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AUTTOCOMOCIMIENTO

ATENCION

CONCIENCLA DE LAS PEOPLAS EMOCIONES
AUTOESTIMA

APRECIO ¥ GRATITUD

BIEMESTAR

AUTORREGULACION

METACOGHNICION

EXPERESION DE LAS EMOCIONES

EEGULACION DE LAS EMOCIOMNES

AUTOGENERACION DE EMOCIONMES PAERA EL BIEMESTAE
PERSEVERAMNCLA

AvToMmomMia

IMICIATIVA PERSOMAL

IDEMTIFICACION DE NMECESIDADES ¥ BUSQUTEDA DE SOLUCIONES
LIDERAZGO ¥ APERTURA

TonMA DE DECISIONES ¥ COMPROMISOS

- AUTOEFICACLA
EMPATIA
- BIEMESTAR ¥ TEATO DIGHNCO HACLA OTRAS PERSOMAS
- Tomina DE PERSPECTIVA EN SITUACIONES DE DESACUERTHD
O COMFLICTO
- REECOMNOCIMIENTO DE PREEJUICIOS ASOCIADOS A LA DIVERSIDAD
- SENSIEILIDAT HACIA FERSOMAS ¥ GREUPOS JUE SUFREN
EXCLUSION O DISCRIMIMACION
- CUIDADO DE OTREOS SEEES VIVOS ¥ DE La NATURALEZA
COLABORACION

COMUNICACION ASERTIVA
REEPOMSABILIDAD
IMcLUsSION

RESOLUCIGON DE CONFLICTOS
INTEREDEPENDENCLA




NEUROCIENCIAS

Las neurociencias es un conjunto
de disciplinas cientificas que
investigan acerca de la funcidn,la
estructura y a bioquimica del
sistema nervioso particularmente el
cerebro.

http://pilaresbasicos.blogspotcom/201 | /08/las-neurociencias-y-
el-aprendizaje.html
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HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES

*Son capacidades para identificar y transformar
emociones, sentimientos, pensamientos Y
conductas que nos permiten relacionarnos de forma
sana con las demas personas, tomar decisiones
responsables, y alcanzar metas personales, entre

otros aspectos.




INTELIGENCIA EMOCIONAL EN EL TRABAJO

APRENDER A ENTENDER MIS EMOCIONES

~——

ENOJO

Respira, cuenta hasta
5. No hables enojado
para evitar asi que las
discusiones aumenten y
que digas algo de lo que
luego puedas
arrepentirte.

ALEGRIA

Celebrar es importante,
hazlo, te lo mereces,
pero con mesura. La

alegria puede derivar a
euforia, llevandote a

tomar decisiones poco
acertadas, ademas

puede herir tu entorno.

FRUSTRACION

jAnimo! Comprende

-~ -
que las cosas no siempre

]
bajo tu control, enfoca la ‘ ] e RECHAZO
energia en lo que si ENVIDIA o -
puedes cambiar y da lo S Crear y mejorar tu
mejor de ti. No te compares con tus entornoe es algo que
compafieros. Enfécate depende de ti mismo.
en dar lo mejor de ti. Abraza las diferencias y
Propodnte logros, aprovéchalas para
alcanzalos y celebra con crecer. Practica la
los demas tus logros y tolerancia.
los de ellos.

http://www.redtecnologica.org/blog/wp-

content/uploads/2016/05/inteligencia_emocionalresized.jpg



http://www.redtecnologica.org/blog/wp-content/uploads/2016/05/inteligencia_emocionalresized.jpg

EMOCIONES — SENTIMIENTOS — PENSAMIENTOS -
CONDUCTAS




EMOCIONES BASICAS

falta de

S alegria § miedo e

han |
sobrepasado B [PTAE WEHISFAE  pérdida
mis limites
rechazo e ‘ algo nuevo

«Las emociones son reacciones automaticas que son reales e irreales.»




redes
neurociencias

———
«Las emociones son reacciones automaticas que son reales e irreales.»

A e /p' LR k"l 5
EMOCIO ICAS| % \
il / i E ,I ‘ :A’ , "_'. ' \'. A \ 3 \* | 2




MAPA CORPORAL DE LAS EMOCIONES

* Las emociones basicas (enfado,
miedo, tristeza, sorpresa) y algunas
emociones complejas ( disgusto,
ansiedad, verguenza y envidia) se
localizan en la cabeza y en la
parte superior del cuerpo,

cerca de los 6rganos vitales.

* La felicidad, la tristeza y |Ila

verglienza que abarcan todo el
cuerpo, el resto de emociones se
localizan sobretodo en la cabeza y
en el tronco superior

mayoritarimente.




