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USEMOS LAS EMOCIONES A NUESTRO FAVOR

Cuando usamos las
Emociones a
nuestro favor,

P S

CCONCIENCIA PLENA EN ACCION
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y los resultados
mejoran.

la concentracion se
incrementa,

la alegria 'y
la calidez florece,

el positivismo
contagia,

Inte lia Acosta



é¢Manejas tus emociones?

¢ 0 tus emociones te
manejan?
Cuando usamos las

Emociones a nuestro favor,
la vitalidad fluye, la

concentracion se
incrementa, la calidez
florece, la percepcion
despierta, la alegria y
positivismo contagia, las

relaciones desarrollan y los
resultados mejoran.
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Mente I/E\mocional

SO
REMAS
No existe actividad humana, ni Debemos estar totalmente
consciente ni inconsciente, en seguros, que detras de cada
donde no haya influido de descubrimiento siempre brillo
manera importante la mente una emocion, siempre existio
emocional. una intuicion, siempre se
* De qué nos sirven la desarrollé una corazonada, y
acumulacién de siempre nos alento una fe.
conocimientos, sino no existe * [Es mas facil pensar
motivacion para hacer algo que no, pero es mas
con ellos, si no existe el deseo inteligente y audaz
y las ganas de actuar, si no pensar que Si.
vemos detras de lo aparente,
si no oimos mas alla de lo iSi, existe una mente emocional!
dicho, si no sentimos mads
lejos y mas fuerte.

Del libro “Diario del Crecimiento Emocional” de Juan Carlos Medina V.



DEFINICIONES # REMAS

PENSAMIENTO. *
]

1. m. Accion y efecto de
pensar. Potencia o facultad
de pensar.

2. m. Conjunto de ideas
propias de una persona o

colectividad.
pensarl.

(Del lat. pensare, pesar, calcular, pensar).
1. tr. Imaginar, considerar o discurrir.

2. tr. Reflexionar, examinar con cuidado algo
para formar dictamen.
3. tr. Intentar o formar animo de hacer algo.
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DEFINICIONES S

REMAS
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SENTIMIENTO - SENTIMIENTOS.—
* 1. m. Accién y efecto de Hay 3 Tipos:
sentir o sentirse. 1- Placentero,
sentir (Del lat. sentire). 1. tr. 2- No placentero y
Experimentar sensaciones producidas 3- Neutral

por causas externas o internas.

2. m. Estado afectivo del
animo producido por

M‘_
causas que lo i f
Impresionan vivamente. r

e 3. m. Estado del animo
afligido por un suceso
triste o doloroso.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
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sentir

(Del lat. sentire).

1. tr. Experimentar sensaciones producidas
por causas externas o internas.

2. tr. Oir o percibir con el sentido del oido.
Siento pasos.

3. tr. Experimentar una impresion, placer o
dolor corporal. Sentir fresco, sed.

4. tr. Experimentar una impresion, placer o
dolor espiritual. Sentir alegria, miedo.

5. tr. Lamentar, tener por doloroso y malo
algo. Sentir la muerte de un amigo.

6. tr. Juzgar, opinar, formar parecer o
dictamen. Digo lo que siento.

7. tr. En la recitacion, acomodar las acciones
exteriores a las expresiones o palabras, o
darles el sentido que les corresponde. Sentir
bien el verso.

DEFINICIONES
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8. tr. Presentir, barruntar lo que ha de
sobrevenir. Se usa especialmente hablando
de los animales que presienten la mudanza
del tiempo y la anuncian con algunas
acciones.

9. prnl. Dicho de una persona: Formar queja
de algo.

10. prnl. Padecer un dolor o principio de un
dafo en parte determinada del cuerpo.
Sentirse de la mano, de la cabeza.

11. prnl. Hallarse o estar de determinada
manera. Sentirse enfermo.

12. prnl. Considerarse, reconocerse. Sentirse
muy obligado.

13. prnl. Dicho de una cosa: Empezar a
abrirse o rajarse. Sentirse la pared, el vidrio,
la campana.

14. prnl. Dicho de una cosa: Empezar a
corromperse o pudrirse.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
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EMOCION el ot emotio, -onis)

e 1.f. Alteracion del
animo intensa y
pasajera, agradable o
penosa, que va
acompanada de cierta
conmocion somatica.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
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DEFINICIONES

)
SO

SENTIR REMAS

(Del lat. sentire).

