dibujo
mientras te relajas.

=&
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DESAHOGARME COMN ALGUIEN

jar

Muy despacio inspira como si CAMA
olieras una flor, para luego Acuéstate un momento y piensa
lentamente soplar una vela y dejar en cosas que te gustan y te hacen
salir el aire. sentir bien.

Compartir como nos sentimaos nos
ayuda a sentirnos mejor.

PUEDES USAR EL PODER POKEMON

Pikachu utiliza el control de
intensidad de sus descargas para no
chamuscar lo que le rodea y
evoluciona gracias a su nivel de
amistad.




Ejemplo | HOJA REGISTRO EMOCIONAL

Actividades
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