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SENSACIONES EMOCIONES
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¢Qué sensacién tuve al
imaginar la situacion’

¢En que parte del cuerpo

lo senti? !
(-

¢Qué pensé?




IAS SENSACIONES, EMOCIONES'Y SENTIMIENTOS
SON

(NO SE DISCUTEN, NO SON BUENAS NI MALAS)

Rabia y dolor son manitestaciones de

nuestro cerebro primitivo, siempre estdn
en nuestra vida, dificultan la interaccién
social de quienes no aprenden a usarlas

en forma positiva.



SENSACIONES

Es la reaccidn que gy

|f GBI I3

tfiene tu cuerpo anfe

cierfas situaciones Yy
se conecta con lo

emocion.



EMOCIONES

Son la primera reaccidn
frente a una situacidn
antes de disponerse
para la accién. No
interviene  la  parte

racional.

Después de tomar conciencia de

las sensaciones y emociones se

convierte enSENTIMIENTOS



PENSAMIEN®DSse pueden cuetionar, son
manejados a conciencia, aqui intervienen i m
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experiencias anteriores, si viviste algur sl =
R
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situacion parecida en el pasado. \
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DESEO o depender de t

pensamientos, los deseos si sc

cuestionables, peden ser positivc

o negativos, se pueden manejar.



DESPUES DE VIVIR LT SENSACION EN EL
CUERPO, DE RECONOCER LAS EMOCIONES,
DE FORMULTIR MIS PENSTMIENTOS Y
DESEOS...

xQui DECIDO QUE'VOY &
HRCER CON ESE SENTIMIENTO:




PREGUNIAS 7 RESPONDER

¢Lo voy a aventar hacia los demds?
¢Lo voy a guardar dentro de mi sin resolver?

éLo voy a socializar?



PREGUNIAS 7t RESPONDER

HRY DOS PREGUNIAS
PARA HACERNOS ¢ CAdmo me siento?
STEMPRE

¢Qué quiero hacer

con ese sentimiento?
Tengo derecho a enojarme, sufrir si asi lo

quiero, pero es importante comprender que
no es el otro el que me puso en ese estado,
son mis ideas, son mis expectativas, que
tengo del otro, no cumplidas.



PARA PODER DESARROIIAR UNA INTEIIGENCIA EMOCIONALES
NECESARIO COMPRENDER_MIS SENTIMIENTOS Y APRENDER.AA
GESTIONAR MIS EMOCIONES



EMOCIONES SENTIMIENTOS

» Alegria: intensa, * Felicidad: Es un
momentdneaq, respuesta a  sentimiento mas
estimulo positivo. duradero, protundo, no

depende de un evento

especitico, es uno
percepcion de bienestar.




EMOCIONES SENTIMIENTOS

* Miedo: Surge como * Ansiedad: Respuesta
respuesta a una amenaza  anticipada a una
(real o imaginaria). amenaza futura (real o

imaginaria).




EMOCIONES SENTIMIENTOS

* lra: Reaccion momentdneaq,

surge ante una situacion
* Rencor/odio:

Continuidad y

almacenamietno de la ira

percibida como amenaza,

injusta o una frustracion.

por sentirnos tratados
injustamente.

* Odio: Profunda aversi{ony

antipatia.



INTELGENCIA EMOCIONAL

Inteligencia Inteligencia

Intrapersonal Interpersonal

» Autoconocimiento: Poner atencién al
i1 . 7 g 44
cuerpo, “salir del automatico”.
 Autoregulacion: Marcadores
somaticos, como distinguimos las

sensaciones.



SECUESTRO AMIGDAIEANO

* Nos invade la emocidn tan fuerte que se bloquea la

razon
* Reconocer la emocion, puede evitar el secuestro

amigdaleano.
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