CONCIENCIA PLENA EN ACCION
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1. tr. Experimentar sensaciones producidas
por causas externas o internas.

2. tr. Oir o percibir con el sentido del oido.
Siento pasos.

3. tr. Experimentar una impresion, placer o
dolor corporal. Sentir fresco, sed.

4. tr. Experimentar una impresion, placer o
dolor espiritual. Sentir alegria, miedo.

5. tr. Lamentar, tener por doloroso y malo
algo. Sentir la muerte de un amigo.

6. tr. Juzgar, opinar, formar parecer o
dictamen. Digo lo que siento.

7. tr. En la recitacion, acomodar las acciones
exteriores a las expresiones o palabras, o
darles el sentido que les corresponde. Sentir
bien el verso.

8. tr. Presentir, barruntar lo que ha de
sobrevenir. Se usa especialmente hablando
de los animales que presienten la mudanza
del tiempo y la anuncian con algunas
acciones.

9. prnl. Dicho de una persona: Formar queja
de algo.

10. prnl. Padecer un dolor o principio de un
dafio en parte determinada del cuerpo.
Sentirse de la mano, de la cabeza.

11. prnl. Hallarse o estar de determinada
manera. Sentirse enfermo.

12. prnl. Considerarse, reconocerse. Sentirse
muy obligado.

13. prnl. Dicho de una cosa: Empezar a
abrirse o rajarse. Sentirse la pared, el vidrio,
la campana.

14. prnl. Dicho de una cosa: Empezar a
corromperse o pudrirse.
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DEFINICIONES

« SENSACION
» (Del lat. sensatio, -0nis).

e 1.f Impresidon que las cosas producen por medio
de los sentidos.

» 2.f. Efecto de sorpresa, generalmente
agradable, producido por algo en un grupo de
personas. Su nuevo peinado causo sensacion.

« 3. f. Corazonada o presentimiento de que algo va
a suceder. Tengo la sensacion de que nos va a

v tocar la loteria.
REMAS

CORCIENCLA PLEWA EN ACCION
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DEFINICIONES =&
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PERCEPCI()N. (Del lat. perceptio, -
onis).

 1.f Acciony efecto de
percibir.

e 2.f. Sensacion interior que
resulta de una impresion
material hecha en nuestros
sentidos.

 3.f Conocimiento, idea.

 ~ extrasensoria,o ™
extrasensorial.

 1.f percepcidon de fendmenos
sin mediacion normal de los
sentidos, comprobada al
parecer estadisticamente.

Percibir.- Recibir por uno de los sentidos
IR . |2 S imagenes, impresiones o sensaciones
R S xternas.
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y
DEFINICIONES SEMes
| E MOCIé N (Del lat. emotio, -6nis). : AN I MO- (Del lat. animus, y este del gr.

avepog, soplo).

e 1.f. Alteracion del animo
intensa y pasajera, . 1..m..A.Ima o esp|'r.it.u en cuanto es
principio de la actividad humana.
agradable O penosa, que  2.m. Valor, esfuerzo, energia.
va acompanada de cierta

Conmocio'n SOmdtiCG * 4. m. Atencion o pensamiento.

3. m. Intencién, voluntad.

e 2.f. Interés expectante
con gue se participa en
algo que esta ocurriendo.

Conducta

EMOCION
e

Proceso

\cognitivo
Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta®
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INTENCION

INTENCION.

(Del lat.
intentio, -
onis).

1.f.

Determinaci

on de la
voluntad en
orden a un

fin.

2. f.
Designio de
aplicar una
oracion,
una misa u
otro acto
del culto en
favor de
una
persona
determinad
aodela
consecucion
de un bien
espiritual o
temporal.

3. f. Instinto
danino que
descubren
algunos
animales, a
diferencia
de lo que se
observa
generalmen
te en los de
su especie.
Caballo,
toro de
intencion.

4. f.
Cautelosa
advertencia
con que
alguien
habla o
procede.

RE MAS

A PMLENA EN ACCION
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Espacio Individual de Reflexion: &2

PREGUNTAS DE CHEQUEO:

¢CUALES SON LAS EMOCIONES BASICAS O
PRIMARIAS? Diga dos emociones con las que
se sienta mds comodo y dos que rechace.

