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. ¢QUE ES EMOCION?

¢ ; COMO SURGE?
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= EMOCIONES

- Respuesta automatica o espontanea a estimulos externos o internos
- Muy intensas, de corta duracion

- Son nuestro motor, nos predisponen a actuar, con mas © Menos urgencia
- Cambios importantes a nivel corporal

- Muy cercanas a los reflejos
- Son contagiosas
- Clasificacion: emociones agradables, desagradables y mixtas o neutras
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SENTIMIENTOS

- Surgen a partir de una emaocion.

- No tienen tanta intensidad.

- No se dan cambios corporales tan apreciables.
- Tiene componentes cognitivos.
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Cerebro cortical
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EMOCIONES BASICAS

AGRADABLES NEUTRAS/ MIXTAS DESAGRADABLES

CURIOSIDAD SORPRESA ASCO
ADMIRACION CULPA MIEDO
SEGURIDAD TRISTEZA

ALEGRIA RABIA
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UNIVERSOS EMOCIONALES

Temor, timidez,
ansiedad, angustia,

desesperacion, MIEDO,
horror, panico, terror,

pavor.

- J

Desagrado, desprecio,

rechazo, aversion, ASCO,
aborrecimiento,

repulsion, tirria

- J

/_QFAQUE )ﬂ

Enfado, animadversion,
resentimiento, hostilidad,
rencor, verguenza, RABIA,

furia, envidia, celos, ira,

odio, colera.

G 4

DESAPARECER
Pesar, desgana,
desaliento, aburrimiento,

abatimiento, pesimismo,

frustracion, TRISTEZA,
afliccion, impotencia,

indefension, dolor,
desgarro.

\_ )

DESCONECTAR

Perplejidad, asombro,

SORPRESA, extraneza,
desconcierto, atencion,

estupor, susto,
desconcierto,

inestabilidad

-

4

REPARACION

Falta, error,
tropiezo, CULPA,

bochorno, pudor,

rubor,
autopunicion

Inclinacion, atraccion,
voluntad, expectacion,
CURIOSIDAD, interes,

comodidad, atrevimiento,
arranque.

Tranquilidad, respeto,
identificacion, imitacion,
ADMIRACION, asombro,

fascinacion,
estupefaccion.

J

erenidad, comedimiento,

quietud, templanza,
calma, SEGURIDAD,

ponderacion, sosiego, paz,

N\ Y

PERMANECER
D

iversion, gratificacion,
estremecimiento,
excitacion, ALEGRIA,
deleite, placer,
entusiasmo, euforia,

control, enraizamiento,
\ satisfaccion /

extasis.

\-

/
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(PARA QUE NOS PREPARAN?

Kidetasunerako Dinamikak Eskolan

CURIOSIDAD SORPRESA ASCO
INTERES DESCONECTAR AVERSION
ADMIRACION CULPA MIEDO
IMITAR REPARAR HUIDA
SEGURIDAD TRISTEZA
CONTROL DESAPARECER
ALEGRIA RABIA

PERMANECER ATAQUE
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Autonomia emocional Qv

Conciencia emocional
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Habilidades sociales

&{9 Habilidades para la vida y bienestar
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CONCIENCIA EMOCIONAL / AUTOCONC! EN(IA

Eliminar los ropajes que me impiden verme.

eDejar las mdscaras a un lado.
e Mostrarme tal y como soy conmigo mismo/a y con los demdss.

e Admitir que la responsabihdad de quien soy es miq; admitir que todo lo que digo,
hqgo y siento es mi responsabihdad.

e Para conocer cdmo somos, tenemos que coger tiempo para mirar en nuestro interior.
Tenemos que conectar con lo que sentimos, pensamos y creemos, tenemos que
conectar con nuestro ser (dejar de lado lo que los demdss quieren que seamos)
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- Gestion adecuada de emociones demasiado intensas.

- En caso de no encauzarlas adecuadamente pueden causar enfermedades fisicas y/o
mentales.

