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¢ A qué nos
referimos?




Emocion
A Es unaeaccion inicialmente automatiea decir, espontanea, auténtica

en el sentido de que no hay control del pensamiento, que nace del
sistema nervioso simpatico

A Reaccion subjetiva al ambiente que viene acompafiada de cambios
organicogfisiologicos y endocrinos) de origen innato, influidos por |z
experiencia

N
ALas emociones tienen ufumcion adaptativa de nuestro organismola |
gue nos rodea

J

N
A Es un estado qisobreviene subita y bruscameateforma de crisis
mas 0 menos violentas y mas o0 menos pasajeras

J

A Esa respuesta visceral, poco a poco va "incorporeledentos
racionales que la modularveces para enriquecerla, a veces para
envenenar la emocion original




Como se ven las emociones en el cue DO

Tristeza Sorpresa Neutral Aversion

LS8

Ira Verguenza Envidia




EMOCIONES BASICAS

SORPRESA
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DESARROLLO EMOCIONAL DEL SER HUM

ETAPAS CARACTERISTICAS

S e S A Desde los primeros meses, el bebé, tiene la
capacidad de reconocer emociones positivas y
negativas.

A Laexperimentacion de las emociones es previa a
la capacidad de expresarlas .

A Hacia los dos afios, son capaces de demostrar
empatia, es decir, reflejar el sentimiento del otro sin
necesariamente comprenderla.

A A los cuatro afos, pueden reconocer las
emociones basicas, y tambien entienden coémo
estos sentimientos generan diferentes respuestas.



A las emociones son aceptables, las diferentes
S\PIGIESSIO SN OEE respuestas 0 reacciones que provocan las
emociones pueden ser buenas o malas;

A Entre los 11 y 15 afios, se reconocen las
emociones propias Yy las de otras personas,
asi como las reglas de expresion ;

A En esta etapa se experimentan problemas en
el manejo de las emociones.

A Se espera que haya capacidad de identificar
ADULTEZ y reconocer las emociones propias y las
ajenas,

A Ejercer control adecuado de estas, teniendo
en consideracion la inteligencia emocional.




¢,Cual es la diferencia entre la
rabia y la frustracion?

Puedenpareceremocionesgualegerono lo
son Si bien tienen algunas similitudes
encontramosambienmuchadgliferencias




Rabia
Aparece cuando se

También conocida como percibe que hay una
ol r,®@@ - | eor a situacion danina o de
of uri ao Injusticia_en nuestra

vida.

RESPONDE A UN DANO
Es una emocion a menudo DIRECTOY CLARO en el
vista como negativa, ya PRESENTE a una
gue es muy movilizadora, persona/situacion en
enérgica y gue puede concreto y tiene como
llegar a ser destructiva. finalidad acabar con el
dano.




u Tiene muchas intensidades:

Irritacion : Furia Violencia o




Frustracion

Aparece cuando se
produce una PERDIDA
DE EXPECTATIVAS
Cuando algo se
Interpone en tu
objetivo y lo trunca:

Nuestras propias
limitaciones , como no
tener la edad
suficiente para
participar en una
competicion.

\ 4

Decisiones de otra
persona, como cuando
Nno se puede asistir a
una actividad
extraescolar divertida
porgue la han
cancelado

Condiciones del
tiempo, como una
tormenta de verano

gue impide que
disfrutes de la playa

4




¢, Qué funcion
tienen?







A ni vel evol ut.

u Nos ha servido para satisfammesidades
basicas de supervivenda:

A Atacar para alimentarnos
A Defendernos de otros depredadores

A Protegernos y sobrevivir bioldgicamente
COMO especie




Facilita la interaccion social

u Nos ayuda a relacionarnos con los demas:

Una manera de comunicar lo que sentimos, sobre
todo en lo que se refiere a lo que consideramos
INjusto, es excelente para explicarle a los otros lo qu
pensamos o sentimos

u La rabia sirve para reduar la violenda.

tiene que ver con las ganas de solucionar los
problemas, con no aceptar lo que es injusto y con
buscar una solucion para cada situacion.



Actual ment e é

u Es la energia que nos mueve a enfrentarn
la viday nos lleva a conseqguir y conservar
gue tenemos. Si le sacamos partido a la ra
ésta puede seonstructiva:




¢ Defendernos: Poner limites a x Poner limites a las personas
0S deml;:lS, de§ rguy Importante gue nos invaden o agreden.
para saber donde estamos x Poner limites para saber qué te

.CO”,]OdOS y donde estamos gusta y qué no te gusta hacery
Incomodos. )
gué te hagan.

¢ Ser asertivo y afrontar el Si huimos del conflicto nunca

vamos a saber sostenerlo y
hacer frente a lo que nos va

conflicto: Aprender a decir
NO y aprender a elegir

pasando con los demas en

C Ser coherentes y auténticos nuestra vida
CONn NOSOtros mismos: Si

estamos enfadados, es

importante ser coherentes con » Nos desconectamos
la emocién y no reirnos rapidamente de la rabia. No

mientras expresamos nuestro fingir algo que no somos.
enfado.




