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FEC‘“WLSA ACTIVIDAD

conectados «corazon RUEDA DE LA VIDA PARTE 1
DIMENSION BIENESTAR EMOCIONAL

1. Califica cada uno de los items del dominio 4. Interpreta tus resultados, asi:

teniendo en cuenta la siguiente escala, evaluando

gué tan bien te sientes con respecto a esa area de tu 2 a 4:no te sientes satisfecho, en estas

vida. areas debes establecer un plan de accion
inmediato.

1. Nada satisfecho
3. Satisfecho 5 a 7: medianamente satisfecho, requieres
- fortalecer estas areas para avanzar en tu
- 5. Muy satisfecho - Vida cada vez mMAs

8 a 10: muy satisfecho. No es necesario

2. Suma cada valor y saca el promedio intervenir pero debes seguir trabajando en
ellas para no disminuir tu percepcion de

3. Multiplica el valor obtenido x 2 bienestar.

Selecciona las preguntas mas bajas y
plantea acciones de mejora




FECQNSA

conectados «corazon ¢, QUE SON LAS EMOCIONES?

¢ QUE HACE CUANDO ESTA TRISTE?

¢ QUE HACE CUANDO ESTA DE MAL
GENIO?

https://images.app.goo.gl/MmujNfDchbfKwhMJA




FEC@LSA ¢ QUE ES UNA EMOCION?
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4 Sentimientos N /\ /Estimulaci(’)n corporal )
o Experiencia Subjetiva * Activacion flSIOIéglca
« Concienciacion » Preparacion corporal
fenomenoldgica para la accion

K * Respuestas motoras j

\_ « Cognicion -

4 N 4 N

Sentido de intencién Social expresivo
e Estado motivacional « Comunicacion social

dirigido a metas Suceso vital * Expresion facial
- Aspecto funcional significativo * Expresion vocal

N

-
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Las emociones son fendmenos de
corta duracion

Relacionados

. Estimulacion
con sentimientos

Intencion y
expresion

DEFINICION DE EMOCION

/

Que nos ayudan a adaptarnos a las
oportunidades y retos que enfrentamos
durante los sucesos significativos de la

vida.

N

~

Sentimientos
Sentimiento aversivo y
negativo de angustia

/

-

-

Sentido de intencion
«  Esperar para tomar
accioén para superar 0
revertir la separacion o
fracaso

RN

Separacion de un ser \_ )

amado, fracaso en una
tarea importante

N

4 N

Estimulacién corporal
Descenso en la frecuencia
cardiaca, bajo nivel de
energia

\ /

)

4 N

Social expresivo
Elevacion de la parte interna
de las cejas, descenso de las

comisuras
de los labios, llanto, temblor
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p

N

Suceso estimulo
importante

\

/

Cognicién

CIRCUITO DE REALIMENTACION DE LA
EMOCION

. ’ Preparacién

Activacion para la accién
n Emocion
Sentimientos
Actividad .
conductual Demostracion

explicita ‘ les expresivas



FEC@LSA ¢, CUANTAS EMOCIONES EXISTEN?

conectados «corazon EMOCIONES BASICAS

ENOJO TEMOR ASCO

https://images.app.goo.gl/B7AxzoP8XtHMQM https://images.app.goo.gl/hRQZdPVhEHfaQet https://images.app.goo.gl/bZesA2QYa5Cxws
YdA 58 39
Causas Causas Causas
Traicién, rechazo, criticas injustificadas, Peligro Librarse o alejarse de un objeto
falta de consideracion de los demas Situacion desconocida contaminado

Funcion adaptativa

Funcion adaptativa Advierte el peligro Funcion adaptativa
Afrontar |a situacion Permite protegerse, huir o combatir Rechazo
Dialogo Activa el afrontamiento Representa un factor motivacional
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TRISTEZA

https://images.app.goo.gl/Ei7ccX8fcj

TwvPXd9
Causas
Experiencias de separacion, pérdidas o
fracaso

Funcion adaptativa
Mantiene la union
Facilita la cohesion de grupos sociales
Motivar y conservar conductas
productivas

¢, CUANTAS EMOCIONES EXISTEN?

EMOCIONES BASICAS
ALEGRIA INTERES

https://images.app.goo.gl/kiLejjtkauedoMQ https://images.app.goo.gl/sXbsx90JR1YKQf
BA 7C7

Causas
Resultados deseables relacionados con
el éxito personal y la afinidad
interpersonal

Causas
Interés por un suceso u otro, novedad,
incertidumbre, curiosidad

Funcion adaptativa

Facilita nuestra disposicion a participar Funcién adaptativa
en actividades sociales Deseo de explorar, investigar, buscar
Conservar el bienestar psicoldgico Creatividad, aprendizaje
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No es raro que las personas que sienten emociones aversivas deseen que simplemente éstas desaparezcan y las dejen en paz.
¢, Quién se quiere sentir triste?

Funciones de afrontamiento

Emocion Situacion estimulo Conducta emocional Funcion de la emocién

Temor Amenaza Correr Proteccion
Enojo Obstaculo Morder, golpear Destruccion
Alegria Pareja potencial Cortejar, aparearse Reproduccion
Tristeza Pérdida de una persona valiosa Llanto de ayuda Reunion
Aceptacion Membresia de grupo Acicalarse, compartir Afiliacion
Asco Objeto desagradable Vomitar, hacerse a un lado Rechazo
Anticipacion Nuevo territorio Examinar, mapear Exploraciéon
Sorpresa Objeto novedoso repentino Detenerse, alertarse Orietacion
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Funciones sociales

Comunican nuestros sentimientos a los
demas

Influyen en la interaccion de las otras personas
con Nosotros.