¢LA SORPRESA Y EL PODER, SON
EMOCIONES POSITIVAS O NEGATIVAS?
Explique su punto de vista.

¢EN EL RESENTIMIENTO QUE EMOCIONES
COMBINADAS EXISTEN? Observe su caso en
particular.

¢COMO INFLUYEN LAS EMOCIONES EN
NUESTRA VIDA? Explique.

¢COMO PUEDE SER UTIL, EL MIEDO, LA
FURIA O EL ASCO? Muestre un ejemplo
personal.

Dedique diez minutos en el dia, para
observar las emociones que esta sintiendo
en ese momento, y cOmo se manifiestan en
su cuerpo (expresion cara, movimiento
cuerpo, postura,..).

RE MAS

www.Meditaciones| Remas.com

ESPACIO INDIVIDUAL DE REFLEXION:
éQué aplica para mi vida?

éQué puedo Mejorar?

éQué informacion destaco?

éPor donde voy a empezar?

¢En qué aspectos voy a trabajar?

— — = g~y
- "

= . . -~ - o “w o
i/ | —




6 Emociones Basicas.

Las emociones expresan @ AMOR MIEDD
reacciones positivas o = RABIA-ENFADO
negativas de estimulos REMAS REPLUGNANCIA-ASCO
internos o externos. S ALEERIA

Las emociones afectan la

motivacion, el aprendizaje, el TRISTEZA
comportamientoy la SORPRESA
comunicacion con las

personas.

Paul Ekman, uno de los
psicélogos con mas influencia
en la investigacion de las
emociones y sus expresiones,
establecio una lista de 6
emociones basicas.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
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éCuales son las Emociones basicas o primarias?

Se cree que la @ * Las demas, pueden surgir

Alegria, Sorpresa, SO de la combinacion de una
. y REMAS : .

Amor, Satisfaccion, T O varias emociones

Poder, Diversion, primarias

Pertenencia, Respeto,
Prepotencia, Miedo,
Furia, Timidez,

Ira, Tristeza,

Asco y Culpabilidad,

* hacen parte de las
emociones primarias.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013



CONCIENCIA PLENA EN

EMOCIONES PRIMARIAS

* Alegria

* Sorpresa

*  Amor

e Satisfaccién @ A, N\ Janticpadén T .
* Poder

. Diversion
° Pertenencia

* Respeto

* Prepotencia
* Miedo

* Furia

* Timidez

* lra

*  Tristeza

* Asco

*  Culpabilidad

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta '
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O

Emociones: éPositivas y Negativas ?7?  [yp
Estas emociones basicas, se y el segundo las denominadas
pueden a su vez dividir en dos "Negativas”
grupos, uno en donde se integran prepotencia, miedo, furia,
las emociones denominadas timidez, ira, tristeza, asco y
como "Positivas" culpabilidad.

alegria, sorpresa, amor, * Esta identificacion de positivo
satisfaccion, poder, diversion, o negativo, se relaciona con el
pertenencia, respeto sentido comun y reglas

universalmente aceptadas.
Por lo general, se acepta que
es positivo sentir alegria o
amor, y que es negativo sentir
tristeza o timidez.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta 18
@ Patoni -2013



Emociones:

¢Positivas y Negativas ??

Gn embargo, entre mzh

rapido aprendamos
que todas las
emociones son
positivas e importantes
para nuestra vida, mas
rapido creceremos
emocionalmente y

Eremos felices. /

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta Patoni -
2013
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EMOCIONES COMBINADAS, ejemplos: -

REMAS

ICIENCIA PLENA EN ACCION

EL OPTIMISMO producto de la combinacién de la
esperanza y la alegria,

EL DESENGANO de la mezcla de sorpresa y
tristeza,

EL ENFADO siendo menos intenso que lalray
ésta menos que la Furia.

LA ANSIEDAD puede ser la combinacién del
miedo y de dos emociones mads, que pueden ser
la culpa, el interés, la vergiienza o la agitacion.

EL AMOR es una diada primaria resultante de la
mezcla de dos emociones basicas adyacentes: |a
alegria y la aceptacion, mientras que

LA CULPA es una diada secundaria formada por la
alegria y el miedo.

