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cQué vamos a ver?

O1. Las emociones y su gestic’m

02. Gestiéon de la ira
03. La impulsividad

O4. La frustracién

M
777



1.Las emociones
y su gestion
I

Reflexion

: Qué emociones conocéis?
:Podéis definirlas?
C

CQ ue son I.CI.S emociones?

dPa'r“a qué sirven las emociones?




Las emociones

scuantas hay y para queé sirven?

e Regular el estrés, aumentar nuestra

avtoestima
e Poner alerta ante sucesos comprometidos,
establecer precauciones a las dificultades ALEGRIA ;
, e Establecer vinculos con otros
(Ansiedad) g / _,
CONFIANZA

e Desencadenar conductas de
defensa o ataque a situaciones
desagradables o generadoras
de frustracion.

e Hacer conscientes de los peligros
externos que nos pueden
amenazar

EMOCIONES
BASICAS

e Escapar de situaciones que puedan
poner en peligro nuestro bienestar

' Facilitar la curiosidad y aprendizaje,
| favorecer una conducta apropiada
TRISTEZA ante situaciones inesperadas

e |Iniciar el proceso de aceptacion de una
realidad que nos genera un dano



Las emociones

hay mas emociones?

SERENIDAD

ALEGRIA

EMOCIONES

COMPLEJAS

TRISTEZA

Emociones complejas por intensidad:
(baja-media-alta)

Serenidad - Alegria - Extasis
Melancolia - Tristeza - Pena

Temor - Miedo - Terror

Enfado - Ira - Furia

Aprobacidén - Confianza - Admiracion
Tedio - Aversion - Odio

Interes - Anticipacion - Vigilancia
Distraccion - Sorpresa - Asombro



Las emociones

hay mas emociones?

Emociones complejas por interaccion:
Distintos grados de intensidad:

e Sumision = Aprobacion + Temor

e Desprecio = Tedio + Enfado

e Susto = Temor + Distraccion

e Alevosia = Enfado + Interés

e Decepcion = Distraccion +

Melancolia

e Optimismo = Interés + Serenidad
Remordimiento = Melancolia + Tedio
Amor = Serenidad + Aprobacion
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EMOCIONES

COMBINADAS

Rueda de las emociones
de Plutchik




Las emociones
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N
Pero, sque son las “.”

emociones? * “

. ., Requlador interno
Reacciones Funcién de . .,
e . . (informacién sobre

pSLcofLSLo log L.cas supervivencia, ,
COMO NOS afectcm las
como respuesta actuar Y
. cosas) req ulador
ante determinados adaptamos al :
, externo L'mpulscm la
estimulos entorno

conducta)




Pensamientos .
Sensaciones

(+elacionados con lo que Mos ha corporales
p'rvovocado esa emocién)
(cambios en

alg unas pa'r'tes
delcuerpc)

Componentes

Impulsos o )
reacciones

(reacciones hacia
~—_ una determinada
acciom)




_ ﬁ )
Funciones de las n" M

emociones

Adaptativa Social Mot ivacional
® Adaptacic’m al medio y o Expresa'rv lo que se siente y ® | as emociones puede'n ser
supe*r“vive'ncia. compcnvt'nvlo con otros. un motor motivacional que
¢ Cada emocién tiene una o Mejorcm lazos nos 'L'mpu,lsa a hacer algo
utilidad y nos prepara lnter"pe'r"sonales 4y la con intensidad.
e]cicazme'nte para comunicacién con los ° Depe'ndiendo de la
compoﬁamos de la demds. intensidad de la emocién Y
manera mds adecuada en de la situaciom, la
cada situacion. motivacion puede I

variando.




La Gestion
Emocional
I

{Que es?

Conj unto de pTocesos psicolégicos que hacen que las
personas podamos ide'ntlfica”r" y modular nuestras
emocLones.

No se trata de saber controlar completa'mente las
emoclones, algo 'meosible, sino de reconocerlas ’ saber
qj ustarlas a nuestra estabilidad mental.

