Las emociones en la
escuela: una mirada
diferente
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Ante algo nuevo para
aprender o para ensenar
podemos reaccionar de...




*No sentir nada

*Sentir emociones negativas

*Sentir emociones positivas
curiosidad- estar motivado



Las emociones Aumentan y favorecen los
positivas procesos cognitivos

Metodologias que funcionan




Teoria abierta y construida de las

emociones positivas de Barbara
Fredrickson. 2013




Las emociones positivas

Mejoran la atencion, cogniciony
accion, ampliando la gama de
percepciones, procesos,
pensamientos y acciones.




Alerta y seguridad

CPF

Regulacion
Top-down

Pensamientos

Acciones

.Emociones

Respuestas reflexivas
Metacognicion

Acciones complejas
Regulacion emocional

La memoria funciona bien
Cuerpo expansion




Las emociones negativas

Disminuyen la atencion, cognicion y accion, disminuyendo la |a
gama de percepciones, procesos, pensamientos y acciones.




Respuestas poco reflexivas.
Mas reflejas.

Lucha o huida.

La memoria no funciona bien.
Cuerpo en proteccion.

Estrés
Emociones
negativas

CPF

Ganglios basales
Respuestas automaticas

Regulacion

Corteza sensorial Down-top

Amigdala
Respuestas
emocionales

SGP condicionadg

Poco reflexivo
respuestas
mas reflejas

Hacia el sistema
nervioso auténomo



La pregabalina toma 1 cada 12 hs.
El medicamento de la presiéon cada 8 hs.
No mezcle el de la presion con las comidas.







Sentirse alegre
es uha emocion
gue genera un

cuerpo curioso
por aprender.




DESPEGAMOS
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La funcion primordial el cerebro es

indiscutiblemente lafz=sdlelaie[<h ERV o R



de la vida.

Debe ser compatible con lafSEeEaiiEaEER v |a

slgeielcidleEle] con una proyeccion hacia el futuro.




Javier Tirapu Ustarroz

“El cerebro es una maquina predictiva encaminada a

reducir 1a incertidumbre &K1 o)1l ¥




éCémo se reduce la

incertidumbre del
entorno?




Enfrentando la incertidumbre

Huyendo de la incertidumbre

Aele=lplell=lgleloF para que disminuya la

incertidumbre y mejore las predicciones.




¢ Qué sucede cada vez que

vivimos una incertidumbre en
el entorno?




0S emocionamos




Emocion deriva de la palabra latina emotio
“movimiento, impulso o aquello que mueve hacia”

Fuerza primaria que activa o energiza gl [Z3d(eS
comportamientos.

Motivan nuestras acciones.




Las emociones nos impulsan, detienen o alejan de:

* Personas

e Objetos

e Acciones

 Decisiones

* Aprendizajes




imul . | 1- Estimulo emocional Interno.
1- Estimulo emocional externo - Recuerdo, pensamiento, deseo, hambre...

Ac/:gosggjzizoliiﬁzm'r?;;vo Marcos prefabricados o esquemas de
Acto reflejo emocion "que usamos para "interpretar el
presente, recordar el pasado y anticipar el
futuro"

En forma muy rapida

automatica

4- El cuerpo informa a la mente

Consciencia- Siento la emocién SENTIMIENTO
* Representaciones lingtiisticas Teatro de la mente
(Le ponemos nombre a las emociones) Corteza cerebral EMOCION
* Situacion o contexto Accion
* Cultura

- Edad y género Teatro del cuerpo

Variabilidad emocional

Control deliberativo del
comportamiento emocional:

predecir, evaluar, aprender 3- Accidn corporal en musculos de la postura, visceras y Esta accién corporal puede
Zz?;'g:_' motivacion, mejor hormonas. lograrse en forma involuntaria o
Respuesta comportamental voluntaria o por sincronizacién
Respuesta fisiologica con otro




Presupuesto corporal

Tu cerebro debe estar un paso por delante de las necesidades de energia de tu cuerpo

para que tu cuerpo se mueva, crezca, se reproduzca, tome decisiones, S€ emOocCIiOne,
sobreviva. etc.

Para hacer esto de la manera mas eficiente, su cerebro anticipa qué recursos necesitara

el cuerpo, como glucosa, oxigeno, sales, tension muscular, etc., y luego intenta satisfacer
esas necesidades antes de que surjan.