Dentro DEL DISGUSTO, hacen parte: el enojo,
mal genio, atropello, fastidio, molestia, furia,
resentimiento, hostilidad, animadversion,
impaciencia, indignacion, ira, irritabilidad,
violencia y odio patologico.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013
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OPTIMISMO

 EL OPTIMISMO producto de la
combinacion de la esperanza y
la alegria,

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta Patoni -2013 e




DESENGANO )
REMAS
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EL
DESENGANO
de la mezcla de

sorpresay tristeza,

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta Patoni -2013 22



= ENFADO

REMAS
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* EL ENFADO siendo menos
intenso que la Ira

* y ésta menos que la Furia.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta Patoni -2013 23



ANSIEDAD

LA ANSIEDAD puede ser la
combinacion del miedo y de dos
emociones mds, que pueden ser la
culpa, el interés, la vergiienza o la

agitacion. /\
MIEDO + CULPA -
INTERES U

e MIEDO + VERGUENZA ( }: )
AGITACION

REMAS

CORCIENCLA PLENA EN ACCION
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AMOR SO
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 EL AMOR es una diada primaria
resultante de la mezcla de dos
emociones basicas adyacentes:
|a alegria y la aceptacion,

/NN



CULPA

* LA CULPA es una diada
secundaria formada por
la alegria y el miedo.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta Patoni -2013 e
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DISGUSTO

Dentro DEL DISGUSTO, hacen parte: el
€nojo,

mal genio, atropello, fastidio, molestia,
furia, resentimiento, hostilidad,
animadversion, impaciencia, indignacion,
ira, irritabilidad, violencia y odio patolégico.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta Patoni~<2013



Emociones combinadas

Dentro Del Disfrute: la alegria, felicidad, alivio, capricho, P
extravagancia, deleite, dicha, diversion, /\
estremecimiento, éxtasis, gratificacion, orgullo, placer U

sensual, satisfaccion y mania patoldgica. w

Dentro del Miedo: la ansiedad, desconfianza, fobia, RE ﬁAs
miedo, nerviosismo, inquietud, terror, preocupacion, COMCHMOUA PLIDA B ACCYN
aprehension, remordimiento, sospecha, pavor y panico wow MeditacionesRemas.com
patoldgico.

Dentro del Amor: |la aceptacion, adoracidn, afinidad,
amabilidad, amor desinteresado, caridad, confianza,
devocion, dedicacién, gentileza y amor obsesivo.

Dentro de la Tristeza: afliccién, autocompasion,
melancolia, desaliento, desesperanza, pena, duelo,
soledad, tristeza, depresion y nostalgia.

Dentro de la Sorpresa: el asombro, estupefaccion,
maravilla y shock.

Dentro de la Verglienza: el arrepentimiento,
humillacion, mortificacion, pena, remordimiento,
culpa y verglienza.

Dentro de la Repulsion: |a aversién, asco, desdén,
desprecio, menosprecio y aberracion.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013
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OBSERVACIONES

* Una emocidn simple es despertada cuando un
objeto o situacion es apreciado bajo un solo
aspecto.

* Una emocion compleja es una mezcla de muchas
emociones, todas dirigidas hacia el mismo objeto, pero
despertadas por varios y a menudo contradictorios
aspectos del objeto o la situacion.

* Una emocion como los celos, por ejemplo, incluye
el amor, el miedo a la pérdida del ser amado, la
misma ira contra el ser amado y muchas mds. Los
celos de una persona pueden contener mas ira que
miedo, y los de otro pueden incluir miedo de
pérdida y amor propio herido.

* Por ello, no debemos apresurarnos en juzgar las
emociones ni quedarnos en su apariencia preliminar.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta Patoni -2013




Es el caso, de un cliente que se
nos acerca en tono fuerte e
insultante, el cual puede
parecernos en primera
instancia de mal genio e
irrespetuoso, en realidad
puede corresponder a una
persona con miedo que
intenta ocultarlo con una
actitud agresiva.

Lo mismo puede ocurrir,
cuando observamos reir a una
persona, detras de esa
aparente aceptaciony
felicidad puede ocultar una
timidez profunda.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013

“No todo lo que brilla es oro”cio
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Por ello, el dicho que
"No todo lo que brilla es oro".

