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¢, Qué Grado de importancia tienen las

BRBBIBRES -n nuestra vida?



« ;. Bajo — Medio - Alto?

BAJO MEDIO ALTO

termometro

-—



Otra opcion al codigo QR es
Ir a menti.com
para entrar usar el codigo: 38297330
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Las emociones influyen grandemente para

regular la actividad y la conducta.

Solamente una actitud emocional positiva
motiva una actividad creadora.
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No es la razon lo que nos lleva a la accion
sino la emocion.
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Predisponer a comportamientos
e Guiar la atencidn

e Afectan el desempei@, abren o cierran
posibilidades

Son cambiantes, fluyen
e Comunican (o0jo puedo expresarlo o no)

e Constitutivas al ser humano siempre
estamos en una emocion

Activan procesos neurofisiologicos
(lo quiera o0 no)

eTres aspectos corporales asociados
e Se contagian
Fijan recuerdos



Hay una
estrecha
relacion
entre:

Pensamientos

Corporalidad




EVENTOS
(concreto o imaginario)
Activacion Interpretacion
Procesos corporales
(visibles- invisibles)
Accion




¢, Desde donde interpretamos?

Recuerdos
Creencias
Percepciones
Imaginacion Expectativas
Capacidades
Interés




Las EMOCIONES
son respuestas naturales de nuestro cuerpo
y mente ante diferentes estimulos



Son SENALES.

NOS DICEN QUE ALGO
ESTA SUCEDIENDO

Y NOS PREPARAN
PARA LA ACCION.

: FUNDACIGN &
70045 SOMOS m(§




Poseen

INEASIAAE - graduacion

Hay una relacion entre la emocion y la valoracion interpretativa

Inseguridad — Miedo - Terror.



PAUSA

¢ Cuanto dura naturalmente y
cual el ciclo de una emocién?



1.5 minutos




Que el hecho continue,
lo que pensamos voluntariamente
e Involuntariamente.



Como lideres es FUNDAMENTAE

desarrollar la capacidad de:

|dentificar, Regular, Nutrir, mis propias emociones y las de los demas.
Comprender el desarrollo natural, intensidad de las emociones.
Equilibrar.



DARSE CUENTA ES EL PRIMER PASO.

Salir del P.A. ir hacia el C. C.




Salirde 3D IraABC

e Des
e DesBalanceados

 DesConectados




LIDERARNOS PARA LIDERAR

Intrapersonal — Interpersonal

’ o



PAUSA

HABLEMOS DE DISTRESS
¢,Es Bueno o Malo?



El estrés normal involucra dos fases:

TeRSiIBRl el organismo rompe su homeostasis y
direcciona su energia

y recursos en responder a las demandas de la situacion

RESTAUFAGION] organismo debe invertir energia en restablecer
el proceso homeostatico

Sistema Auténomo: Simpatico- Parasimpatico




DISTRESS

Hay un desajuste
en las demandas

(dificultades) y los
recursos para
afrontarlos.



Ante un evento Negativo

Procesos cognitivos automaticos

Catastrofizacion.
Rumiacion.
Autoculparse.



Procesos cognitivos elaborativos

Poner en perspectiva, minimizar.

Reinterpretacion positiva, connotacion positiva o un
significado en términos de crecimiento personal.

Refocalizacion en los planes.
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* BURNOUT

* NO PUEDON NO ME SALE

 ENGAGEMENT

« PUEDOg ME SALE g ME GUSTA



Dos factores
protectores
del burnout

Desconexion poder distanciarse
psicologicamente del trabajo una

vez finalizada la actividad laboral.

Despertar el orgullo - proposito



SI NOSOTROS O EL GRUPO QUE FEIDERAMOS®

ESTA EN UNO U OTRO, LOS RESULTADOS SERAN DIFERENTES.
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UNA TAREA DE UN LIDER ES CREAR

Y ESPACIOS SEGUROS. DONDE UNO NO DEBE DEFENDERSE,
DONDE PODEMOS EXPLORAR. DECIR NO SE, PEDIR AYUDA...



 Emociones Primarias
 Emociones Secundarias
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LAS INVESTIGACIONES SOBRE LOS PROCESOS DE APRENDIZAJE

APUNTAN QUE ESIENOCIONNIFAICOCNICIONISONINSEPARABIES



LAS EMOCIONES INFLUYEN EN LA CAPACIDAD DE

RAZONAMIENTO, LA MEMORIA, LA TOMA DE DECISIONES,

LA ACTITUD PARAVAPRENDER. ETC.



 Aprendemos

Aquello
que realmente queremos aprender
gue es importante para nosotros,

Aquello que no lo es /no nos
interesa lo olvidamos.



« Emocion y Motivacion.

« Emocidon y motivacion son anverso y reverso de la misma moneda.



