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Cambia tu vida reconociendo tus
emociones






"Esto es uy dificil, nuncalo voy a

Leyendo un documento para una comprender” "No entregaré la
tarea de la universidad tarea a tiempo

No soy lo suficientemente
inteligente
Soy tonta
Soy una incompetente

'
1

Tristeza /[ miedo

Siente pesadez en el estomago,
nudo en la garganta, pecho
apretado, sensacion de falta de
aire

Cierra el libro, se pone a mirar
el celular y procrastina la tarea




* Erase una vez un hermoso jardin lleno de arboles y flores: manzanos,
perales y muchos bellos rosales. Todos vivian y crecian felices y satisfechos.
En el jardin se respiraba alegria...todos excepto un arbol que estaba
profundamente triste: iNo sabia quién era! —Te falta atenciony
concentracion, le decia el manzano. Estoy seguro de que si pones todo tu
interés, muy pronto podras llenarte de hermosas y sabrosas manzanas
como las mias. Mirame, éVes qué facil es? —jQué tonterias! Decia el rosal,
lo importante es ser bello como yo. Fijate que rosas tan bonitas doy. Mira
qgué colores. Deberias aprender a ser como yo. Ademas lleno el jardin de un
aroma exquisito. El arbol intentaba cada dia parecerse a sus companeros
del jardin pero, ni conseguia manzanas ni rosas. Estaba triste y
desesperado.
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Un dia llegd hasta el jardin una de las aves mas sabias, un buho que se
POSO en sus ramas y, al sentir su tristeza le dijo: —éQué te pasa arbol?
éPor qué estas tan triste? —Llevo toda mi vida dedicado a conseguir
manzanas, rosas, a parecerme a mis companeros del jardin y no lo
consigo. —Tienes el mismo problema que muchos otros en la tierra.
Han dedicado sus vidas a ser como los demas quieren que sean.
é¢Quieres una solucion? —jSiii!, por favor, contesto el arbol triste. —Se
tu mismo, le dijo el buho, condcete, escucha tu voz interior. El buho
comenzo su vuelo y dejo al arbol sumido en una profunda reflexion:
éMi voz interior...? ¢Ser yo mismo...? ¢Conocerme...? Sin darse cuenta,
el arbol cerro sus ojos, abridé su corazéon y pudo escuchar:
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—Nunca daras manzanas, ni rosas porque no eres ni un manzano, ni un
rosal. Tu fortaleza es crecer grande y majestuoso para dar sombra y
cobijo a las aves, a los caminantes, como el roble que eres. Tu ramaje
llena de belleza y tranquilidad el paisaje. Dedicate a crecer frondoso y
sano, esa sera tu mision. A partir de ese momento, el roble se dedico a
ser roble y fue admirado y respetado por todos y, sobre todo por si
mismo. El jardin entonces, estuvo completamente feliz.
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AUTOCONCEPTO

Coge un espejo y mirate:

realizacién

¢Quien eres? =

¢Qué ves?
Auto Auto

¢Qué concepto tienes de ti? o T o
Seguro que ya ha empezado una voz interna a describirte.

* A ese conjunto de caracteristicas que estas describiendo lo llamamos
auto concepto. Esta basado en una doble percepcion: La que tu
tienes de ti mismo en relacion contigo. La que tienes de ti mismo en
funcion de la que tiene tu entorno.



Autoconcepto

* La informacion que recibes de los demas sobre tus comportamientos.

* El entorno en el que has nacido y crecido: creencias, valores, cultura,
costumbres.

* La experiencia de tus conductas en funcion del entorno al que te
enfrentas.

* Vamos llegando a algunas conclusiones: el autoconcepto esta basado
en una doble percepcion: e La que tu tienes de ti mismo en relacion
contigo. ¢ La que tienes de ti mismo en funcion de |la que tiene tu
entorno.



AUTOCONOCIMIENTO

INCONSCIENTES

ENTORNO  "donde? icuindo?
COMPORTAMIENTO" Zqué hago?