En la medida en que
ampliemos nuestro
conocimiento sobre la
variedad de las emociones
existentes, e identifiquemos la

forma en que se expresan en

cada uno de nosotros,
podremos entendernos mejor,
entender mejor a los demas, y
a la vez vivir experiencia mas
gratificantes y enriquecedoras.

it » &'{dsf
’ \ s %
‘ .

30



OBSERVACIONES =

RE MAS
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* No se requiere realizar
piruetas de circo o
extravagancias para ganar
el corazon de nuestros
clientes,

simplemente se requiere
observacion, empatia,
aptitud, actitud y el deseo
profundo de que todos
nuestros clientes vivan con
nosotros la mejor
experiencia de su vida.

. La proxima vez que

observemos a un cliente
pasear por nuestro
establecimiento comercial,
por nuestra casa,
hagamoslo de manera
intuitiva e interesada en
descubrir sus estados de
animo, si esta siendo feliz
con la experiencia, si la esta
disfrutando, para que nos
convirtamos en

facilitadores de este fin 'y

en promotores de su
Felicidad.



Tips practicos

e Tips Practicos
Un Hombre es feliz cuando desea
serlo y nadie puede pararlo.

* SiSonreimos nos predisponemos
a sentir felicidad.

El Optimista se responsabiliza de sus
acciones, el pesimista espera a que
el mundo cambie.

* Los Clientes se pueden Conocery
Clasificar segun sus Emociones.
Ejemplo: Rutinarios, Amistosos,
Silenciosos, Negativos, Positivos,
Indecisos y Desconfiados.

La Confianza se gana con el Respeto.

La Confianza se gana con el Respeto.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
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Grado de D

Conciencia de las Emociones:

¢Evita las Situaciones que lo

Hacen Sentir Incomodo?
(4) Nunca (3) Muy Poco (2) A Veces (1) Si

¢Rechaza por lo general, lo

que Dicen los Demas?
(4) Nunca (3) Muy Poco (2) A Veces (1) Si

éSe Siente Solo y Aislado?
(4) Nunca (3) Muy Poco (2) A Veces (1) Si

¢Expresa de manera Libre,
Cuando y Donde es
Apropiado?

(4) Si (3) A Veces (2) Muy Poco (1) No

é¢Accede de manera Rapida
sus Emociones y

Sentimientos?
(4) Si (3) A Veces (2) Muy Poco (1) No

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013
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Entender y procesar las emociones

Q

1. ACCION DE PRE-REFLEXIVA: Un evento

crea una sensacion automatico que es debido
a un cambio fisioldgico en el cuerpo?

2. CONCIENCIA: Nos damos cuenta de la
sensacion fisica.
o Los problemas surgen cuando ignoramos el
sentimiento o negar su existencia.
o éQué se siente? ¢Cuales son los sintomas?

3. ETIQUETADO: Le damos un nombre a la

sensacion de que estamos viviendo.

° Los problemas surgen cuando no nombramos
adecuadamente o tienen un vocabulario
emocion. En cambio, usamos palabras como

"malestar”, "mal" o "raro".

o éCual es el nombre de esta emocién?

o ¢Qué tan fuerte es? 1 10

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
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Entender y procesar las emociones

...cont

4.- Comprender una

Interpretacidn: con los datos
obtenidos lo ocurrido para producir
la sensacion.

° Los problemas surgen aqui cuando
no se reconoce la causa, existe una
falta de atencion a las posibles
causas, o cuando hay una atribucion
erronea.

Cuando esto es asi, podemos decir cosas
como "no tengo ni idea de por qué
me siento de esta manera", coloque
la causa de algo que no lo conecta
realmente con el sentimiento, o culpa
a otro estado, como estar "cansado”.

o Sea honesto

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta 35
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Entender y procesar las emociones

... cont

5. Evaluacion: Evaluamos la
sensacion de ser aceptable o
inaceptable basada en la
situacion, la identidad personal,
la historia personal, y las
expectativas culturales.

o Los problemas surgen aqui
cuando vemos una emocion tan
inaceptable, o una reaccion a algo
ilegitimo.

o Todas las emociones son sefales
aceptables y validos de algo que
esta sucediendo, o son una
reaccion comprensible a algo.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013
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Entender y procesar las emociones ....cont

