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Agenda 

1.- ¿Qué son las emociones?

2.- Biología de las emociones

3.- Tipos de emociones.

4.- Proceso: Emoción/reacción.

5.- Control emocional

6.- Técnicas de autocontrol.

7.- Relaciones interpersonales



Reconociendo la emoción 

¿Con cuál 
emoción te 

sientes 
identificado 

hoy? 

¿Cómo has 
manejado 

hasta ahora 
esas 

emociones?
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Emociones 

Las emociones son señales internas que nos permiten 

mantenernos vivos Greenberg (2000) . 

No son racionales ni irracionales son adaptativas, 
porque todo el tiempo nos están proporcionando 

información.

Una de las funciones más importantes de la emoción 
es la de conectar el mundo interno con el exterior a 

través de la respuesta ante aquellas cosas que tienen 
que ver con la supervivencia.



Emociones primarias y 
secundarias .
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Caracter universal - Innatas
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Verguenza

Culpa  
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DESPRECIO

PLACER 

Aprendidas, adquiridas, surgen de la 
interacción personal 



Emociones primarias y valoración 
cognitiva .

Alegria

Afecto, progreso, gratitud

tristeza

Ira 

Miedo 

Asco

Pérdida

Ofensa contra mi o contra 
los míos

peligro

Rechazo
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COGNITIVAS 

Tipos de reSPuesta 

AUTÓNOMAS 02

01

03 MotoraS 



EMOCIÓN - REACCIÓN 

REACCIONES 

FISIOLÓGICAS

EMOCIÓN 

PENSAMIENTOS 

SITUACIONES 

CONCRETAS:

Hablar en público 
Trabajo.
Competición 
deportiva.
Entrevista 
laboral.

CONDUCTAS:

Quedarse parado.

Escapar/evitar

Quedarse en blanco 



IMPORTANCIA DE LAS 
EMOCIONES 

● Regulan nuestra atención. 
● Nos ayudan a conectarnos afectivamente 

con el otro. 
● Las emociones comunican asuntos a 

través de la expresión facial o las 
acciones.

● Permiten la adaptación. 
● Nos alertan frente a situaciones de 

peligro. Influyen en el pensamiento y la 
memoria.

● Generan motivación en las personas 
cuando hay metas claras por lograr.



.

EMOCIONES Y SENTIMIENTOS 

Las emociones son reacciones 
psicofisiológicas que duran 
un breve tiempo, los 
sentimientos son reacciones 
psicofisiológicas pero de larga 
duración. La materia prima de 
los sentimientos es la 
emoción.

Los sentimientos constituyen una 
experiencia subjetiva, muchas 
veces las personas se quedan 
atascadas en sentimientos 
insanos que se vuelven 
disfuncionales e interfieren 
notoriamente en su calidad de 
vida.



IMPACTO DE LAS EMOCIONES 
SOBRE NUESTRO CUERPO



Cómo gestionar mis 
emociones ?

.

Dale  en  cada  momento  la importancia que  tienen.  No  tiene  sentido  que 
mantengas  una  emoción  más  allá  de  haber  pasado  la  situación  que  la
genera.

01
Fíjate en las señales emocionales cuanto antes. Párate y piensa, ¿cómo me 
siento?

02
Localiza  físicamente la  emoción.  Fíjate  dónde  sientes  la  emoción  (en  el pecho, en la garganta...)
Ponle nombre a todos los sentimientos. Trata de identificar cada una de las emociones  que  en  
ocasiones  pueden  presentarse  juntas.  Sepáralas  y etiquetalas. No juzgues tus sentimientos sean 
cuales sean, acéptalos.

03 Busca el origen de esos sentimientos y el porqué se encuentran ahí.

04



Tecnicas de control emocional 
.

s a l i

r e s p i r a

e d E m o c i ó

TOGETHER PLAY

respect

nr

r

r



Habilidades sociales 

Capacidad para 
ponerse en el lugar 

del otro y entenderlo 

Empatia 

Defender sus ideas y 
opiniones sin dañar a 

los demás. 

aSERTIVIDAD

Poner en práctica conocimientos 
y habilidades y encontrar una 
solución

Resolución de 
conflictos 

Reconocimiento y 
control de impulsos

Autocontrol 

Capacidad de 
establecer lazos 
afectivos con otras 
personas 

aPEGO

Capacidad de 
expresar y escuchar al 
otro

Comunicación 



A PICTURE IS 
WORTH A 

THOUSAND 
WORDS

gracias!

https://www.youtube.com/watch?v=V-rXgE_ZDLg


