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Las emociones no se beben,
no se fuman, no se comen, no
se compran, no se juegan.

Las emociones se expresan,
se dicen, se asumen, se
experimenta, se procesan.
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Las emociones son fuente fundamental a
la hora de emprender acciones y nos
permiten | a comunicac

Las emociones cumplen funciones
muy importantes en nuestra vida, son

actores principales en nuestra
adaptaci in vy
direcciin en | a
nuestra relaci

exterior, es asé cfAmo
aproximamos o alejamos de situaciones,
objetos o personas en nuestro diario vivir.

/
;Por qué hablar  Z

de emocionesy de

P regulacion emocional?
/

Cuando las emociones alcanzan una intensidad

alta, se vuelven interferentes en nuestra vida y el
manejo que le damos a las mismas, nos hace

o Zangadilla; es en ese momento que empiezan a

La regul aci finmspenme ¢
responder en un momento diferente al
punto mBs intenso d

surgir problemas familiares, de pareja, laborales,
sociales, entre otros y pueden resolverse de
r r énpnerp efactivamcorsunaefeciva r egul ac
posteriormente. i emocional

previniendo que guiemos nuestras
acciones por conductas impulsadas por
cstas, de |l as que po
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cQué es una
emocion?

NEs un estado complejo de

caracterizado por una exX
perturbacifin que predispone
organizada, se generan como respuesta a un

acontecimiento externo o I

u

%Enredado?, 1o sabemoséﬁhay
gigante dentro de las emociones.
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i Vamos!, conozcamos mBfs °df ¥rst o.
% a

squerra, 2011)



Las emociones permiten que las
personas ejecuten con eficacia las
reacciones conductuales
apropiadas, independientemente
de la cualidad placentera que
puedan generar.

Cognitivo

%LQu ¢
pensamos?

Conductual
N mo
actuamos?

|l ncluso | as emoc
desagradables tienen funciones

i A\

Fi si ol
Yu ¢ Sient\e mportantes en | a
nuestro el ajuste personal.

cuerpo?

\L Es asé como encontr amod

En este pe tienen tres funciones fundamentales
pLintgienconirames adaptacifin, sociali
las emociones.
SN e | U yians Y lha s

" Te vamos a cygnt a
6 me a s sobre esto@ p
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Adaptacion Motivacion
_ !_as emociones son Las emociones son la gasolina de
facilitadoras de conductas |l a motivaciidn. De
adecuadas. En especial de las aparicifin de cond
emociones primarias. FUNCIONES DE dotan de mayor o menor
i ntensidad, gui Bnc
Al egmtfai | iacifin| (ce LASIEMOCIONES otra direccilir
Asco ARechazo
Ira /EAutodefensa L Ejemplo: si senti mos| a
Miedo £APr ot eccii in nos divertimos con otra persona,
Sorpresa AAEx p | or ac|i fin nos sentiremos mR:
Tristeza ERei nt egr aci fin para verle | a pr
Socializacion
Las emociones comunican
nuestros estados afectivos y
expresan nuestro estado de
Bni mo.
Facilitan | a interaccifin soci al

y sirven para que el resto de

personas de nuestro Si quieres conocer un
entorno, puedan predecir

, oco mBs dql
nuestro compor tami endtifoesobfeta@nsiedad
Ccomo nosotros el Suyo.
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