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TE IDENTIFICADS

Cvando tu pasado o tuv futuro son tu maxima
preocupacion, cvando te aferras a vna impresion,
emocion o prediccion, cvando te dedicas
verballzacmt%? que danan tv autoestima, cvando
complaces a otros sin pensar en ti, coando no
buscas soluciones, ....

l\ “&30&0 {'U mome,njro
POTENCIA. .

INTELIGENCIA EMOCIONAL

Eje,rcicios cle, Injrros[)e,ccifm

@psico_mporienta
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T e identrficas

INTELIGENCIA EMOCIONAL

La EMOCION es yna alteracion e ndo sucede algo.
Las emoc i veden ser agradables o desagradables porque.....
dependiendo de a qué van asociadas nos daran seguridad, calma, miedo, enfado,alegria,...
Esas emociones van a estar condicionadas por aquello que pensamos respecto a esa sitvacion

SITUACION PENSAMIENTO EMOCION
E]EMP\_O Reci&)es una k)ue,na Calhficacifm 0 un ascenso en e,l Jrrakajo, e cle,scarjan

imfinijros Pensamien*os Posijrivos so&;re, nue,erras Cualiclacle,s (“Me Io merezco, S0 muj

Jrra\)ajaclor, S0y mu iane,Iije,ane,...) e,SJro AisFara un cﬁmulo Ae, EMOC[ONE
POS:’HN/AS(W\CMM, ale,jrl’a, {‘e'iciéad, oPJrimismo,...) \ /
K

AFT&A&T a conocerj g%CODClUCiT

tus EMOCLONES es...
INTELIGENCIA EMOCIONAL

@psico_mporienta
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Qué entendemos por EMOCION
@brias decirme la diferencia entre EMOCION y SENTIMIENTC( [/
)
| 4 ) / -
Como'te sientes HOY

ORGULLOSD ~ ALEGRE  FRUSTRADO
ENFADADOD  TRISTE  CULPABLE

Las EMOCIONES son reacciones rapidas y

1@ /
}ﬁ poco durgdtf/ras.

Te dan vnamala notic'%’répidamente te

sientes TRISTE.
Los SENTIMIENTOS son reacciones mas duraderas.

Estar enamorado de alguien no es momentaneo,

es duradero en el tiempo.

@psico_mporienta
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Eres una persona que se emociona facilmente ?

7 Como le comunicas a los demas esas emociones
Como reaccionas ante sitvaciones DIFiCILES )

.\ :
Algunas emociopes no las suelo expresar bien, y ocurre que....

Cvando alguién me habla con desprecio, yo reacciono....

* /

~ %
Escrik)e, una CarJra a e5e \/0 AQJ 1fujfuro ma&uro,

como A&se,as Ve,rJre, Ae,njfro Ae, 30 afios. ...

@psico_mporienta
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-4 Sueles manifestar tus quejas cvando tienes motivos?
Sueles controlar tus NERVIOS cvando te enfadas

©

N/
Suveles buscar el didlogo ante un conflicto

Imaginate que tienes
vna CAJA donde puedes
meter esas cosas que
te permiten volver ala
calma

kY /I

o
X RECUERDA

Quienes Io?':tener una adecvada
INTELIGENCIA EMOCIONAL son:
Los que dan gracias por un favor
Los que buscan soluciones mediante el didlogo
Los que expresan sin ofender a otros

Los que escuchan sin insvultar

@psico_mporienta



N/
o K
@D(mde sueles notar tus EMOCIONES ?

©

Me ha ocasionado algun problema de salud

".,@ /

C,ué l\a siclo e,l major DESA\:TO que l\as mrronjratlo

‘.'Q /

»
- RECUERDA

Saber como nos sentimos en cada momento
nos ayvda a conocer
nvestra manera de comportarnos,
y aprender a reconducir de forma

adecvada esas reacciones

@psico_mporienta
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Me siento AVERGONZADO/A cvando....

".,@ /

Me siento TRISTE cvando....

Me siento CULPABLE cvando.... _}%

N /
i : % /

Me siento FRUSTRADO/A cvando....

@psico_mporienta
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Me siento ORGULLOSO/A cvando....

Me siento NERVIOSO/A cuvando....

Me siento ALEGRE cvando....

N /
i : % /

Me siento SEGURO/A cuvando....

@psico_mporienta



DEFINE ~

CELOS

[RA
ENVIDIA

e

Cvual consideras mas compleja de regular,

y por qué...
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) Y
¢,Alguna vez sentiste MIEDO ¢

".,@ /

Qué DESVENTAJAS tenia para Ti sentir esa emocion NEGATIVA

kN /

Y si caﬁbiamos tus MENSAJES NEGATIVOS

M?J Nan a recl\azar FOY. .

Se, reiran Ae mi For. g

Quec\aré rio\fcu|o For. g

@psico_mporienta
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Sveles desanimarte con mucha frecvencia...

% ¢ Por qué?

Qué podrias hacer para ANIMARTE....

El ma\\jor SUENO C1ue, lle,njo 5. ...

N /

RECUERDA

Cuvando sientas esa EMOCION
NEGATIVA, cuestionate si realmente
merece |a pena
desanimarte o enfadarte,intenta
dialogar para solventar

esas dudas, lios, problemas; ....