CAPACIDADES icomo?

CREENCIAS ipor qué?

VALORES ipara qué?

IDENTIDAD iquién soy yo?

TRANSPERSONAL YO SOY




o c: Qu i é N Soy yo ? Autoconocimiento Autoconocimiento

e iQué pienso?
e iQué siento?

Autoestima

- Autoestima +
e iQué hago?

e iDonde voy?

Autoconcepto

Autoconcepto

Pobre Equilibrado

Autorealizacion Autorealizacion

Imposible Posible



e “Conjunto de elementos cognitivos y evaluativos (pensamientos y
sentimientos) que una persona utiliza para describirse a si misma. Se
va desarrollando y transformando gracias a la intervencion en los
factores cognitivos y a la interaccion con el entorno, por tanto, es un
concepto vivo, no estatico. La suma de lo que sabemos de nosotros
(autoconocimiento) y como amamos lo que sabemos (autoestima)
influira en nuestro autoconcepto. Otra tercera dimension que influye
en nuestro autoconcepto es nuestro grado de autorrealizacion, en la
medida en que sintamos que avanzamos hacia nuestras metas
personales, nuestro autoconcepto sera mas positivo”.
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Emociones

Niveles de respuesta emocional
* Emocion, ler nivel.

e Sentimiento, 22 nivel.

e Patron de respuesta emocional, 3er
nivel

Respuesta cerebral, psicologica,
corporal y subjetiva ante una
situacion interna o externa, que
provoca un cambio en nuestro
estado y nos prepara para la accion.




¢Como puedo conocerme
. ? A ? 2 —
mejor’ Coiential

ES EL PROCESO DE OBSERVAR, PARAR, ELEGIR Y ACTUAR. ESE
ESPACIO QUE SE CREA ENTRE LO QUE ACABA DE SUCEDER Y LA
RESPUESTA QUE QUIERES DAR TE PERMITE ACTUAR CON
CONCIENCIA

PARA SER CONSCIENTES DEBEMOS AUTOCONOCERNOS, LO CUAL
ES UN CAMINO ARDUO QUE NADIE NOS ENSEN DAR.

EL PRIMER PASO PARA AUTOCONOCERT
RECONOCIENDO TUS EMOCIONES, PENS
PATRONES DE RESPUESTA EMOCIONA

MALESTAR




Tomar conciencia

Reflexion Busqueda Seleccion Eleccion Accion




Funcion de la emocion

Funciones de la emocion

Es una sefial para nosotros mismos

Nos prepara para la accién

Vigila el estado de nuestras relaciones

EvalUa si las cosas nos caen bien

Sirve de senales a los demas

Ayuda a decidir como actuar frente a la sefial

Unida a |la razon puede ponerse en perspectiva y hace que tenga sentido

Sirve para aprender




Funciones principales

* Miedo: Lo sientes cuando percibes una situacion peligrosa. Te induce a “atacar o
huir” para protegerte. A veces, simplemente, te bloquea.

* Sorpresa: Lo sientes ante una situacion nueva o inesperada. inesperada. Te ayuda
a recoger informacion para orientarte en dichas situaciones.

* Asco: Lo sientes ante aquello que puede dafharte. Te induce a
protegerte.

 Enfado: Lo sientes cuando vulneran tus derechos o necesidades. Te induce hacia
el ataque o la defensa, para hacerte respetar.

* Alegria: La sientes cuando algo te resulta agradable. Te induce hacia la
reproduccion (deseamos reproducir aquel suceso que nos hace sentir bien).

* Tristeza: La sientes ante una pérdida de algo valioso para ti. Te a?/uda a superar
dicha pérdida, te motiva hacia una nueva reintegracion personal, hacia el
aprendizaje.

