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¥, EMOCIONATE \>>

N Ante una EMOCION nuestro cuerpo reacciona a nivel:

: SUBJETIVO
FISI0LOGICO
B CONDUCTUAL

!0e todas las emociones existentes hay
seis que se consideran bisicas
MIEDD
SORPRESA
ASCO
IRA
ALEGRITA
TRISTELA

CUENTO DE LA ISLA DE LOS SENTIMIENTOS

Habia una vez una isla donde vivian todos los sentimientos, alegria,
tristeza, vanidad, sabiduria, amor...
Un dia, avisaron que la isla iba a ser inundada.
Todos corrieron y se subieron a los botes para ir al monte mas alto.
Pero AMOR se quedé despidiéndose de su isla.
Cuando estaba ya todo inundado, corrié a pedir ayuda.
En ese momento pasaba la RIQUEZA, a la que pidid ayuda, pero ésta le
dijo que su barca iba cargada de oro y plata,
Después pidié ayuda a la VANIDAD, pero ésta no quiso que le ensuara su
barco. R
Después pidié ayuda a TRISTE1A, pero preferia ir sola,
Por altimo, pasé ALEGRIA, que estaba tan alegre que no la escuché. |
Desesperada comenzé a llorar, pero por suerte un viejo anciano que
pasaba por alli la monté en su barca, \
Yo soy la SABIOUREA,que con el tiempo,soy el Gnico capaz de entender
un gran AMOR como el tuyo. "
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. EMOCIONATE \=

AUTOCHEQUED

Conocer mis EMOCIONES
Olrlglr y controlar mis EMOCIONES

U

Y Reconocer las EMOCIONES AJENAS

MIS EMOCIONES

PREGUNTATE
ERES UNA PERSONA EMOCIONALMENTE..

FRIA super sensiste EMOTIVA

ATREVETE A VALORARTE...

QIIII Inimmnmnmn
1 10

EJERCICIO de AUTOCONOCIMIENTO

COSAS COSAS

BUENAS {2S) QUE

QUE \ DEBO L=\
| CAMBIAR ==

TENGO
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. EMOCIONATE

RECUERDA
. La EMOCION es un estado de alteracidn
Efs1ca y PSICOLOGICA de nuestro cuerpo,
Suelen producirse cuando percibimos o
interpretamos determinados
-~ acontecimientos que nos sucede. Por
= eso,pueden ser agradables o
desagradables para nosotros. La
intensidad va a depender del
significado que le damos a esa situacién

BRediIATE

QUE EMOCIONES CONOCES...

PONTLES U N COLOR

PTIENSA @@

QUE FINALIDAD TIENEN ESTAS EMOCIONES..
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. EMOCIONATE

\ T3
RECUERDA
E Las emociones son mé&s inmediatas y
. transitorias(nos dan una mala noticia y
\:)"' ripidamente, te entristece).
‘\’.‘\los sentimientos son mis duraderos en el
{tiempo. Las emociones pueden dar lugar a
* estados de animo mis duraderos en el
tiempo,.
PREGUNTATE
ESTAS EMOCIONES PROVOCAN EN MTI...
P ONLES U N C OLOR
X%
o ottt \‘\
‘0
QUE SENTIMIENTOS CONOCES..
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i EMOCIONATE

RECUERDA

Las emociones son mias transitorias,de
.‘corta duracidédn, no son eternas, Despucées,
de la tormenta (lega tu momento de

:RESPIRA

VAMOS A TRABAJAR TU AUTOESTIMA

Listado de situaciones que te han proporcionado ALEGRIA
PONLES UNA INTENSIDAD
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RECUERDA
Atréevete a poner un ejemplo de una
situacién donde has sentido alguna de
" estas emociones...
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mASUSTADX

COMODX

TIMIDX

AGOBTIADKX

CUAL HAS SENTIDO CON MAS INTENSIDAD...

Cédmo describes a una PERSONA
emocionalmente ESTABLE...