¢, Quée valor tiene aprender esto?
¢.Me da placer?
¢,Puedo aprenderlo?

¢ Es util para mi?




Si hay motivacion hay

+ atencion

+ dedicacion
+ disciplina

+ cCompromiso

Se aprende mejor




PAUSA

¢, Hay emociones que ayudan a aprender

y otras limitan el aprendizaje?

¢, Qué Emociones benefician o dificultan

el aprendizaje, la conexion?

Las emociones son los guardianes del
aprendizaje


https://youtu.be/r1MJIhLtggk?si=0_qPek2sP4Xmv12

BBVA




Construir climas emocionales positivos

permitira - trabajar.
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Pongamos la lupa en algunas:

Aburrimiento:

~~
surge ante la falta de estimulos. o

Tristeza:
Perdida, dolor. Desgano,
sin energia.



Emociones
constrictivas

SENAL AMENAZA — ALARMA

MIEDO — ENOJO
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Se ocupan de indicar los limites

y peligros. Favorecer nuestra supervivencia.

Generan conductas defensivas,
huida, de ataque, de retraimiento
y autoproteccion
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*Secundarias

FRUSTRACION

RESENTIMIENTO



> < MODO DEFENSA
No nos deja pensar, no hay
A cooperacion, compromiso.
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. Aumentan las conexiones sociales,
y habilitan las posibilidades de evolucion personal.

Generan optimismo, resiliencia y conexion



(v, i

%WM{”

Emociones
Secundarias

CONFIANZA



Modo lucido

Hay colaboracion, , Sinceridad.



- Emociones expansivas

permitiran la realizacion de acciones
favorables para el aprendizaje.

no lo permitiran.



a emocion,
el espacio
cciones posible




Desde la |.E.

no existe el control
(no temer, no enojarse, etc etc)

Ser |. E. es gestionar
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Se trata de aprender

a escuchar,

modular las emociones
NO negar ni reprimir,

ni controlar
GESTIONAR
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Lo que ayuda

Busqueda de fallas todo el tiempo
Exigencia

Viaje mental negativo.

Proyectar fracaso

Autocritica

Queja



Lo que §] ayuda

Foco en el presente
Aceptacion
Capitalizacion

Viaje mental positivo
Calma

<




ALGUNAS PREGUNTASIEEAVES

DE AUTOGESTION

Emocion: 4 Cual? ;Hay otra, cual?

Evento: ¢ Situacion real? confuso
Pensamiento: ;real o imaginario? jpasado, presente, futuro?
¢, Puedo maodificar la situacion?

;,Depende de mi? ;Qué puedo hacer?

¢ Pedir, ofrecer, reclamar...?



Intensidad

¢, Es suficiente o exagerada la gque estoy sintiendo?
¢,Lo expreso o no? S.T.0.P. PAUSA
¢, Qué hace falta que haga con la tension fisiologica? ¢ descargo, cOmo?
¢, Cambio el foco? ¢ Me distraigo? ¢ Me gratifico?
Leer, mirar, una peli, etc., acciones gratificantes




Las 3R de los tres circulos

Regulacion emocional Cognitiva
Pensamiento Debo, tengo, quisiera......
CON TU MENTE OBSERVA TU MENTE BUDA

Acciones

CONCIENCIA CORPORAL

Reconocer las posturas, respiracion, sensacion

Doble Via ( cuerpo mensajero- canal )
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Algunas ideas:

e Promover emociones y relaciones positivas

(curiosidad, alegria confianza calma (paz)
ternura), etc

e Promover el orgullo y el entusiasmo
(memoria emocional ef metas mas bajas)
ojala cada dia salgan orgullosos

e Practicar la Atencion Plena

e Entrenar la aceptacion

e Gestionar la frustracion

e Desafiar, crear estados de Flow
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« Celebrar. Agradecer.
« Pausar. Respirar.
 Descansatr.
« Actividad fisica, bailar, caminar, cantar.
e Saborear.

e Coctel emocional.

4 L] ~ o~
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https://youtu.be/sTy9FhIvAro?si=vILWOirpl5r1QMn1 video respira



https://youtu.be/sTy9FhIvAro?si=vILWOirpI5r1QMn1

Subtitulado por UPSOCL.COM




Equilibro Emocional
B \NEGAR NI REPRIMIR.

Aceptar.
Admite e Integra positivamente
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El enojo aceptado puede ser determinacion

El miedo cuidado

Toda nos dice algo
Lo primero es escucharla y aceptarla



A qué maestro recuerdas?

Zqueé hacian?

;. Con qué maestro aprendiste mas?



- Seguramente tenia [NEBINEREES socio emocionales.



El desarrollo de la I.E. no funciona de un dia para otro.

Necesitamos trabajar mucho.




FACIL NO. BTN



GRACIAS

G Cristina Schwander
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