Invitan y facilitan la interaccion social

: : https://images.app.goo.gl/KrgVuyos8 GM8CX6c9
Crean, mantienen y disuelven las
relaciones




https://images.app.goo.gl/14j
TK2R1eWYiF1rg5

¢, POR QUE TENEMOS EMOCIONES?

La vida esta llena de retos, tensiones y problemas a resolver

Las emociones existen como soluciones a tales retos, tensiones y
problemas

Las emociones “establecen nuestra relaciéon con el ambiente” y “nos
equipan con respuestas especificas, eficientes, que estan
disenadas especialmente para los problemas de la supervivencia
fisicay social”

Adquirir competencia para regular las propias emociones
generalmente es algo que mejora con la experiencia y constituye una
labor de toda la vida

El que las emociones nos sirvan depende de qué tan capaces seamos
de autorregular nuestros sistemas de emocion




FEC@LSA ¢, CUAL ES LA DIFERENCIA ENTRE EMOCION Y ESTADO

conectados «corazon DE ANIMO?
[ Las emociones y los estados de animo provienes de causas distintas. ]
[ Emociones } [ Estado de animo }

Se derivan de situaciones vitales significativas y
de las estimaciones de su importancia para

nuestro bienestar y

4 ™
Influyen en el comportamiento y dirigen cursos

especificos de accion
- y,

~ : ™)
Las emociones emanan de eventos breves con
duracién de unos cuantos segundos 0 quiza

-

.

N
Surgen de procesos indefinidos y que a menudo se
desconocen

J

-

\
Influyen en mayor medida en la cognicion y dirigen
aquello en lo que piensa la persona

. minutos, )

. J

~ )
Emanan de sucesos mentales que duran horas o
quizéa dias.

- y,




FEC@LSA ¢LAS EMOCIONES PUEDEN SER INTELIGENTES?
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. ) La conciencia de uno mismo, el reconocer un sentimiento mientras
Conocer las propias emociones

ocurre.
. A
. : Manejar los sentimientos para que sean adecuados es una capacidad
Manejar las emociones e :
gue se basa en la conciencia de uno mismo.
- J
& » Ordenar las emociones al servicio de un objetivo es esencial para
La propia motivacion prestar atencion, para la automotivacion y el dominio, y para la
L ) creatividad.
Reconocer emociones en los La empatia otra capacidad que se basa en la autoconciencia
demas emocional, es la “habilidad” fundamental de las personas.

El arte de las relaciones es en gran medida, la habilidad de manejar las
emociones de los demas.

Manejar las relaciones




FEC@LSA ¢LAS EMOCIONES PUEDEN SER INTELIGENTES?

conectados «corazon

[Estilos caracteristicos adoptados por algunas personas, para responder y enfrentarse a sus emociones:

Consciente de si mismo mal humor . No reflexionan ni se obsesionan al respecto y son capaces
de superarlo enseguida.

Conscientes de sus humores cuando aparecen. Cuando se ponen deJ
incapaces de librarse de ellas, como si el humor las dominara. J

Estar personas suelen ser claras con respecto a lo que sienten,
Aceptador también tienen tendencia a aceptar sus humores, y no tratan de

. Personas que se sienten empantanadas en sSus emociones y son
Sumergido
{ cambiarlos.
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[ Mantener bajo control nuestras emociones perturbadoras es la clave para el bienestar emocional. ]
Emociones que crecen con demasiada N q deb . . ., do el
intensidad o durante demasiado tiempo NO se trata e qule “Fe Ie_mjgsds”entlr una unica emocion todo e
socavan nuestra estabilidad. tiempo. Por ejemplo “Felicida
e momento_s, sl e et como Pero es necesario que guarden un equilibrio.
los de entusiasmo, dan sabor a la vida
Dominar nuestras emociones es una tarea La mayor parte de lo que hacemos, es un intento por dominar
absorbente nuestro estado de animo.
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fSepare las convicciones que alimentan la ira )
Cuanto mas tiempo reflexionemos sobre lo que nos enfurecio, tendremos
IRA mas razones y autojustificaciones para estar furiosos.

Rumiar una y otra vez un mismo problema alimenta la llama de la ira.

KVer las cosas de una manera diferente (Positiva) )

Lo Unico que no pueden hacer quienes se preocupan constantemente es
seguir el consejo que suele darse “deja de preocuparte”.

Captar los episodios lo mas pronto posible

Adoptar una postura critica con respecto a las suposiciones

La ansiedad

Realizar ejercicio aerobico

Manejar la melancolia Levantarse el animo con agasajos y placeres
Conseguir un pequefio triunfo o un éxito facil
Mejorar la propia imagen
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4 )

. . . Empati Responsabilidad personal
Conciencia de uno mismo patia P P

\. /

4 )

Comunicacion Seguridad en uno mismo

Toma de decisiones personales
- J

Resolucion de conflictos

Manejo del estrés Aceptacion de uno mismo

- D
Manejo de sentimientos L Relacion de la propia persona } [ Dinamica de grupo J




FECQLSA BENEFICIOS DE SENTIRSE BIEN
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4 A ( f )
. Actuar en forma mas cooperativa y menos
Mayor probabilidad de ayudar a otros oop y
agresiva
\ J . J
( R ( )
Actuar de manera sociable Resolver problemas de modo creativo
. Y, \L J
( ) 4 A
Expresar mayor agrado hacia los demas Persistir ante una realimentacion de fracaso
. J \ J
4 N\ ( )
Ser mas generoso con otros y consigo mismo Tomar decisiones con mayor eficiencia
\ J \. J
( ) ( )
o Mostrar mayor
Asumir riesgos motivacion intrinseca en actividades

N 7 interesantes
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