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INTELIGENCIA EMOCIONAL

1 1 AUTOCONOCIMIENTO

autoconcepto
1.1.2 Reconocimiento de fortalezas personales
1.1.3 Analisis de debilidades personales

1.2 Gestion de emociones

1.2.1 Identificacion de emociones y sentimientos
1.2.2 Estrategias de autorregulacion emocional
1.2.3 Técnicas de automotivacion

1.1.1 ENCUADRE PEDAGOGICO Y EVALUACION DIAGNOSTICA.-
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INTELIGENCIA EMOCIONAL

1 3 Empatia y habilidades sociales

1.3.1 Reconocimiento de las emociones de los demas

1.3.2 Inteligencia interpersonal

1.3.3 Técnicas para el desarrollo de las habilidades sociales

1.4 Desarrollo de la autoestima, autonomia y mentalidad de
crecimiento

1.4.1 Autovaloracion y autoaceptacion

1.4.2 Planteamiento de metas

1.4.3 Proyecto de vida




1. 2 GESTION DE EMOCIONES

La gestion de emociones es la habilidad de recon
comprender y regular las propias emociones vy la
los demas, de manera saludable y construct
Implica ser consciente de como las emocio
influyen en el pensamiento, el comportamiento y |
decisiones, asi como encontrar formas adecuada
para expresarlas y manejarlas.



1. 2 GESTION DE EMOCIONES

n buen manejo de emociones incluye:

Reconocimiento emocional: |dentificar lo que se
siente y ponerle nombre

Comprensidon emocional: Entender la causa de la
emocion y como puede afectar a los demads

Regulacidon emocional: Manejar las emociones,
especialmente en situaciones de estrés o conflicto,
evitando reacciones impulsivas.

Expresion adecuada: Expresar los sentimientos de
manera apropiada y en el contexto adecuado.

Empatia: Reconocer y comprender las emociones
de ofras personas, lo que facilifa una mejor
comunicacion y relacion con los demdas.




1. 2.1 IDENTIFICACION DE EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS

La identificacion de emociones y sentimientos estél
primer paso para gestionarlos de manera efectiva.

- SENTIMIENTOS Y EMOCIONES




\

1. 2.1 IDENTIFICACION DE
EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

:Qué es una emocion?

Una emocion es un conjunto de \féspu
neuroquimicas Yy hormonales Yquée
predisponen a reaccionar de cierta
ante un estimulo externo (com
ejemplo, la vision de una arana).

Las emociones son generadas
sistema limbico (Paul Broca 1878
conjunto de estructuras que se encu
en el cerebro y cuya funcion
relacionada con el aprendizaje,
atencion, la memoria y las respue
emocionales.
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1. 2.1 IDENTIFICACION DE EMOCIONE
SENTIMIENTOS

:Queée es una emocion?

gi—

Las emociones Las emociones
pueden empezar pueden
a activarse nuestros

funtamentales

ejemp. e miedo
de ellas puede anular el
hibick

R

Por lo tanto, es

emociones
lo que nos son potentes

despierta la g
\modc’m. & |
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1. 2.1 IDENTIFICACION DE EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS

Felicidad

L a S 6 Tristeza

Asimilar situaciones negativas

E MmocC i ones y pedir ayuda a otros.

Miedo

” ° ;
basicas:
L] Anticiparnos a situaciones

peligrosas.

@[




1. 2.1 IDENTIFICACION
DE EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS

Qué es un sentimiento?

n sentimiento es el resultado de los
brocesos mentales que ocurren
inmediatamente después de
experimentar una emocion.

Cuando el cerebro procesa la
emocion, y la persona descubre el
estado animico que esta le ocasiona,
ahi se produce el sentimiento.




1. 2.1 IDENTIFICACION DE EMOCIONE
SENTIMIENTOS

Todos los sentimientos distintos qu
experimentamos a lo largo de la vida, o incluso a|l
largo del dia, pueden hacernos sentir un gran
espectro de estados de animo, y dependiendo de
como nos hagan sentir, los sentimientos se pueden
clasificar como positivos o negativos:



Tipos de sentimientos

»Sentimientos positivos 1

Los sentimientos positivos nos producen una IDENTIFICA
percepcion de bienestar, sensaciones de agrado.

Contribuyen en preservar y mejorar la salud fisica DE EMOCIO
y mental, ya que disminuyen los niveles de estrés SENTIMI
y ansiedad.




1.2.1
IDENTIFICACION
EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS

» Tipos de
sentimientos

»Sentimientos negativios

»Los sentimientos negativas
producen sensaciones de malestag
que pueden afectar muchisimo el
estado de animo de una persona, y
les puede resultar muy
desagradables. Es importante
hacer una distincion aca: no hay
que confundir los sentimientos
negativos con sentimientos malos.



Tipos de sentimientos

»Sentimientos negativos

Los sentimientos negativos producen 1.
sensaciones de malestar que pueden afectar IDENTIFICA
muchisimo el estado de animo de una persona,
y les puede resultar muy desagradables. Es DE EMOCIO
importante hacer una distincion aca: no hay SENTIMI
que confundir los sentimientos negativos con

sentimientos malos.
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1. 2.1 IDENTIFICACION DE EMOCIONE
SENTIMIENTOS

La emocion es un proceso inconsciente e incontrolable, surg
por algo, de manera espontanea.

los sentimientos son la interpretacion de las emociones,



4 emocion es en esencia un proceso inconsciente.

Las emociones son
fuerzas motivadoras
que nos preparan para
la accion.

Los sentimientos son
nuestras
ntel ;"lLf,lL 10Nes de lolS
propias emociones.

Son procesos biolégicos
espontaneos que
escapan a nuestro
control.

Somos conscientes de lo

que sentimos y podemos

tomar decisiones a partir
de ello.

Los demds pueden
entenderlas a partir de

nuestras expresiones
fisica espontaneas,

Como controlamos las
sentimientos, los demas

no pueden inferirlos de
nuestra conducta.

1. 2.1
IDENTIFICACION D
EMOCIONES Y

SENTIMIENTOS

Diferencia €
emocion y sentimi