EMOCIONALMENTE
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RECUERDA

\ Atréevete a

sentir cada

EMOCION. ..

m A c abo

A cabo d

de suspender un importante

e X amen
e

discutir

intensamente con mi amigo
Acabo d e abandonar una tarea que no

A cabo d

comprendia
e mentir a mi meigjor amigo
A cabo d e avergonzar 2 m i mejor amigo
A cabo d e cocultar algo importante

a m i madrvre
PON UN EJEMPLO DE LA STTUACION MAS EMOTIVA E INTENSA VIVIDA

Cuando intento evitar
mis emociones(algo

he disimulado)

la expresién de

me sentd fatal,

y lo
,con el tiempo noto
S oy
emocionalmente
e X presiuvck
i
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Describe diferentes situaciones

HISTERICX...
m ENOJADKX...

CULPABLE...

CONFUNDIDX...

? ASUSTADX...

AVERGONZADX...

Que
ser em

DEBERIA INTENTAR...
DEBERIA EVITAR. ..
DEBERIA PERMITIR ...
DEBERiA ACEPTAR. ..
DEBERIA AGRADETCER...
DEBERIA CONSEGUIR...

DEBERIA PROHIBIR...

v EMOCIONATE

‘ RECUERDA

donde he sentido...

oy E X PRES ADD

cosas necesito para
ocionalmente ESTABLE
y equilibrada...
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. RECUERDA

Que opinas de las personas

qu son ...
U

EGOISTAS...
m RENCOROSOS

AMABLES.

POSITIVOS...
NEGATIVOS...

ENVIDIOSOS...

Las personas

soluciones

que

a los problemas
buscar culpable,

saben buscar

evitando
actaan...

CUANDO

EXPRESAS

EMOCIONES LOGRAS

EXPRESAR TUS

NECESIDADES 0

MALESTAR("NO ME PARECE
JUSTO"),PERO COMO
EXPRESAS TU ENFADO A

U N AMIGO, PON UN

EJEMPLO. ...
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RECUERDA

Ha lleg do el momento de ponerlie etique:t s

MTIS

MTIS
EMOCIONES EMOCIONES
NEGATIVAS POSTITTIVAS

SON... S ON...

) o
()

EXPRETSA

Cuando siento esas

EMOCIONES NEGATIVAS
suelo...

Q Con queé frecuencia

sueles

sentirlas...
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\
M UCHZEA POCA
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N RECUERDA i
. Vamos a defi
\:\,'. E x P R [ S A
pS TUNA
) PERSONA PERSONA
OBSESIVA DERROTADA
ES... ES...
U N A UN A

PERSONA
ENVIDIOSA
ES...

PERSONA
FRUSTRADA
ES...
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\ RECUERDA |
o GE X PRESA
TUNA
\ PERSONA CERSONA
TMPULSIVA bR E o NTE
ES... ce
JnNA UN A

PERSONA
ANSTIOSA
ES...

PERSONA
MANIPULADORA
ES...

? é ((//[f% @psico_mporienta R
o~ R



. EMOCIONATE \ =

: RECUERDA |
o GE X PRETSA
T UNA
: PERSONA e RN A
ARROGANTE CONPUS A
ES... ce
JNA U N A

PERSONA
CELOSA
ES...

PERSONA
EMPATICA
ES...
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EMOCIONATE =

RECUEEDA -

V a m 0§ a in i
CoVE X PR E S \oo,
UNA UNA
PERSONA CERSONA
INSEGURA SN

ES... —

U N A UN A
PERSONA CERSONA
MIEDOSA .

ES... e
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. RECUERDA
V¥ amos a | ocalizar

CCIE X P RES ALD

— ‘

ENUMERA LAS CAUSAS QUE PUEDEN HACERTE SENTIR...

M1 EDD ANGUSTIA

O ECEPCI O N AGATIMIENTDO
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EMOCIONATE

. RECUERDA
V¥ amos a |ocalizar
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R ENCOR TRISTETDA
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* EMOCIONATE =
N DESCRIEBE
" Tu Gltima disputa fue...

\ o _ Y
: oo
' Mi reaccidn fue... '

.- |

DERERIA HABRER...

LO MEJOR QUE HICE FUE...
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SUELO SER TOLERANTE CUANDO... .
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DESCRKIEBE
\ Me comprometo a ser...

\

\

N e SS— _—
.
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" Alguna vez has reaccionado
con alguna de estas
expresiones...

DESCKIE

"ERES "NO TE
LO PEOR" SOPORTO"

COMO RESOLVISTE ESA DISPUTA.

wariisin ” i ATIE - pR—— — —

QUE CAMBIASTE A PARTIR DE ESA DISPUTA.

