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., CoOmo miramos las emociones?

Perspectiva Tradicional

W@ | as emociones reflejan algun tipo
de “problema”, como si fueran
una especie de “invasoras”.

» Debemos evitarlas, intentando
“controlar” lo que sentimos y cémo
lo expresamos.

* No se da el espacio a reconocer
gué generd el malestar o
incomodidad.
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Nueva Mirada

Las emociones son parte de nuestra
naturaleza humana.

Tienen una forma de expresarse que
es esperada y que cumplen una
funcion.

Las emociones nos entregan
informacioén con respecto a quienes
somos y como respondemos al
entorno.
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Serie de reacciones psicofisiologicas s e e e
gue se desencadenan ante un estimulo



Sistema Nervioso Autonomo
controla las reacciones
Involuntarias
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Emociones

N\ Surgen subita y bruscamente

® ' Tifien la experiencia

- Tienen influencias innatas y aprendidas

. Reflejan nuestra posicion en el mundo |
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Funciones

-l
of Adaptativa

: Social

- Motivacional

& MercerMarsh Beneficios




Emociones Basicas

Miedo
i , . Rabia
| | Alegria

Tristeza
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Miedo

Percepcion de amenaza Peligro real o supuesto,
gue activa la huida presente, pasado o futuro

J
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Extension a la funcion Angustia y Ansiedad

del dolor.
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Rabia

Frustraciony

Percepcion de Amenaza percepcion de injusticia.
que activa el Ataque

Tension que motiva a Resentimiento
actuar. Irritabilidad.
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Tristeza: Dolor Emocional

Actla en situaciones donde el
sujeto se encuentra impotente
0 no puede llevar a cabo

Baja el nivel de actividad:
decaimiento animico, cognitivo

ninguna accion directa para y conductual, para economizar

- recursos y evitar que hagamos
solucionar aquello que le apena . 5
?duelo)q P esfuerzos innecesarios.

Autoproteccion: generando un
filtro perceptivo que centra la
atencién en uno mism@ en lugar
del estimulo dafino.

Insta a la busqueda de apoyo
social que te facilite la huida de
la situacion depresora.
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Alegria

Intensa sensacion agradable de
satisfaccion, que surge como
respuesta ante la resolucion de alguna
meta-objetivo, la atenuacion de un
estado de malestar, observar la
satisfaccion de alguien a quien
apreciamos o la contemplacion de
algo que nos parece hermoso.

Es uno de los sistemas que tiene
el cuerpo para incentivar la
accion. Sirve de recompensa
para aquellas conductas
beneficiosas para uno mismo.
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Asociada de manera directa con el
placer y el entusiasmo. A nivel
fisiolégico: aumento ritmo cardiaco y
respiratorio; liberacion de
endorfinas y dopamina.

Cuando realizamos una accién
gue satisface una meta, es
cuando se dispara la alegria, y
gracias a ello esa conducta se
repetira para volver a vivir esa

sensacion de placer.
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Creencie

7 Hacerlas conscientes y recuperar la atencion
W sobre Nosotros mismos, Nos permite
% + = 77 observar lo que ocurre en el momento




Revisemos nuestras creencias

n ¢, Como percibes las emociones?

- ¢, Qué creencias tienes en torno a
cada emocidon?

¢, Que te dicen tus pensamientos en
torno alo que sientes?
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¢, Qué son las creencias?

. El estado de la mente en el que el
Individuo supone verdadero el
conocimiento o la experiencia que tiene
acerca de un suceso 0 cosa.

e Las creencias sostienen nuestros
habitos y nuestras conductas.

« No podemos cambiar nuestro mundo
Interno, sin revisar en que creemos.
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Auto-Observacioén

e Entorno/Interior o Automatica * Sin consciencia

Reaccion
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Mentalizacion

Es la capacidad de poner en palabras lo que QU é
sentimos, poder inferir el estamos emocionales y -
mentales. p 1enso

Esto da un contexto a nuestro
mundo emocional.

Qué Qué
necesito siento
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Ser Consciente Atencion al Presente
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Metacognicion y “viaje en el tiempo”
¢ Estar presente y disfrutar plenamente la vida?
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Mindfulnhess

T AtenC|én plena!! ‘ | “entrenamiento

_ _ cerebral”
Hace referencia a la capacidad que todos ‘
tenemos de prestar atencion deliberada | re-lentizarnos y observar
hacia el presente y lo gue estamos L 3 nuestros pensamientos, emociones

haciendo. y conductas.
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Ejercicio
Mindfulness




Hacerse conscientes...

5% . ¥ ;Como romper el piloto automatico?
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Reaccion

Ob Detenerse
e Y N
Sulibfe \ Pausa —/

» Decidir con conscienciay libertad
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Considens
Mindfe
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 Observate desde la curiosidad, no
desde el cuestionamiento o el
juicio.

» Se siempre amable contigo misma, los procesos de
aprendizaje son lentos y no siempre son faciles.

23



Entonces, ante el surgimiento de la emocion...

<
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» Acepta lo que te esta » Conecta con lo que » Una vez en calma

pasando, no te sientes. |dentifica qué ocurrid,
resistas, no luches. qué lo originG.

» Compréndete, se

* No te identifiques con amable, no te e Intenta dar claridad
tu estado emocional, cuestiones o desde una lectura.
recuerda que es un critiques. amplia
alteracion phia.
automatica, brusca y : : .
pasajera. * Visualiza qué

alternativas son
posibles para resolver
lo que origino la
reaccion.
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