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A menudo te sentiras bien, y eso es genial,
pero ;qué haces en aquellas ocasiones en las
gque no es asi? ;Lo dices o lo escondes?

Como estas?
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Sentirse bien noe es una obligacion.

Bilennn .05

Cuando nos negamos una emocidén, 1o
hacemos con la 1dea de eliminarla

Esta RESISTENCIA a emociones
incédmodas Unicamente posibilitara

que no se dard SOLUCION al origen
del PROBLEMA.




;POR QUE NOS CUESTA
TANTO HABLAR SOBRE LO

QUE SENTIMOS?




EXPRESIONES TIPICAS QUE PRODUCEN
INVALIDACION EMOCIONAL

. No estés triste/preocupado/asustado, al final “o llonEs

todo pasa.

- Deja de preocuparte/No te preocupes.

. Tienes que tratar de ser positivo/optimista.

. Hay gente que esta mucho peor/Hay cosas
peores.

. Tienes que agradecer mas lo bueno que tienes. -
. ;. Te vas aponer asi por eso?

- b
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« Nollores mas. i
- Tienes que poner mas de tuparte para animarte. SE F“EBTE

- No es paratanto, yolo he pasado peor.




VIVIMOS EN UN
MUNDO DONDE
EXPRESAR COMO TE
SIENTES ES
SINONIMO DE
DEBILIDAD




HAGAMOS UN EJERCICIO

5
L/l'r'réginemos por un momento que, por motivos dela vida,
tenemos queir a vivir ala selva, con una tribu. Al llegar nos dan
seis cosas que segUn nos dicen nos ayudaran a sobrevivir.
Como algunas son muy pesadas y otras no sabemos como
llevarlas o utilizarlas, ademas de que las consideramos
arcaicas, pasamos deellas'y pensamos que conlo que
sabemos sera suficiente.



¢ Creen que serla adecuado? ¢Es

una buena idea? ¢Estamos ‘N

actuando de forma inteligente? Ocurre cuando no utilizamos

nuestra emociones al considerarlas

REFLEXIONEMOS ™™

Nos permiten entender como estamos viviendo el aqul y el

ahora, como nos comportamos y como sequir adelante. Para

ello, basta que las reconozcamos en el contexto en que se
manifiestan, su grado y lo que estan queriendo “decir” sobre 4

NOSOStros mismos.







Desprecio

Nos ayudan a

Remordimiento

interpretar el mundo

2 QA y a comprendernos
Rueda de |}

Decepcidn - Optimismo

Emociones Ji 3 a NOSOtros mismos.

de Robert Plutchik

Sumision




FUNCIONES DE LAS

FUNCION
ADAPTATIVA

Prepara al organismo
para que ejecute
eficazmente la
conducta exigida por
las condiciones
ambientales,
movilizando la energia
necesaria para ello, asi
como dirigiendo la
conducta hacia un
objetivo determinado.
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FUNCION
SOCIAL

Facilita la
interaccion social.

Controla la
conducta de los
demads.

Permite la

comunicacion de los
estados afectivos.

Promueve la
conducta prosocial.

% E lzard (1989)

EMOCIONES

FUNCION
MOTIVACIONAL

La aparicion de la
propia conducta
motivada.

!

Dirige hacia
determinado
objetivo.

!

Genera que se
ejecufe con
intensidad.
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Las emociones que nhos suscita
ver a alguien cercano a
nosotros llorando, nos hace
aproximarnos e interesarnos
en lo que le sucede.

si sentimos alegria y nos divertimos
tomando un café con otra persona,

nos sentiremos mas motivados para

verle la proxima vez. Por el contrario,
una mala experiencia con ella nos

elicitara una sensacion negativa que

hara que pensemos dos veces volver

a quedar con ella.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3008658/

Como puedes comprobar, cada emocion te ensefiaa-

descubrir una parte de ti: unos pensamie ! encias/\
: . , - /‘\
ocultos que, posiblemente, ni te habias percata g

estaban ahi.

D L. Funcién
escripcion adaptativa

Sensacion agradable de satisfaccion y bienestar. Afiliacion

Intenso desagrado hacia algo repulsivo o repugnante. Rechazo YV
Sentimiento de enfado, irritabilidad o indignacién. Autodefensa <%,
Aprehension provocada generalmente por sensacion .,
: Proteccion
de amenaza, peligro, o dolor.
Sorpresa Malestar o asombro ante algo inesperado. Exploraciéon
Tristeza Sensacion de desdicha o infelicidad. Reintegracion







DATE PERMISO PARA

SENTIR LA EMOCION

QUE TE EMBARGA EN
ESTE MOMENTO

INSIGHT MENTAL

'}3 L/,

INSIGHT
mentao

HAZLASPACES
CON.TUS zuclour.s e
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DETECTA LA EMOCIGN G.UE ’\ o
HAY DETR4S DE TUS ACTO | - |

\
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« No puedes eliminar tus ’
emociones, pero debes ser '
' capaz de conectar con

. ellas y entender como

influyen sobre ti.

4
0
‘9 L 4

! cuando algo te haga - «
<« actuar o sentirte de una

’

' determinada forma, ‘ | Y
parate un segundo, ' * °. .
reflexiona sobre la "o e, 0 o

_emocién que hay detras, = T

y encuentra su origen. .
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AMPIIA Tu VOCABUIARlo : expresar tus sentimientos; salir del

Ny EMOCIONAL

b
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e Me siento bien. '

e iEstoy de tan buen humor hoy!

e Me lo estoy tomando con calma.

* Necesitaba tanto relajarme un °
pOCo.

e iEstoy encantado!

e jEstoy eufdrico!

e Me siento genial Y

adquiere nuevas palabras para »

- “me siento bien” o “me siento mal”
, facilita mucha la comunicacion

v .
sentimientos.
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(Y :
e Estoy de muy mal humor. e ;Como te sientes?
e iEstoy muy molesto! e ;Te encuentras mejor? ‘
e {Estoy harto de esto! e ;Qué te pasa? '
e Me siento muy triste. * (Estas bien?
e No puedo con esto. ; [ O
e Estoy de bajon. | : EJEREI VD

Escribe una pequefia entrada de

e Quiero estar solo un rato. *diario explicando cémo te sientes



BENEFICIARA EN
EL AMBITO
PERSONA, SOCIAL,
FAMILIAR Y
LABORAL




RECORDATORIO PARA WAN
DIAS DIFICILES

TIENES PERMISO DE SENTIR TODO
y si lo prefieres, tomar distancia para
entender lo que sientes.
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TIENES PERMIDO DE NECEDITAK.
Necesitar ayuda, amor, comprension.
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TIENES PERMISO DE TOMARTE TU TIEMPO.
Todo a tu propio ritmo.

No lo apures.

TIIMIS DOPMTSN DATE DEPMTSN