@ QUE APRENDISTE DE ESA DISPUTA. od%
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DESCRIEBE
\He mostrado desprecio cuando...

N pows . T e

\ .
ne o o

“ Cuando siento venganiza,
me provocavciOmalestar...

cOMO SUELO SER..

Q?EN MI CASA...

Q?EN MI COLE... B
GdV

‘\

ometicnn o e e \\

)

WCON MIS AMIGOS... )
\\

L)

e o e *

"




* EMOCIONATE =

RODEA
‘\\ Te resultan familiares estas expresiones...
\\ AR
SOV INCAPAT L =

SOME TRA MAL
¥ STEMPRE ME OEJAN SOLUO

NAOIE ME COMPRENDE
ESTOY CONEUSO ME ASUSTA

HARE EL RIDEfCULD
NUNCA ME ACEPTAN

VAMOS A SUSTITUIER ESTAS EXPRESIONES...
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[}
\ Con qué EXPRESIONES se identifica la IRA...

\
\
\

.+ SACAR ODE QUICTO

AN

e PERDER LOS NERVIOS

"NERVIOS A ELOR ODE PIEL
ACALORADDO

VOLCAN EN ERUPCION
PIE JT1QUIERDD

cOMO NOS AFECTA LA IRA...
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RODEA

\N Anota situaciones que te producen tristeza...

* EMOCIONATE =

Ty
ANOTA TOOO0S TUS PENSAMIENTOS
CUANDO STENTES TRISTETDA. ..




¥ EMOCIONATE \P=

\ Anota situaciones que te producen orgullo...

O\

=N\

ANOTA TOOO0S TUS PENSAMIENTOS
CUANDDOD TE SITIENTES ORGULLOSDO...
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RODEA

* EMOCIONATE

\
\
\ Me encuentro fisicamente

SUELO PERDER MI INTERES VY

\

ME MUESTRDO

\

ME MUESTRD

INODITEFEERENTE

N~

cansado cuando...

ENERGIA CUANDOD...

CUANDOD. ..

ALTERBADO CUANDD. ..
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EXPRESA

\ En este sombrero vamos a meter todas esas
N PALABRAS Bonitas que te gusta escuchar...

=i MOMENTOS DE BAJON, CUANDO UN AMIGO TIENE UN PROBLEMA, .-,
CUANDO NO SALIO ALGO COMO DESEABAS,CUANDO ESTAS - “i
ARREPENTIDO DE TU MALA CONDUCTA,...
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\ EXPRESA

i Cuando agitas un bebida, al final, explota esa
: botella, o mismo puede suceder con tu ira.
o~y Pon ejemplos de situaciones donde tu ira se ha

N expresado con agresividad verbal o fisica... @“ a

\
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|

TENSION MUSCULAR
RESPIRACION ACELERADA

ALTO VOLUMEN VO1
CALAMBRES ESTOMAGDO

SENALES CORPORALES

Tu ir a s e as 0C i a a . . .

NUESTRA IRA SE ACTIVA EN SITUACIONES DE INJUSTICIA, CON LA FINALIDAD DE
OBLIGARNOS A EXPRESAR NUESTRAS NECESIDADES Y MALESTAR, ASI COMO, A PONER
NUESTROS LIMITES.ANOTA TU LISTADO DE LIMITES.
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EXPRESA

\

\ Necesitas buscar actividades alternativas para

:'descargar esa ira para evitar que resulte danina
SN\Spara nhosotros o los demds., Pon algunos ejemplos@
=X
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|
MI IRA NECESITA DECIRME...

La ira viene a avisarnos de que una situacidn
concreta no resulta justa para ti u otra
persona. Qué informacién te viene a dar...

NECESITAS TOMAR UNA DECISION,
REFLEXTONA.
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EXPRESA

COMO TE SIENTES...

;'Vamos a sustituir estas expresiones por tus
o EMOCIONES REALES, @
S\

"ME SIENTO MAL" £

EGE;E% %%N DE ZONAS
ES,;AC?GCNADA CORPORALES
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EXPRESA

\‘. Cada emocidn tiene una funcidn, si evitas
expresarla pierde su valor,

MIS EMOCIONES

"EXPLOTO"

DE QUE FORMAS PUEDO EXPRESAKLAS...
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