CONCIENCIA PLENA EN ACCION

6. Decision: romamos una decisién e

para tomar medidas en respuesta a la
causa de la sensacion (como expresarlo, o
hacer algo relacionado con la tolerar la
sensacion sin tomar medidas, o buscar
alivio de que por otros métodoscausa
aparente), (redirigiendo atencion,
cambiando artificialmente lo que
sentimos, con un mecanismo de defensa,
etc).

o Los problemas surgen aqui cuando hay
limitaciones reales o percibidas en la
expresion, el miedo a "perder el control",
baja tolerancia a las emociones negativas,
el uso de estrategias de afrontamiento
saludables (consumo de drogas, la
prevencion, los mecanismos de defensa
primitivos, etc), o la falta de acceso o la
educacion acerca de las estrategias o
alternativas de afrontamiento saludables.
o ¢ Cudl seria una forma saludable de lidiar
con esta emocion?

o éCudl es el resultado de hacer esto?

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013
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Entender y procesar las emociones

IRA

IRA.- Agresivo, amargo, frio,
competitivo, defensiva,
disgusto, falta de respeto,
furioso, frustrado, hostil,
celoso, enojado, indignado,
presionado, resentido,
sublevado

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013
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M I E D 0 CONCIENCIA PLENA EN ACCION
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MIEDO- Ansioso, evasivo,
prudente, preocupado,
temeroso, congelado,
inseguro, intimidados, vigilado,
abrumado, asustado,
estresado, tenso, asustado,
atrapado, vulnerable,
preocupado
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ALEGRIA REMAS

TRISTEZA R
TRISTEZA- Apatico, deprimido,  ALEGRIA- Aceptado, dichoso,
desanimado, decepcionado, valiente,

desilusionado, avergonzado, seguro, conectado,
desconsolado, culpable, dafio,  extatico, energia,

solo, necesitado, crudo, emocionado, amable, feliz,
lamentable, esperanza, amado, amor,

rechazada, vergonzosa, orgulloso, poderoso,

cansado, débil

®

aliviado, relajado, espiritual,
fuerte, agradecido
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Entender y procesar las emociones
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ALEGRIA- Aceptado,
dichoso, valiente,
seguro, conectado,
extatico, energia,
emocionado, amable,

TRISTEZA- Apatico,
deprimido,
desanimado,
decepcionado,
desilusionado,

IRA.- Agresivo, amargo,
frio,
competitivo, defensiva,

disgusto, falta de

MIEDO- Ansioso,
evasivo,
prudente, preocupado,
temeroso, congelado,

respeto, . ;oS feliz, esperanza,
furioso. frustrado inseguro, intimidados, avergonzado, amado. amor
h,ostil ! vigilado, abrumado, desconsolado, or uI’Ioso !
celoso eno"ado asustado, estresado, culpable, dafio, solo, oderogso relé)elde
indi’ nadJo ! tenso, asustado, necesitado, crudo, paliviado :/ela'ado !
resionadi rese’:ntido atrapado, vulnerable, lamentable, os i’ritua{ !
P ’ ! preocupado rechazada, vergonzosa, P =
sublevado " fuerte, agradecido,
pegado, cansado, débil duro

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta 40
Patoni -2013



Entender y procesar las emociones

* Hay que educar nuestra
mente- asi aprenderemos
ciertas estrategias de
supervivencia al estrés

* |a psicologia positiva
empieza a tener éxito en
prevenir y fortalecer los
recursos de las personas
con todo y dilemas,
conflictos o puntos ciegos.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013
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Entender y procesar las emociones

Qué es lo que hacemos para
adaptarnos a acontecimientos
estresantes y qué es lo que
debemos hacer para resolverlos
sin dafos colaterales.

NSNS
LR

A
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* La perdida.- REMAS
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e La mayor parte de los trastornos
adaptativos se producen
inmediatamente después de un
estrés identificable y el mas
frecuente es el estrés de una perdida.

* Cuando pensamos en una perdida
tendemos a pensar en la muerte de
un ser querido, pero este término es
mucho mas genérico e incluye
perdidas sentimentales y sobre todo
perdidas de estatus o de rango, que
suelen pasar muchas veces
inadvertidas para el observador lego
e incluso para el mismo sujeto.
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¢Qué debemos hacer con nuestras emociones?