Nuestras emociones van muy por delante de nuestra
consclencla s de nuestros actos voluntarios.




Emocional *

I
(Para quée sirve?

1. Evitar enfrentamientos
Innecesar 10s
. Aprender de los errores
2. Empatizar
0. Expresar como nos sentimos
d. Orientar la accion a los
objetivos a largo plazo 6. Ayuda a centrarnos




Emocional *

e
({Como megjorarla?

1. Reconocer las propias emociones 6. Reforzar lo que uno hace bien
2. Normalizar las propias emociones 1. Pedir ayuda

J. Reducir la rumiacion 8. Real izar actividades

4. Evitar la sobreinformacion 9. Real izar actividades sociales

. Centrarse en lo positivo 10. Evitar actividades sedentarias
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02. Gestién de la ira *
03. La impulsividad

O4. La frustracién
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2. Gestion de la
Ira

Reflexion

dCuémdo me e'nfado?

dPO’Y" qué me e'nfado?

*

:Qué suelo hacer?

dMe suele CO’TTlPG'TISCL’T" e'n]tadcn"me?




Emocién displacentera, incémoda y no deseada, pero normal y relacionada
con la supervivencia.

Si se p'r"oduce un desaj uste entre el motivo que lo origina y la
p'roporcionalidad de la Tespuesta, se dan p'roblemas e interferencias con el
bienestar.

Activacién del SNA (tensiéon corporal, elevaciém del ritmo cardiaco,
nerviosismo...) que favorece conductas, percepciones i pensamientos
negativas con consecuencias alejadas del origen del enfado.




L. K

Cuando se
Utilidad para la estropean nuestros
supe'r'vivencia plcmes 0 aparece un

obstdculo en
nuestro camino:
Inj usticia pe'rcibida

QL

JPor qué nos
?
enfadamos: -\

Reaccién pasajera a ) | |
un obstdculo: Nos Retroalimentacién: Malestar,
moviliza para interpretaciones negativas,
supe'rva'rlo percepcic’m selectiva, aumento de la

IrQ.




El enfado es una potente emocion y a veces no la sabemos regular y
controlar: Comprender cuales son sus mecansimos, las consecuencias Yy
falsas creencias sobre el enfado, va a ser fundamental para manejar estos

arrebatos de ira.

Dilema

CQ ué hacer? ; Defe'nde'r" mis intereses o
resignarse para evitar e'nfada'r"se?

Consecuencia: ]Crust'raaon y sensacion de falta de
control que Mos hace mds vulnerables a la ira




No se trata de “degjarse |levar por la emocion” o de “bloquearla” , sino
de conocerla, identificar nuestros automatismos y aprender modos

alternativos de regulacion emocional y afrontamiento mas beneficiosos ante
situaciones potencialmente frustrantes.

Opcion de actuacion

Fn el momento en que algo no marche como deseamos, hag que evitar:
O Explosiona'rv: Desca'rvga brutal sobre los demdas (Ira)
O Implosi.ona'r": Interiorizacion que per'twrba el equilib'r“io Intermo

(blo queo de la ira)

Es mds acertado: i ‘ “
O Exp*r“esa'r“se: Verbalizar para extertorizar. l ' ‘ . “ ‘
SRR




Ira

1. Identificar y comprender el
enfado

2. Ideas y creencias erroneas sobre
la ira

3. Ajustar interpretaciones que
influyen en la ira

. Motivacion de cambio

Gestion de |a

Frecuencia, intensidad y duracion

Nuestra tendencia a enfadarnos,
incluso a perder el control de este

enfado, esta muy relacionado con
nuestras creencias, normas de
pensamiento, interpretaciones...




Gestion de |a
Ira

o
Identificar y comprender el enfado

En general el enfado suele relacionarse con:

® [ g evaluaciom e interpretacion de un acontecimiento como ofe'nsivo,
imjusto, que vulnera cfer"echos p10pios 0 amenaza a una posesion.

e | a Percepcic'm de la p'ropi.a 'mcapacidad 0 'meote'n.cia para realizar alg una
conducta o la presencia de obstdculos para la consecuciéon de una meta.