Ill

rechazo” para

g,:
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Lenguaje de las emociones

Emociones basicas Informacion basica

Miedo Falta de recursos

Enfado Me piden mas de lo que puedo dar. Han sobrepasado
mis limites

Tristeza Pérdida

Alegria Logro

Asco Rechazo

Sorpresa Algo inesperado, nuevo



. imIe! 4

Es provechose, te ofrece ung valiesisima sefigl gue te indicq unq Jesproporcion
entre 1a situacion 919 9ue te enfrentasy los recyrses coh los gye cyentgs

La experimentas como un estado : .
. . . Activa zonas del cerebro para activar
emocional negativo que te activa para

. la noradrenalina y hacer cambios en
huir, para defenderte o para

.. el cuerpo y en la mente para
bloquearte ante las situaciones que

) prepararte para la accién:
sientes como amenaza

Aumenta el bombeo de sangre por
el corazon. Por eso va mas rapido

Desde la parte cognitiva te indica que 0 = S \\
no tienes los recursos suficientes para ¢ D
afrontar lo que sucede Se expande el torax porque los

pulmones necesitan mas aire

Tiene 2 extremos que paralizan: El )
. . ) n Los musculos se contraen para
miedo a moriry el miedo a vivir

th

prepararse a correr

4

jEs una invitacion para trabajar tus hanilidades menos
desarrolladas y conseguir los recursos que atn no tienes

para enfrentarte a situaciones dificiles! O O




iMiedoy fundamedfales!

Hay 3 tipos de estimulos horrorosos para todo el mundo::

Las heridas, la El juicio negativo, el rechazo a los El miedo a la
enfermedad, y la muerte otros, y por consiguiente, la soledad angustia

Miedo w mosiy Miedo w viriy Miedo w viviy

Sintomas: Sintomas:

Evitaras los riesgos

'-f' miedos comunes
- derivan de estos 2

miedos -1

Valoraras ante todo la
seguridad

L

Ofreceras resistencia al ? A3
cambio ~ \ =, fundamentales .~ ~
- N Ty S
Vivirdsun guiénvital o AT LS 0
convencional . J =

Negaras el miedo

Seras critico con la vida de
otros




1.

2.

Wescibionds [ mieds]

r(:jJPsiu:oempatii-l.‘i
COMPRUEBA CUAL ES TU MIEDO BASICO FUNDAMENTAL CON ESTE EJERCICIO

Ejemplo:
Dejar mi trabajo a Que me quedarfa ¢Qué significa
Miedo a... pesar de que no me solo esto?
satisface
T ue me sentirfa
V& cd i Que sentiria una ,Q . :0ué sienifi
¢Qué significa eran soledad y por incapaz de seguir ¢Qué significa
esto? tanto, un gran dolor adelante yo solo esto?
¢Qué significa Que me - ¢Qué significa
esto? abandonarfa QUUE 2198 I ISE esto?

Una vez encontrado tu miedo basico,
trabaja con tus metas y observa qué te
impide alcanzarlas

Elige un tema, asunto, situacion
con la que sientas miedo
Preguntate qué significa para ti
cada una de las respuestas que
encuentres
En cinco preguntas
aproximadamente encontraras tu
miedo basico

1. ¢Qué eslo que me gustaria alcanzar?
¢Qué meta o cambio quisiera conseguir
actualmente?
2. ¢Qué miedos me lo impiden?
3. ¢Qué recursos tengo disponibles?

£




iLefado]

ES LA MAS SEDUCTORA DE LAS EMOCIONES PORQUE SIEMPRE ENCUENTRA - Ve
BUENAS RAZONES Y JUSTIFICACIONES PARA SEGUIR ENFADADO

o O

1 .Estas haciendo o dando mas

Hay 2 tipos de .
de lo que queires

razones:

2. La situacion y/o la persona
ha sobrepasado tus limites, te
sientes amenazado

- 4 | 4

Es muy importante que escuches al enfado, que lo
vivas y lo experimentes de forma consciente. Su
alerta te dara mucha informacién sobre ti:

)|

La naturaleza de tus limites
El talante de tus pensamientos
Las situaciones ante las que te sientes
invadido
Tu capacidad de adoptar conductas
asertivas




\vstegn!

r@ Psicoempatias
NA COMPANERA QUE SE PONE A TU LADO Y TE OFRECE UN ESPACIO EN EL QUE
PUEDAS RECONOCER, ACEPTAR Y GESTIONAR LA PERDIDA
Te da una ocasion para hacer un re-ajuste de tu

- ) . La pérdida produce dolor. jLa tristeza
historia para que tu vida pueda seguir adelante

llega para aviarte que ese dolor llegara!