C Energetizarnos y tender

hacia la accion: Es energia - Nos ayuda a ir hacia la accion

motivacion

¢ Conectar con nuestras
necesidades: nos ayuda a -
detectar nuestras molestias,
nos impulsa a satisfacer
nuestras necesidades y
deseos

Ayuda a romper bloqueos.




¢, QUEé pasa sl negamos 0 suprimim
la rabia?
uenos Nos ensenan are

nuestro enfado a menudo, resulta una emocion
Inadecuada e indeseable para los adultos

Sin embargain ella perdemo
tambiéen nuestreapacidad par

-Ser asertivos
-Manifestar nuestras necesidades y deseos

-Tener la fuerza suficiente para lanzarnos a la acci
atrevernos a defendernos




Como ninos incluso podemos aprender

a sustituir el enfado por otra emocion mejor

vista. !

] v
=
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Esto ocurre cuand@s adultos no reconocexiestro
enfado como ninos, entonces aprendenmesirarnos
tristescomo unico modo de que nos hagan caso y n

acepten y validen

De mayores, continuaremdasplazanda enfado y en
situaciones donde lo adecuado seria contactar con la

pondremos gbiloto automaticale la tristeza




Todos tenemos un estilo, un aprendizaje que
viene de nuestras familias de origen

Implicitamentenos han ensenandcs@aprimir o negar un
emocion en concreto y a expresar o estimular otra

-SI en nuestro entorno nos han ensenado a que no
podemos expresar nuestro enfado y nuestro disgusto,
seguramente habremos puestoemecion de sustitucion
por ejemplo, la tristeza.

-Asi cuando estoy enfadn vez de mostrarlg me saltan
lagrimas 0 me pongo triste




A vecesguardamos nuestra rabia, y no la

expresamos en el momento

Porqueno queremos que nos veanfadados O porques
da miedoo incluso porqu&o somos conscentés que
tenemos rabia

-A veces, la rabia queda dentmoog enfadamos con
nosotros mismasautocriticaautoestima)

- O con unapersona que no tiene nada queoeer lo que
ha pasado.

-«Yo nunca me enfado», «Yo no sé enfadarme» o al r
casos en queé hay personas deotlamentsaben sacar |
rabia de forma agresiva.

-Cuando negamos el enfado, é&genquistan nuestro
cuerpo y genera tension que no expresamos
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Nos indica que hay una
buena distancia entre lo
gue nos gustaria y lo
gue tenemos Yy que esa
distancia nos importa.

Hay implicita en ella una
dificultad con la que
hemos tenido o tenemos

problemas para negociar .

la funcidn dltima de la
frustracion es despertar
nuestra atencion y
hacernos reaccionatr.
Tiene gue servir para
actuar.

Expectativa S

Frustracion
Insatisfaccion

Realidad




¢,Que ocurre cuando es muy intensa 'y
cumple su funcion?

u Nos perdemos en el malestar que esta
emocion genera, de manera que solo la
sentimos y no atendemos a lo que nos
guiere decir

u Puede producir un circulo de
pensamientos negativos que merme la
autoestima y en consecuencia,nos haga
caer en el efecto pigmalion vy de
profecia autocumplida. ( Soy un
est upiddvmda puedo h

d

©
gui erod6, o00di o mi vi

u Efecto negativo en la autoestima: provoca
una falta de motivacion vy crea una
autoimagen que no tiene porque reflejar
la realidad.




¢, Como gestionar?




FAMILIA

Primer contexto de
socializacion _que es la
ramilia

Ensena a los hijos a entablar
relaciones con los demas,

(con sus iguales, con otros
fami |l 1 aresé)

A comportarse ante
determinadas situaciones, que
pueden generar sentimientos
diversos (como felicidad,
miedo, frustracion)

Primero les ensenen a
reconocer sus sentimientos y
saber ponerles nombre, y
despues gue sepan
controlarlos

Si el adulto maneja mejor
sus sentimientos; los hijos
también lo haran



¢ ENTENDER

i+ ACEPTAR
" EXPRESAR
== TRABAJAR
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@ ENTENDER

La Ira Induce a un nino pequeno a actuar
Impulsivamente, antes de gue tenga oportunidad
de comprender por qué esta enfadado y qué hacer
al respecto.

Los ninos (y adultos) para poder _controlar la rabia y
el enfado deberan entender gue el
comportamiento _no_tiene que ir ligado a las
emociones.




u

u

Los padres deben ensenar a los ninosa poner
nombre a sus sentimientos para que sean
capaces de verbalizar los sentimientos de Ira,
rabia, enfado, frustracion y decepcion.