* La presencia c[)e obstaculos para la consecuciéon de una meta.

e | a pe'rcepcic'm de una vulneracién intencional e inﬂ ustificada de las
expectativas de la persona en el contexto de las relaciones inte'rpe'r“sonales.




Gestion de |a

Ira
S

Revisar ideas y creencias erroneas
en relacion al enfado

a) “El enfado se reduce si lo mostramos abiertamente’

b) "Hag que tratar de evitar o escapar de situaciones en las que podamos
enfada'r"nos"

c) "El enfado es positivo"

d) “Rumiar sobre las causas y consecuencias del enfado nos ayudan a
ap'rve'nde'r" y no olvidar”




Gestion de |a
Ira

P
Ajustar interpretaciones y valoraciones que

influyen en |la gradacion y expresion de la ira

Las 'mterp'r“etaci.ones de la situaciom puede'n estar mediatizadas por:
* Experiencias del pasado similares a la situacién actual.
® Conclusiones de intencionalidad Y de lo que consideramos justo Y
correcto.

e Jdeas p'r“econcebidas 0 MOTMNAS Personales que simno se cumplen genera
frustracién.




Gestion de |a
Ira

o
Motivacion de cambio

* Darnos cuenta de cémo estos procesos nos influyen puede activar nuestra
motivacién de cambio y mejora.
* Elobjetivo es descubrir nuevas conductas y modos de pensamiento mas
Tlexi.bles, gue mos permitan, ante situaciones adversas, concentrarmnos en
a solucién de los problemas, con mayor empatia para favorecer
interpretaciones mds objetivas, y también mas benévolas de las
Intencilones y motivaciones de los demas.




Gestion de |a
Ira

Itinerario para afrontar una situacion y
gestionar mejor el enfado

1° Adoptar una mirada objetiva y sin Juicios de valor sobre lo que esta
ocurriendo

2° Preguntarse qué aspecto personal se esta viendo amenazado para sentirse

de esa manera 4
S/ \

J°Reimaginar la situacion desde diferentes perspectivas

§° Valorar de nuevo la situacion y orientarse hacia la biisqueda de

soluciones
\ \ /



Gestion de |a
Ira

Uso de mensa.Jjes-yo

e Son una herramienta de comunicacién para comunicar la ira de modo
respetuoso y sin peligro hara lo; demds. | |

e Consiste en expresa’ muestra ira en primera persona del smgula'r“ -
YO- en vez de acusar a los demds, de msultar, amenazar, de'nig'r“a'r",
usando - TU-.

® Fs un modo de asumir nuestra ira en vez de querer achacar la
'r“esponsabilidad a los demads y rep'r"ochc'rrvselo.




‘C1res un imbecil! ‘Me saca de quicio escuchar eso!
|E bécill |M d q h |
iCab'rvonazo! iMe saca de quicio saber lo que has hecho!
iMe pones nervioso! iMe pongo nervioso!

Me vas a volver tarumba con tus

tonterias! iMe siento muy mal cuando veo lo que hiciste!

iDespués no vengas con lloros! iEstog tan mervioso que me da miedo no pode'r“ controlarme!

Me poNgo Mervioso cuando me dog cuenta que Mo sabes

C‘Cémo pu.edes ser tan inutil? hacerlol
iE'rves un perfecto 9ilipollas! iEstog flﬂ"iOSO contra ti!
iVete a tomar por culo! iEstog tan fue'rva de mi gue yamo quie'r“o hablar contigo!

iNo te costaba mada espe'r“a'r“! iSie'nto 'mdig'nacié'n y me encantaria tomarme la revanchal




Gestion de |a
Ira

Por cierto, el humor es un buen antidoto
para la ira: Si eres capaz de pensar en
cosas absurdas cuando te estas enfadando, ya
no podras enfadarte.
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