1.- RECONOCER. Lo primero
es reconocer qué
emocion tenemos en este
momento y ahora y que
para procesar
adecuadamente una
emocion es necesario
saber que esta emocion
existe, es decir
reconocerla en primera
persona,

“a mi me pasa esto”.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013
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¢Qué debemos hacer con nuestras emociones?

v .
* 2.- EXPRESAR. no todaslas REMAS * se supone que las emociones
emociones tienen la misma === evolucionaron para ser

facilitacion para poderse expresar mostradas, es decir comunicadas
O comunicar a otro, existen a otros. De ello se deduce que
sesgos culturales, étnicos, procesar una emocion requiere
familiares e incluso historicos que poder ser hecha narrativa,
modulan esta expresion; la poderse contar a alguien como
consecuencia de ello es que parte de una narracion.

muchas de nuestras emociones
son derivadas a ese almacén que  Hay muchas maneras de hacer

llamamos inconsciente donde son esto, una forma, la mas comun'y
sepultadas y desgajadas de aceptada es a través de la
nuestra conciencia. conversacion, hablando con

alguien a quien se toma como
testigo y sirve de apoyatura a la
narracion misma.

Inteligen cional - Ana Lilia Acosta
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¢Qué debemos hacer con nuestras emociones?

EXPRESAR LAS O
EMOCIONES REMAS

e Ademas de las
conversaciones, otras
formas son a través de
la escritura, o de la
creacion artistica.

2w ™

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta Patoni
-2013
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¢Qué debemos hacer con nuestras emociones?

* 3.- RECONSTRUIR. Del mismo * Cuando al paciente reconoce su
modo que aprendemos algo 6 emocion, la expresa y la
somos capaces de reestructura es posible afirmar
desaprenderlo, aplicado ala gremas que los sintomas se disuelven
cuestion mental cuandoun === solos sin necesidad de farmacos

paciente nos cuenta ni de cualquier otra intervencion
algo hacemos dos cosas, una es si bien es cierto que podemos
la escucha empatica y otra cosa usarlos sintomaticamente.

que hacemos es reestructurar
cognitivamente lo vivido, el
mapa ha de encajar en el \‘/
territorio, de lo contrario solo
conseguiremos un efecto breve y
puntual. Vamos haciendo
pequenos toques tratando de
puntualizar los extremos del
relato, poniendo las cosas en
orden y tratando de leerlas con
una logica consensuada.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013
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Procesamiento emocional

* Las emociones son procesos que se activan Los distintos enfoques desde los que se
detecta algin cambio significativo para

* Neurociencia: conocimiento de los
mecanismos cerebrales, hormonas y
neurotransmisores implicados en la emocion.

nosotros.

Por eso es un proceso altamente adaptativo,

porque da prioridad a la informacién e Psicologia evolutiva: cambios emocionales
relevante para la supervivencia, tanto de la que se producen a lo largo de la vida de Ia
especie como la nuestra como personas persona.
individuales. *  Psicologia social: la importancia

«  En Psicologia, el concepto de Emocién hace comunicativa de la expresion emocional.
referencia a un proceso multidimensional *  Psicologia cognitiva: importancia entre
encargado de analizar situacion emocioén y cognicion.
significativas, interpretarlas subjetivamente,  «  psjcologia de la personalidad: estudio de
preparar al sujeto para la accién, expresar rasgos desde el punto de vista de emociones
emocionalmente o comunicar todo el discretas.

proceso y todo esto va acompanado de
cambios fisioldgicos.

8

*  Psicologia clinica: relacion entre desordenes
psicoldgicos y tipos de experiencia
emocional.

Getarnoto del Potencl

Necesidad de Autoestima

Desarrollo afectivo, asociacion
aceptacion, afecto, intimidad sexual.

Necesidad de Seguridad

Alimentacion, mantenimiento de salud, respiracion, descanso, sexo.

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
Patoni -2013
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moralidad,
creatividad,
espontaneidad,
falta de prejuicios,

Autorrealizacion

autorreconocimiento,
confianza, respeto, éxito

Reconocimiento

TR T amistad, afecto, intimidad sexual
Afiliacion

seguridad fisica, de empleo, de recursos,
moral, familiar, de salud, de propiedad privada

Seguridad

Fisiologia
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Sentimiento

* El sentimiento es la
experiencia subjetiva de
la emocion.

