


GIMNASIO DE 

 EMOCIONES



¿QUÉ ES EMOCIÓN?

¿CÓMO SURGE?



- Respuesta automática o espontánea a estímulos externos o internos
- Muy intensas, de corta duración
- Son nuestro motor, nos predisponen a actuar, con más o menos urgencia
- Cambios importantes a nivel corporal
- Muy cercanas a los reflejos
- Son contagiosas
- Clasificación: emociones agradables, desagradables y mixtas o neutras

EMOCIONES



- Surgen a partir de una emoción.
- No tienen tanta intensidad.
- No se dan cambios corporales tan apreciables.
- Tiene componentes cognitivos.




SENTIMIENTOS



CEREBRO TRIUNO

Cerebro cortical

Cerebro límbico

Cerebro reptiliano









QUÉ ESPERABA - QUÉ ME LLEVO



EMOCIONES BÁSICASEMOCIONES BÁSICASEMOCIONES BÁSICAS



UNIVERSOS EMOCIONALESUNIVERSOS EMOCIONALESUNIVERSOS EMOCIONALES



¿PARA QUÉ NOS PREPARAN?¿PARA QUÉ NOS PREPARAN?¿PARA QUÉ NOS PREPARAN?



COM
PETENCIA

S IN
TRAPERSONALES

COM
PETENCIA

S IN
TERPERSONALES

Autonomía emocional
Conciencia emocional
Regulación emocional

Habilidades sociales
Habilidades para la vida y bienestar



•Eliminar los ropajes que me impiden verme.

•Dejar las máscaras a un lado.

•Mostrarme tal y como soy conmigo mismo/a y con los demás.

•Admitir que la responsabilidad de quien soy es mía; admitir que todo lo que digo,
hago y siento es mi responsabilidad.

• Para conocer cómo 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 demás quieren que seamos)

CONCIENCIA EMOCIONAL / AUTOCONCIENCIACONCIENCIA EMOCIONAL / AUTOCONCIENCIACONCIENCIA EMOCIONAL / AUTOCONCIENCIA



REGULACIÓN EMOCIONAL

- Gestión adecuada de emociones demasiado intensas.

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

- El objetivo es conseguir y mantener el equilibrio (bienestar emocional).

- Desarrollar estrategias para pasar a emociones agradables.

- Desarrollar estrategias de gestión emocional (relajación, autodiálogo, visualización…)



Dinámica: i
mágenes 

- dado



Gorputzaldia



Focalizando

Relajando

Mindfulness 

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


La líne
a de la vi

da



AUTONOMÍA 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. 

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

- Valoración positiva de las propias capacidades y
limitaciones.






TEXTOS:





- La Sra. Jones

- La historia de José
- 




https://docs.google.com/document/d/1Xz6npvGrFg7CrZfRiRYehuPzyjS20HBYYAwbe6itabQ/edit
https://docs.google.com/document/d/15LvCjAGtNCCHtQ7t1BJCDkgFkleh0hDYZ7co5ErbLbQ/edit


Intelig
encia i

nterper
sonal

Tú y Yo, Yo y Tú , 

¿Cuánta
(s) txis

pa(s)?



Conformidad social 

https://www.youtube.com/watch?v=J-pGebTtSTg


Responsabili
dad social

https://www.youtube.com/watch?v=mHaIoU8Qqo0


Mindfulness

https://docs.google.com/document/d/14wM5GuC_WlAQgHum8hpGP3Fkm-gr3MoK/edit


Intelig
encia i

nterper
sonal

Tú y Yo, Yo y Tú , 

¿Cuánta
(s) txis

pa(s)?



Clavos















Conflicto



¿Qué me viene
 a la

cabeza cuand
o escuch

o

la pala
bra "co

nflicto
"?



PERCEPCIÓN



¿Q
UÉ

 E
S 

LO
 Q

UE
 V

ES
 AQ

UÍ
?



POSICIÓN - ROL









Puedo ver...







Creenci
as

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


Dinámica: puñ
o



Antídoto



Escucha activa
Reflejo de emociones
Mensajes “yo”...

TÉCNICAS DE COMUNICACIÓN








Mi rol 

La respuesta del otro

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1_Mjkb6O21z6VpdG09szn264HYfav7sxr
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1_Mjkb6O21z6VpdG09szn264HYfav7sxr


             Escucha activa:                



     Consiste en una forma de
comunicación que demuestra al hablante
que el oyente le ha entendido. Se
refiere a la habilidad de escuchar no
sólo lo que la persona está expresando
directamente, sino también los
sentimientos, ideas o pensamientos que
subyacen a lo que se está diciendo.



Reflejo de emociones:      

 



S T
 O

 P

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1p03xzjXpd86LQi2kaxxWNqLscLjWAPrz
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1p03xzjXpd86LQi2kaxxWNqLscLjWAPrz


Los «mensajes yo» son una herramienta de
comunicación especialmente útil cuando queremos
expresar nuestros pensamientos o emociones sin herir
a nuestro interlocutor..

Mensajes "YO"                          
                        






MENSAJES "YO"




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




En mi interior






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


LIBROS INTERESANTES



Mila esker por esta oportunidad
tan bonita que nos habéis
ofrecido.




Txaro
 eta 

Pello