- El objetivo es conseguir y mantener el equi|ibrio (bienestar emocional).
- Desarrollar es+rq+egiqs para pasar a emociones agrqques.

- Desarrollar estrategias de gestion emocional (re|ajaci6n, qu’rodic’ﬂogo, visualizacién...)
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https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1fNBvmVkJASkYXl66VCXSDbDn7bW8fdQO
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1fNBvmVkJASkYXl66VCXSDbDn7bW8fdQO
https://www.youtube.com/watch?v=v1l8N5HtZk0
https://www.youtube.com/watch?v=v1l8N5HtZk0
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AUTONOMIA EMOCIONAL

- Nos permite tener confianza en nosotros/as mismos/as,
tener autoestima, pensar positivamente, automotivarnos,
tomar decisiones de manera adecuada y
responsabilizarnos de forma relajada y tranquila.

- Nocion de identidad, conocimiento de uno/a mismo/a
(autoconcepto).

- Valoracion positiva de las propias capacidades y
limitaciones.
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-|a Sra. Jones

-1 a historia de Jose


https://docs.google.com/document/d/1Xz6npvGrFg7CrZfRiRYehuPzyjS20HBYYAwbe6itabQ/edit
https://docs.google.com/document/d/15LvCjAGtNCCHtQ7t1BJCDkgFkleh0hDYZ7co5ErbLbQ/edit
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https://www.youtube.com/watch?v=J-pGebTtSTg
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https://www.youtube.com/watch?v=mHaIoU8Qqo0
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https://docs.google.com/document/d/14wM5GuC_WlAQgHum8hpGP3Fkm-gr3MoK/edit
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Hidetasunerako Dinamikak Eskolan
herrikide.
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Hidetasunerako Dinamikak Eskolan
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Hidetasunerako Dinamikak Eskolan
herrikide.
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c
D
N
el
n
72,
o
(=)
—

¢



c
D
N
el
n
72,
o
(=)
—

¢



Tolosatzen
tskola Irekia

¢



¢

Tolosatzen

tskola Irekia




Programa Global de ~onvivencia

¢

Tolosatzen

ES |-4 O |8 | re k]a HKidetasunerako Dinamikak Eskolan

herrikide.
i




Programa Global de ~onvivencia

¢

Tolosatzen

ES |'4 O |8 | re k|8 Hidetasunerako Dinamikak Eskolan_




¢

Tolosatzen

tskola Irekia



https://www.youtube.com/watch?v=hIk3PAxHf48
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TECNICAS DE COMUNICACIO

o Egeucha activa
* Reflejo de emotiones

( 4

o Mentajes "4’ ...
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https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1_Mjkb6O21z6VpdG09szn264HYfav7sxr
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1_Mjkb6O21z6VpdG09szn264HYfav7sxr
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Condiste en wa forma de
comunitacion que demvestra al bablante
que el oyente le ha entendido. Se
refiere a La babilidad de escuchar no
dolo Lo que La persona esfd expresando
directamente, dino  fanwbién  los
Jgentfrmeenfod, cdeas o peMam’euf oS qae
Jubyacen a Lo que de estq diciendo.
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Kidetasunerako Dinamikak Eskolan
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https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1p03xzjXpd86LQi2kaxxWNqLscLjWAPrz
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1p03xzjXpd86LQi2kaxxWNqLscLjWAPrz
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MeMa/‘eJ "YO"

* las «wensajes yo» son wna dermamienta de
comunicacion edpecialimente fel cvando queremas
expredar nelfras pensamiental o emotiones sin herir
a nwedtro imterlocutor..
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MENSAJES YO


https://docs.google.com/document/d/1m8mjDn15vTFGadAIb7Kr9if-Gd8EW0v4/edit
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En e _entterior


https://www.youtube.com/watch?v=KdydRMoVgrM

DESARROLLA TU
INTELIGENCIA

L on© EL APASIONANTE MUNDO P
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Margarita Ortiz-Tallo y Violeta Cardenal

pda por derss
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Mila esker por esta oportunidad
tan bonita que nos habeis
ofrecido.
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