» Serefiere a la evaluacion,
momento a momento que
realiza el sujeto cuando se
enfrenta a una situacion.

e Su duracion no puede ser
deducida a partir de Ia
expresion emocional ya
qgue depende de mas
variables como las
cognitivas y fisioldgicas.
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IDENTIFICA TUS EMOCIONES Y SENTIMIENTOS .wmv

https://www.youtube.c
om/watch?v=3vFjUaef6
30

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
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https://www.youtube.com/watch?v=3vFjUaef630

Como funcionan tus sistemas emocionales

* http://youtu.be/tC5waijl
|IBWM

* https://www.youtube.c
om/watch?v=tC5wajliB
wM

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
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http://youtu.be/tC5wajljBwM
https://www.youtube.com/watch?v=tC5wajljBwM

Podemos cambiar nuestras emociones y

pensamientos

https://www.youtube.c
om/watch?v=- é%
ZQCYP8G44M REMAS

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
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https://www.youtube.com/watch?v=-ZQCYP8G44M

LA NEUROCIENCIA DE LAS EMOCIONES

e http://www.youtube.co ¢ .laluna

m/watch?v=tShDYA3NF . https://youtu.be/5iffy9
Vs SdEOU

CONCIENCIA PLENA EN ACCION
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http://www.youtube.com/watch?v=tShDYA3NFVs
https://youtu.be/5iffy9SdEOU

Nuestros Pensamientos, Sentimientos y Emociones

Pueden Sanar Nuestro Cuerpo

https://www.youtube.c 6%
om/watch?v=DMgvtXh REMAS

pZcQ

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta
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https://www.youtube.com/watch?v=DMgvtXhpZcQ

Inteligencia Lingiiistica
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Inteligencia Espacial ©

Inteligencia Musical o~ e
REMAS

Inteligencia Corporal-Cinestésica -

Inteligencia EMOCIONAL:

Inteligencia Intrapersonal
Inteligencia Interpersonal

| Inteligencia Naturalista

Inteligencia Existencial
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INTELIGENCIA EMOCIONAL -

s

REmAS
Un plan de accién para aumentar nuestro CE e
La informacion viaja entre el centro racional y el centro emocional de nuestro cerebro al igual que como lo hacen los
automaviles por una calle. Cuando practicamos las estrategias para desarrollar nuestro CE, el trafico fluye en ambas

direcciones.

ESTRATEGIAS DE AUTOCONCIENCIA

- Dejar de considerar que nuestros sentimientos son buenos o malos: es muy comun que creemos dos pilas de
sentimientos: los buenos y los malos. El problema es que cuando juzgamos nuestras emociones, no logramos saber
realmente qué estamos sintiendo. Es importante que entendamos las emociones

ESTRATEGIAS DE AUTOGESTION

- Respirar correctamente: en vez de llenar por completo nuestros pulmones, solemos respirar entrecortadamente.
Nuestro cerebro necesita 20% del oxigeno que respiramos. La falta de oxigeno nos impide concentrarnos y nos
deprime, entre otras cosas. Respirar bien nos calma y nos hace sentir bien

ESTRATEGIAS DE CONCIENCIA SOCIAL

- Saludar a los demas por su nombre: nuestro nombre es parte integral de nuestra personalidad. Por tanto, dirigirnos
a los demas por su nombre es una de las maneras mas sencillas de crear un cierto compromiso.

- Observar el lenguaje corporal: es importante que seamos expertos en observar

Estrategias de gestion de relaciones

- Ser abiertos y curiosos: algunos lectores se preguntaran: "éTengo que ser abierto y curioso en la oficina? éNo basta
con que me dedique al proyecto?". No, no basta. Parte de nuestro trabajo es establecer, desarrollar y mantener
relaciones. Esto es lo que nos permite ser exitosos.




Algunos Autores para Auto-ayuda y

auto-conocimiento. Inteligencia Emocional

* Louise Hay

* James Redfield
* Cesar Millan

* Eckhart Tolle

e Stephen Covey,
* Brian Tracy,

* Jim Rohm,

* John Gray,

* Deepak Chopra,
* Wyne Dyer

. y otros

Inteligencia Emocional - Ana Lilia Acosta Patoni -
2013
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iLA ENERGIA FLUYE HACIA DONDE
DIRIGES TU ATENCION....

REMAS

CORCIENCLIA PLENA EN ACTION

www MaditacionesRemas.com

¢EN QUE ESTAS ENFOCANDO TU
ATENCION?
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