C Decircosascoma OEst 8 bien qu
enfadado, pero no esta bien que golpees a tu
h e r masdegran ayuda. El nino entendera
gue esta en su control el manejar las acciones
de sus sentimientos.

En muchas ocasiones el comportamiento agresivo
puede deberse auna gran variedad de
sensaciones incomodas, como la tristeza o la
verguenza.

C Hablar con los hijos sobre los sentimientos de
forma habitual hard que con el tiempo, los ninos
aprendan a entender sus sentimientos y saber
cuales son las acciones mas adecuadas, no solo
socialmente, sino también por y para ellos mismos.

C Leery reflexionarconjuntamente



C u e n tO S COLECCIEN;::)CIONES

Lo colo. de Aragén

Mireia Canals - Sandra Aguilar

Coleccion de emociones
de Mireia Canals (2-8
anos)



https://www.boolino.es/es/libros/coleccion/emociones-salvatella/

eMqociOnario

< Dilo que sientes

Emocionario (8 B, X
» ) gl
anos en adelante) 5




i's  ACEPTAR

u Objetivo: Que pueda volver a un estado de
calma

u Validar la emocion y reflejar poniendo palabras

¢ No contagiarme, funcion de las neuronas
espejo: si somo los primeros e reaccionar de
una manera calmada, nuestros hijos lo
agradeceran e imitaran.

¢ No emplear, reproches o amenazas.




Y9 EXPRESAR

u Objetivo: aprender a expresas sus reacciones
emocionales de una forma eficaz para gue Ios
demas puedan entenderlas y guieran reaccionar
positivamente

u Mostrando coOmo hacer frente a esas emociones
cuando se siente enfadado.




u La estrategia del ejemplo . Aprovecha cualquier
momento en el que te sientas enfadado para
manejar correctamente tus emociones y despueés,
hablarlo con tu hijo.

C Siun nino ve gue sus padrespierden los
estribos, ellos haran lo mismo.

C En cambio, si te velidiar con tus sentimientos
de una forma correcta, ellos haran lo mismo
también.

C Verbaliza tus emociones y tus acciones y asume
la responsabilidad de tu comportamiento si has
perdido la calma frente a tus hijos. Pide
disculpas siempre que sea necesario




Modos de expresion funcionales

/Expresarnos cuando algo nos disgusta: Las personas)
gue nos rodean no son adivinas, por tanto, vamos a
tener que decir lo que nos molesta para que la otra
persona lo sepa

"Decir que no de vez en cuando: Aprender a poner
limites, nos va a ayudar a no tener que subir nuestra
ntensidad del enfado y

" Escribir lo gue nos enfada o nos molesta: Escribir lo h
gue nos pasa, es una buena herramienta cuando
\_necesitamos desahogarnos.




Expresar la rabia verbalmente, dejando de lado los
r Insultos o las amenazas: De esta manera no
- conseguiremos nada de la otra persona, solo herirla y
luego nos sentiremos peor.

Se trata de expresar la ira en primera persona, de
esta manera asumo la responsabilidad de mi enfado, en
vez de centrarnos en el otro.

C Por ejemplo, en vez de decir me pones nervioso
deci r, me pongo nemewemnfalld 0 c U
cuandoeé. ExXpresa tus necesi C
forma asertiva.




Descarga tu enfado a nivel fisico:

Si la rabia es muy grande, o es constante es

bueno poder canalizar ese enfado con alguna

actividad :

C algun deporte que nos guste hacer como: correr,
natacion, bici,etc.

C Sino siempre podemos utilizar un cojin, o algun
objeto para liberar nuestra rabia, sin hacernos
dano ni hacer dafo a los demas.




Facilitar la externalizacion

u

G
G
G

c

O 0 O O

NIin@s
Romper un clinex

Hacer circulo rojo , dibujar su rabia

Poner el monstruo de la rabia en la puerta hasta
gue se calme

Adolescentes:

Musica

Escribir Diario de la Rabia
Escape

Deporte



== TRABAJAR

u Repasar la secuenciareflexionar si se podria haber
hecho de otra manera (expresion)

u Negociar, hacer pactos con nosotros mismos con
nuestros hij@s para la proxima ocasion (oportunidad)

u Concretar que pequenos cambios vamos a
Introducir y ser un equipo.

u Practicar estos ejercicios cuando vuestro hijoeste
calmado . Es mucho mas probable que utilice estas
técnicas con éxito cuando tenga un momento de
ansiedad o enfado si ya las ha automatizado




JUEGOS

http://munditodt.cl/w -
content/uploads/2019/01/Catalo
o MDT Corto 1211-2019.pdf
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BINGO EXPLOSIYO

Juego para desarrollar el manejo del enojo
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http://munditodt.cl/wp-content/uploads/2019/01/Catalogo_MDT_Corto_12-11-2019.pdf