Cuando aparece

tienes una sensacion

Eslaemocién quete NV
de estar

acompana en los
procesos de duelo

sobrecargado, de
moverte torpemente. 5

Aparecera el dolor,
quizas el sufrimiento.

Si te permites vivir estas sensaciones,
experimentarlas, aceptarlasy
expresarlas, podrassobrevivir y llevarlas

aun fin El sufrimiento va un paso mas alld. Es una
respuesta mental y emocionalq ue surge ante

Constantemente nos queremos despojar el dolor. Es un conjunto de pensamientos,

de ella porque viene acompafada de: emociones y sentimientos que se mezclan,

con mayor duracién e intensidad que el dolor
Exceso de atencidn en lo que has perdido

emocional.
Disminucién de los placeresy la Como tus pensamientos influyen para que
diversién haya sufrimiento, puede durar
. indefinidamente aunque la situacién que lo
Provoca una pausa para reflexionar

causé haya pasado!

£




iAlegvial w

ES UNA EMOCION DE AGRADO. TE APORTA BIENESTAR Y MOTIVACION

Incita a reproducir su aparicion, invitandote
a pensamientos y conductas que vuelvan a
generarla

Aparece cuando has alcanzado
un logro personal. Habla de

ganancias
‘ ’
\QY\E H-

Todo tu cuerpo funciona mejor

cuando estas alegre S\ i/
Libera la tension, fortalece las
Trae consigo relaciones interpersonales,
optimismo, placer y disminuye la agresion a futuro
autoconfianza

Sirve de recompensa a las

Es el principal motor para la -
brncip P actividades que nos generan

accion :
bienestar y salud
h‘l .
Activa al sistema nervioso
parasimpatico que es el que nos Proporciona al cuerpo un reposo,
relaja y disminuye el riesgo de un entusiasmo y una disponibilidad

enfermedades cardiacas para afrontar cualquier tarea




Tiene que ver con el conflicto

interno de valores
Nos invita a analizar cuales son nuestros

valores y su importancia en nuestra vida

Sentimos asco por los actos que
van en contra de nuestros valores:
tolerancia, ayuda, amor etc

==

-~
> <
U

Cuida de nuestro bienestar fisicoy
psicolégico

Desde el punto de vista
fisico, cuando lo sentimos,
estamos dispuestos a
eliminar o apartar de
nosotros aquello que nos lo

produce: alimentos, comidas,
personas, objetos, animales
etc
o
°

También es una medida de proteccion del
organismo de rechazar todo aquello que
nos puede hacer dafio




iSoypvesn]

Psicoempatias r@
NA EMOCION SINGULAR, BREVE, CARENTE DE TONO HEDONISTA. UNA REACCION
EMOCIONALMENTE NEUTRA ‘l

Suele dar paso y provocar de inmediato otra emocién, cualquiera de
ellas, que inmediatamente toma protagonismo

Tiene una funcion adaptativa ante las
exigencias de la situacion que tenemos
Te permite mostrar a los demas la situacion adelante
de incertidumbre que estas viviendo, y por

tanto, tu entorno podra adaptar su

comportamiento a dicha situacion
Frena otras actividades para

concentrar nustros esfuerzos en el
analisis del aqui y el ahora

Ofrece motivacion a través de la iEs el movil de cada
valoracién automatica que provoca descubrimiento!
en ti

A Abre tus ojos y paraliza tu cuerpo
momentaneamente para poder
analizar adecuadaente la situacién que
esta ocurriendo

£
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iCarga emocional!