MAPA CORPORAL DE LAS EMOCIONES
Miedo Asco Felicidad Tristeza
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https://www.psicoemocionat.com/en-que-parte-del-cuerpo-sientes-las-emociones/
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Expertos crean el primer mapa "
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https://www.tuespaciointerior.es/organos-y-partes-de-nuestro-cuerpo-relacion-emocional/
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Como las emociones
e afectan al organismo

Cabeza Cuelo Hombros | Espalda alta ¢
Las migrafias l El cuello es donde sﬂ Latension en esta drea ()W El dolor en la espalda )
pueden ser por la ] se amacena la cu!pa( l tiene que ver con la (‘ ) alta se relaciona con ( ‘
gran carga de tu y la recriminacion exigencia desmesurada la falta de apoyo
vida diaria y la rutina. hacia uno mismo. hacia nosotros mismos. emocional.

@

¢

3 ba b
Los dolores en esta | Esto puede tener i M{a v‘y‘l EIM@ il
zona pueden estar [‘- l que ver con una l ) costando entablar ( a ) puede manifestarse l . l
relacionados con resistencia conexiones afectivas en la rigidez o dolor
problemas financieros. a los cambios. con los demas. de las caderas.
Rodillas IR Do torillas I Tobillos I i
El dolor en las rodillas l,‘{,f_ Las pantorrilas suelen (Z’l ] Site resistes a ciertos ( ) ) El dolor en los pies ()\ l
puede indicar que hay doler cuando hay estrés, placeres naturales puede deberse a
problemas con el ego. celos y resentimientos. de lavida, pueden demasiada negatividad.
dolerte los tobillos.




INTELIGENCIA EMOCIONAL EN EL TRABAJOD

APRENDER A ENTENDER MS ENMOCIONES
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AUTOCONOCIMIENTO




@ Quien soy
‘ Que guwero

W Cual es mi mision

(. () Como lo quiero lograr
Y0 _
(A . A donde quiero llegar
// - 1 :
/.\ A . Cuales son mis metas




ATENCION

Planeacion
Creacion de metas Memoria de

y objetivos | trabajo

.' ______ Control
9 inhibitorio
— Autocontrol

Fluidez

Autorregulacion —— @

Automonitoreo

— Flexibilidad e

cognitiva




ATENCION

Postura de cuerpo de montana.

(Técnica de atencion).

* Cabeza erguida, espalda derecha, cuerpo relajado, manos sobre los muslos, ojos cerrados suavemente.

POSTURA DE “CUERPO DE MONTANA".




ERRORES

* Razon — Emociones.
* Cerebro complejo — plasticidad.

* Diversidad en las aulas.

* Jerarquizacion de las asignaturas.







Conductas

Actitudes

Aptitudes

Opiniones

PORQOE |
PARA QUE Creencias

DARA OLIE Valores
AN 1__‘\th

Identidad

Transpersonal




HABILIDADES EMOCIONALES

* Autoconocimiento.

--Autoestima: Talento; Experiencias Exito — fracaso; Motivacion (intrinseca —

extrinseca); Interpretar el entorno (potencial); Ser real — Ideal; Critico interior;

Calidad de las relaciones (sentido de pertenencia); Fisico — Imagen.




HABILIDADES EMOCIONALES

* Autoconocimiento.

En términos positivos — soluciones; Soy y valgo; dejar de correr riesgos;
Aprobacion — tuya; Pensamientos positivos (distorciones cognitivas); Objetivos
alcanzables; Memoria de logros;Atribuciones internas de logro; Acepta lo que no

puedes cambiar y cambia lo que si puedes.

--Iniciativa,identificacion de necesidades, buscar soluciones, liderazgo, tomar

decisiones — compromisos, autoeficacia.

--Atencion: Funciones ejecutivas.




HABILIDADES EMOCIONALES

* Autorregulacion.

--Metacognicion. Expresion y regulacion de las emociones. Perseverancia

(aplazar recompensas).
* Autonomia.

--Iniciativa, identificacion de necesidades, buscar soluciones, liderazgo,

tomar decisiones — compromisos, autoeficacia.










HABILIDADES SOCIALES

Expresar opiniones.
Pedir un favor.
Hablar en publico.

Socialmente honestos y
sinceros.

Expresar amor, agrado y afecto.

Pedir satisfactoriamente un
trabajo.

Respeto.

Asertivo-franco y honesto, sabe sus
limitaciones, pide a los demas lo que
necesita.

Busca companeros y amigos iguales a
ellos.

Solidaridad y cooperativo.

Empatia — escucha activa.






DIFICULTADES...

* Apegos (codependencias).

* Depresivos.

* Ansiosos.

* Dificultad de expresion de molestia.

* Confundir servicial — sumiso.

* Personas dominantes — sumiso.







EDUCACION SOCIOEMOCIONAL

“Estamos impidiendo que los ninos y jovenes
tengan un desarrollo optimo cuando les privamos

del aprendizaje social y emocional.”

Rene Diekstra.
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Dra. SusanaVilleda Reyes

sursa.villeda20 1 | @gmail.com
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