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|_a educacion emocional surge como ‘
una respuesto educativa a una serie
de hecesidades que se don en la
sociedad actual: ansiedad, depresién,
Pr‘olalemas de clic;ciplina, violencia,

drogadicciér\, trastornos de la \]\{\
alimentacion, etc '

hvestigaciones recientes sobre esta
tematica hon demostrodo cémo el 4
«analabetismo emocional» tiene
electos muy negativos sobre las
personas y sobre la sociedad
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Estados atectivos que experimentamos en

cierta medida aar'adalale O desaar'adalale e

implica 3 sistemas de respuesta: & o e I ‘A‘

coaﬂiﬁvo y cohductual
Soh el motor de nuestras acciones: @ @
. E-m otion 9i@n'hcica e r\eraia en accion ‘\./‘
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DEIONES)

TRISTEZA IR A
abandonado, desesper‘ado, ogresivo, Frustrado,
aburrido, solitario, odioso,
abrumado, vulnerable, hostil, irritado, rabioso,
vacio, apatico.. enfurecido..
ALEGRIA Y
“*,. oPJrimiera, Pacif—ico, {
orqulloso inseguro, sumiso, asustado,
; aceP'l'ado, valiente, aterrado, apenado, """ i
. | redlizado, = f —F 3
~ CINBEHOEIONA




adaPJraJriva

Facilita una respuesta adecuada en relacion a las exigencios del medio ambiente.

soclal

La expresion de una emocion es una fuente de infFormacion para uno mismo y

- para los demas.

motivacional +




alguien ho cometido

uha injuc;ﬂcia

alauien ha Pacsado por
encima de nuestras
hecesidades
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ho has cumplido cohn
tus responsaloilidadecs

has causado ala(m




INTELIGENCIA

E+imo|c’>6icamen+e el término
inteligencia proviene del latin
inJrel\eaer'e que es un término
compuesto por dos vocablos; inter
que se traduce por ‘entre’ y legere
que c:»ianiﬁca ‘escoger

De esta forma, la inteligencia viene
de la expresion 'saber elegir' o
‘'saber ec;coaer“, por lo gue, se

deduce gue:

/ié\/ ~ una persona inteligente es la que es

A de escoger la mejor opcion
¢ entre varios

NTELIGENE
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'El desarrollo de la inteligencio
esta \i@ado a factores
hereditarios, factores
bio\éaicos Y factores

socioculturales.
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ENTI AUTO CONCIENCIA . AUTO CONTROL

EN LOS DEMAS HABILIDADES

SOCIALES




|  CONPETENCIAS

Conciencia emocional

Autocontrol o reau\acic’m emocional
Motivacion

EmPaJria

Haobilidades socioles ﬂ




Escribe un diaro de emociones y toma conciencio de
ellas

AcéPJraJre tal y como eres.

Focadlizate en los pensamientos positivos y ho le des
Pr'oJraﬂonismo a los neaaﬂvos
Teh una actitud positiva

Retirate a +iemPo




ENPLO BETONANTE ST

Evento: Mi esposo llego tarde por mi

interpretocion: Soy insiﬂniﬁicanJre

emocion: Enojo

Sensacion: Calor, tension en mandibula, manos, ‘ 5‘;/\7’ \
corazon acelerado..

Accion: reclamar |




C Aprer\de a encarar las criticas
/)| Libera la tension con el depor‘Jre
Asiste a tdlleres de gestion emocional
/ Practica la escucha activa

o) Practica Mindfulness
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