


; QUE SON LAS EMOCIONES?

Es un '
estado afectivo QUE se experimenta, ung

ION al ambiente, un camb: iy
it . - Mbio orgdnico
fisiologico, tiene la funcion (:1d<:1p‘rcn"wc1,’r'\eney

estados violentos o pasajeros.
INnvolucra actitudes para valorar situaciones
concretas; al
internos per

ser estados afectivos indican estados




MIEDO: es la anticipacion de una amenaza o peligro que
produce ansiedad, tendemos hacia la proteccion.
SORPRESA: sobresalto, asombro, desconcierto, es
fransitorio. Ayuda a orientarnos a la nueva situacion.
AVERSION: disgusto, asco, rechazo. Nos alejamos del
objeto. Rechazo hacia lo que tenemos adelante.

IRA: rabia, enojo, resentimiento, furiq, irritabilidad. Nos

) conduce hacia la destruccion.

ALEGRIA: diversion, euforia, gratificacion, sensacion de
bienestar, seguridad, gozo. Nos conduce hacia lo
POsitivo.

TRISTEZA: penq, soledad, pesimismo. Nos motiva hacia
una nueva reiteracion personal.




CARACTERISTICAS PARA GESTIONAR EMOCIONES

-Capacidad de detectar, conocer € indagar sus propias
emociones.
-Se identifica la emocion que se siente.
- Capacidad para expresar su emocion tal y cual es.
-Reconocimiento de las emociones de los demads.
-Autocontrol de cada emocion para evitar ser dominado

por la misma.




LAS PERSONAS QUE MANEJAN SUS EMOCIONES




HABILIDADES PARA EL MANEJO DE LAS EMOCIONES

mociones y los senfimientos, permiten relacionarse dia a dia con los

y con nosotros mismos. Aumentan el bienestar para reconocer lo que
sintiendo, pensar antes de actuar.

0s: No actuar impulsivamente, realizar ejercicios de respiracion y
ion, contar hasta cien, cuando calmamos la mente identificamos




ACTIVIDAD
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