GESTION DE LAS EMOCIONES



El corazon tiene razones
que la razon no entiende

Blaise Pascal




v'Cuando vemos algo que nos amenaza... ¢ Que emocién nos surge?

v Cuando enfrento una situaciéon que “me saca de las casillas”... ¢ Que
emocion nos surge?

v'Cuando nos damos cuenta de que algo hicimos mal y no se como
afrontarlo... ¢ Que emocion nos surge?

v é¢Qué emocién nos surge cuando no podemos hacer algo porque
creemos que todos nos miran para criticarnos, o porque creemos que
se nos van a burlar de nosotros?
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LAS EMOCIONES SE VUELVEN CONFLICTIVAS
CUANDO INHIBEN LA ACCION y DEJAMOS
DE EXPRESARNOS A CAUSA DE ELLAS.




v'¢Reaccionas o elegis?. {Son
tus emociones las que deciden
por vos?

»Las emociones afloran cuando nuestro
hacer se ve interrumpido por algo
inesperado. A partir de identificarlas
puedo comenzar a redisenarme.




LAS EMOCIONES APARECEN POR LA PERCEPCION DE UN HECHO QUE
MODIFICA NUESTRAS ACCIONES PRESENTES Y FUTURAS.

- EVENTO
- EMOCION & 2

> ACCION

LA EMOCION QUE SIENTES NO EXISTE POR Sl SOLA,
SINO POR LA INTERPRETACION QUE TU LE DAS




HECHO

INTERPRETACION

ACCION EMOCION




N E ,, E’X Es el cerebro mas nuevo, el tltimo que
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— se forma (corteza cerebral o sustancia
\ ( gris) Maneja nuestra parte logica. Decide

Teoria del cerebro triple
/

nes. Es el 2° que se forma. Maneja nues-
tras emociones: Ira, alegria, tristeza,
miedo, sorpresa y asco.

) si nos conviene hacer una cosa u otra.
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TODA EMOCION ESTA '}
DESENCADENADA |
'POR UN JUICIO

» IDENTIFICAR: El hecho
que desencadena la
emocion.

» EXPLORAR: Las opiniones

» FUNDAMENTAR: Validar
las opiniones.

£y »HECHOS: No los puedo

cambiar

» INTERPRETACIONES: Las
puedo cambiar y elegir la
mas poderosa.






Entre el estimulo y la
reaccion hay un espacio.
La clave para nuestro
crecimiento y felicidad
reside en como usemos
ese espacio.

Stephen Covey