* Cuando la emocion se prolonga en el tiempo o se vuelve muy intensa

e Cada emocion puede convertirse en una carga si no se gestiona o
vacia en el tiempo

* Tu volcan emocional

Emociones basicas Carga emocional

Miedo Terror
Enfado Ira

Tristeza Depresion
Alegria Euforia
Asco Intolerancia

Sorpresa Obnubilacién



Los sentimientos

* 2 nivel
* Emocion + pensamiento = Sentimiento
* Por ser construcciones puedes cambiarlos!

e ¢Te has preguntado como los has
construido?

“Cambia tus pensamientos y cambiaran tus
sentimientos. Si cambian tus sentimientos,
cambiara tu actitud, si cambia tu actitud,
cambiara tu conducta. Cambiando tu
conducta cambias tus resultados”

&)

AMOR e

N

® FELICIDAD = MIEDO = TRISTEZA = SORPRESA m ENFADO = ASCO




Construyendo tus
sentimientos

* Escribe las 6 emociones basicas y piensa qué porcentaje de cada una
de ellas esta en el sentimiento de AMOR

* Pidele a tu pareja o a tu familia que haga este ejercicio y compara qué
tan diferente son

* Vivimos creyendo que los sentimientos son para todos iguales y NO!!

* NO PODEMOS PEDIR QUE NOS AMEN COMO NOSOTROS LO
HACEMOS




Patrones de respuesta
emocional

“Reaccion emocional reiterativa, subjetiva e inconsciente, provocada
por estimulos externos y/o internos, que condiciona el sentimiento y la
conducta de la persona”.

Hay 3 tipos de respuesta emocional

La Culpa
El Resentimiento
La Victima

£




La culpa

* Manual interno de conductas: Yo — ///7
ideal ( - ¥
i ! \

* Yo real: Actua como Actua C
C

* Es importante ser consciente y
conocer tu manual de conducta %__




Cambiando la culpa

Para tomar conciencia de esa distancia, repasa lo que hay escrito en tu manual.
Escribe las reglas que rigen tu vida. Cuando descubras la distancia que hay, tienes
varias formas de acortarla:

1. Revisalo que esta escrito y comprueba si te sigue sirviendo

a. éHan cambiado tus creencias?

b. éEl ranking de tus valores es ahora diferente a hace anos?

c. ¢Quieres escribir en él nuevas conductas que has decidido adoptar y aceptar?
2. Habla con tu guardian del manual. Esta bien que siga siendo tu guardian, pero:
a. ¢Como quieres que te avise si cometes un error?

b. ¢éCon que intensidad?

c. ¢De quéforma?




Resentimiento

la distancia entre el Tu Ideal y el Tu Real

te sientes resentido porque no han cubierto tu expectativa

éPor qué son ellos responsables de lo que tu esperas que suceda?
e iCon quién has sentido resentimiento?

* iQué expectativa tuya no se cubrio?

* ¢Qué emocion te desperto?

* iQué pensamientos asociaste a esa situacion?

* ¢Podrias ponerle nombre al sentimiento que generaste?



Gestionar el resentimiento

1. Identificar la emocion principal: El resentimiento genera varias
emociones que se superponen unas a otras: enfado, tristeza y miedo.

2. Trabajar esa emocion:

a. Enfado: gestion emocional + asertividad.
b. Tristeza: équé he perdido?

c. Miedo: ¢he dado poder al otro

£



Cambiar el resentimiento

C omprension C ompromiso
A ceptacion PASADO A sertividad FUTURO
P erdon P roactividad

“perdonar no es olvidar, es mads bien cambiar las etiquetas que llevan los recuerdos”

£



\.ég.
La Victima

* Esla queja. Precedida por un... tengo que... O
un... es que... y seguida por una justificacion

* Los... “tengo que”...”restan tus posibilidades, te
cansan y te agotan, te convierten en victima de ti
mismo o de las circunstancias.

* Con los... tengo que... tus pensamientos generan
sentimientos de lastima por ti mismo.