@psico_mporienta
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Te has enfadado con x, sientes un gran deseo de
VENGANZA,...

ExplicaME como fue...

® . A ? \/
@Como lo solucionaste ¢ VAN

K .
DESEQ DE VENGANZA'es...

CUENTA HASTA 10
RESPIRA

@psico_mporienta
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Qué PREOCUPACIONES rondan tu cabeza....

N/
@ué b?&s para tranquilizarte?

(O
@(mde noto en mi CUERPO ese nerviosismc?

kY /I

X recoeson

Cuvando notes NERVIOSISMO
sal de esa sitvacion,
concéntrate en tu RESPIRACION,

imaginate 5 cosas que puvedes tocar,

Tenjo aljﬁn AMULETO ver, oler, saborear y escuchar.

PIENSA en POSITIVO.

@psico_mporienta



Sabrias definir TRISTEZA

=
@Cuéi& notas esta EMOClON?

o
@ Qué pensamientos sveles tener cvando estas triste ?
©

* /
N /
i : N /

Un secreto OSCURD.....

@psico_mporienta
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@Podemos cambiar esos pensamiento:?

"Soy culpable de TODO", lo cambio por.....

74N

"Debo complacer a TODOS", lo cambio por-.....

"Siempre hago el ridiculo”, lo cambio por.....
"Nunca haré nada bien", lo cambio por.....
" X

"Soy un incomprendido”, lo cambio por.....

@psico_mporienta
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o
@cUéndo las cosas no salen bien, qué haces.?

\/
SITUACIONES que te ponen...

RELAJADO/A
TNQUIETOA

kY /I

Si |Ojro controlar esto. ... WUERDA

Inteligencia Emocional
ho es EVITAR emociones
sino aprender a
reconducir|ar

@psico_mporienta
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Aljunas cosas buenas de || son. ..

% /

Aljunas Co5Sas MENOS Luenas A& -[-/[ son. ..

* /
N /

i
Hacia donde deseas llegar....
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V4
En qué COSAS Jrienes Mas comfianza en ﬂ .

% /

V4
En qué COSAS Jrie,ne,s Menos comfianza en H .

‘.'Q /

) Y
Mi lugar sonado es...

@psico_mporienta
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V4
En qué ¢05a5 Jrie,ne,s Mas comrianza en ﬂ ..

".,@ /

y4
En qué C05as Jrie,ne,s mMenos conﬂanza en H ..

".(‘ /
% /

MI ~
FRASE RECUERDA

INSPIRADORA Nuestra AUTOESTIMA

es la valoracion
que hacemos sobre
nosotros mismos

@psico_mporienta
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Que WABLLLDADES EMOCLONALES fe definer

".,@ /

ASI SOY....

‘?‘%Tu alma (JEME\.A serfa. . ..
K
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Eso (1ue, nunca Aije, CARA a CARA e5. ...

".,@ /

Mi amigo/a de confianza...

kY /I

v
ﬁcribe vna CARTA a I%ersona
mas
especial de tvvida

@psico_mporienta



\.as Fe,rsonas (1ue, SIEMPRE me l\ace,n
SONRELR son...

74N

Algo que me motiva MUCHO es...

Algo bueno que hice por otra persona fue.. %

Ay
=
=~

RECUERDA

Cuando desprendes
amabilidad
recibes
amabilidad

@psico_mporienta



Qué C0Sas ne,ce,sijr 0 Fara ser FEUZ .

‘.,@ /

Qué cosas me roban la
FELICIDAD...

kY /I

Ql?g cosas deseo APRQDER...

@psico_mporienta



Mi Fasiﬁn Frinci[)al 5. ...

".,@ /

Lo que nunca me dejaron
intentar...

N /
i : N /

Ese, RECUERDO (1ue, me jusjrarfa %orrar. .

@psico_mporienta
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Nunca 5 Aemasia&o Jfartle,,

aln Fuu{o i njre,njrar. .

%

Mi mayor ALEGRIA fue...

Mi mayor DECEPCION fue...,

% /

N/

RECUERDA

Todas las EMOCIONES
Soh necesarias,
intenta identificar,
expresar
y regular

@psico_mporienta
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EI mome,njro MAs l\umi“anjre, 1(‘ue,....

‘.,@ /

Me gustaria CAMBIAR....

Me gustaria MEJORAR...

N /
i : kN /

Me gustaria ser valorado por...

@psico_mporienta
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Tu corazon C1ue,cl6 cla’ﬁ'aclo

i e,| clfa (1ue,...

Si fueses un ANIMAL serias...

Un REGALO que deseas recibir... %

Una PALABRA que deseas recibir...

Un GESTO que deseas recibir...

@psico_mporienta
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Que, cle,\)ilidacles a'ejan a Ios cle,més

% AQJ mf

Qué CUALIDADES desearia tener...

Qué podria hacer para lograrfo... <

N /
i : % /

A'ﬁuna Vez l\as exFerimenJraAo
| KEMORDIMIENTO

@psico_mporienta
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Si mirase l\acia aJrrés me, Se,njrirfa. ~

".,@ /

Algo que me hace entraren
EXPLOSION EMOCIONAL es...

% Si Fu&iese Feclir 3 cle,seioi. .
4%

Viaja al FUTURO y disena esa
persona que deseas SER...

@psico_mporienta