* Le das el poder a las situaciones, a las personas
gue te rodean y dejas que las circunstancias
tengan la capacidad de entorpecer tu caminoy
frenar, en algunos casos, lo que realmente eres o
quieres consegulir.

« CAMBIALOS POR UN QUIERO!

justificacion ...tengo que...



Diario emocional

Lugar Sensacion Intensidad Emocion Pensamiento | Consecuenc | Sentimient
corporal basica ias o

21/7 Trabajo Discusion Tension Alta Enfado “otra vez”, “es discusion Frustracion
con un un inutil” con el Desconfianz
colaborador “nunca hace colaborador a
lo que le Inseguridad
pido” “estoy  Relacidn
cansado de rota
esto”

Cuando detectas en tu diario emocional que hay alguna emocién que se repite con cierta
frecuencia, puedes indagar, con otras gafas, por qué se reproduce tantas veces en Se trata de las
necesidades psicolégicas fundamentales. Recuerda que eres un ser activo en tu vida y que todo lo
gue sepas de ti te ayudara a usarlo para conseguir lo que quieres



20 JULIO 2020

21 JULIO 2020

Mi pareja no me
llamad a la hora que
siempre lo hace

Mi mama no quiso
darme dinero para
una curso al que le
llevo muchas ganas

“Seguro esta
hablando con gente
mas importante que
yOII

“El no me tiene en
cuenta lo suficiente”

“A mi hermano si le
da lo que le pide”
“Nunca soy lo
suficiente para ella”

Tristeza

Enfado

Tristeza

Enfado

()

FECHA SITUACION PENSAMIENTO EMOCION CONSECUENCIA

No me pude
concentrar en el
libro que estaba
leyendo y luego le
discuti cuando
hablamos

Lloré y le saqué en
cara muchas
situaciones en las
que tiene en cuenta
ami hermanoyami
no



Necesidades psicologicas kY
fundamentales —

Generan emociones que, como ya

Aﬁ,r sabemos, asociadas a un
pensamiento construiran un
sentimiento de mayor o menor
agrado.

Libertad Seguridad



Libertad

Te hace sentir que puedes tener un pensamiento, un sentimiento o
llevar a cabo una accion de acuerdo con tu eleccidn, con tu voluntad.

cuando te sientes libre, eres el auténtico autor de tus

comportamientos, de tus conductas, ya que tu mismo los determinas
en funcion de tu sistema de valores y creencias.

Cuando no te sientes libre, actuas condicionado por otros factores,

personas, circunstancias; por tanto, ya no puedes decir que seas el
verdadero conductor de tus comportamientos: ENFADO

g,:
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Amor

e el amor es una necesidad vital de establecer una relacién con otro ser,
de dar y recibir ternura y por tanto de sentir al otro.

* o Sentir que importamos. ® Sentir que aportamos.

* La falta de amor provoca en ti una de las emociones basicas: la
tristeza. Con esta necesidad sin cubrir, surgiran también sentimientos
como el dolor, la nostalgia, la pena.

* Es posible que incluso te dediques a dar amor a los demas, a hacerles
sentir importantes. Es una forma de vivir el amor desde ti. Una forma
de ir cerrando el agujero.

4
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Seguridad

* sentimiento de tener una mano soélida con la que poder contar, tener
la certeza de no que se producira el abandono.

* La necesidad de seguridad esta intimamente relacionada con la
necesidad de amor. Si tienes sin cubrir la necesidad de amor, sera
muy facil que “empiece a gotear” encima de la de seguridad y
entonces esta se resienta.

* Miedo, angustia, ansiedad, inquietud, nerviosismo

* Negacion del miedo y actividades riesgosas para soltarlo



1. Busca tu necesidad psicologica basica.
e 2. Escribe sobre ella.
* 3. Observa como vives la emocion que provoca.

e 4. Dale |la bienvenida a la emocion. Una vez identificada tu emocion,
es importante distinguir las que son adaptativas primarias y
desadaptativas.

£



@Psicoempatias

WWW.psicoempatias.com