[m] S [m]
[x],




e Asombro

* Sorpresa
* Miedo




Presupuestos corporales en
emociones




iSeras abuelo/abuela!




Si queremos ser inteligentes emocionalmente debemos:

* Pronosticar

« Emitir emocliones

e Percibir

e Categorizar (granularidad)

*Regular




*Categorizar (granularidad)
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Los 5 tipos de emociones humanas. Listado desc...
mundodeportivo.com

QUE SON LAS EMOCIONES? (cuerpo, conducta y...
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10 Caracteristicas de las Emociones
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Hablemos de las emociones y como se ma...
tododisca.com



Atlas de Expresiones Faciales de Ekman
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iCOMO TE SIENTES HOY?




Usar 6 caras o usar 6 palabras para definir
emociones es sumamente pobre.

El cuerpo importa mas que la cara en las
emociones.




1- Interés
2- Confusién  Cejas fruncidas, parpados estrechados,

3- Verguenza cabeza inclinada
4- Dolor

ttttt ://www.researchgate.net/publication/333685797_The_recognition_of 18 facial-bodily_expressions_across_nine_cultures



1- Alegria

2- Sorpresa
3- Verguenza
4- Interés

Cejas levantadas, leve sonrisa.




1- Incomodidad _
: , Parpados entrecerrados, sonrisa
2- Simpatia .
) controlada, cabeza levemente hacia
3- Verguenza abajo, la mano toca la cara.

4- Alegria




1- Panico
2- Felicidad
3- Miedo
4- Susto




Agreguemos el contexto

Del libro “Cémo se construyen las emociones” Lisa Barrett



Serena Williams inmediatamente
después de ganar a su hermana
Venus en la final femenina del U.S.
Open de tenis de 2008. Vista en
contexto, la configuracion facial
adquiere otro significado.

Del libro “Cémo se construyen las emociones” Lisa Barrett



1- Perdid

2

Gano




Front. Neurosci., 18 July 2022 Angry Happy Sad Fearful

Sec. Perception Science
https://doi.org/10.3389/fnins 2022.915927

No Mask

éSon los barbijos un problema
para el reconocimiento de
emociones?

Mask

No, cuando todo el cuerpo es visible.




Nuevo enfoque de las emociones.

Ir mas alla del estrecho enfoque en los movimientos
de los musculos de la cara.

Las emociones se expresan en formas
multimodales.




* Los musculos de la cara

* El cuerpo

* La voz: prosodia, rafagas vocales y gestos de las manos
* Las manos

* E| olor

* La cabeza

* La respiracion

* La mirada
* E| tacto

» Todas las posibles combinaciones de estas modalidades para expresar emociones.




Congreso!!

@ comparTIR

Desafios educativos en la era digital:

Hacia una educacion para todos

Clave

El cuerpo es mas importante que la cara en |a
comuhnicacion emocional.




¢Como interactaan mi cuerpo,
mi mente y mi corazén?

Escribe tres amociones qus hayas experimentade 2n los dltimas dias;
pusden ser las gque usualmente sientes o algunas que te hayan causado
spbresaltos. Luega, completa el cuadro.

¢COMO SE SIENTEN LAS
DIFERENTES EMOCIONES?




¢Como trabajamos para mejorar las emociones-sentimientos?

Claves neuropedagogicas para mejorar
emociones-sentimientos

N
> 4 T

1- Presupuestos corporales acertados

2- Regulacion emocional




¢Como trabajamos para mejorar sus emociones-sentimientos?

Claves neuropedagogicas para mejorar
emociones-sentimientos

1- Presupuestos corporales acertados




Desarrollo cerebral

El éxito de la evolucion humana se explica en parte por la
tremenda plasticidad del cerebro humano, que le permite
moldearse a través de interacciones con su entorno.



Desarrollo cerebral

Esta plasticidad también significa que las experiencias tempranas ejercen
una influencia considerable en la estructura neuronal, la funcidény, en
ultima instancia, la cognicion.




B ~

Desarrollo cerebral T ' del peso corporal

8%

12 %

Recién nacido

Adulto
El cerebro humano completamente

desarrollado y funcional tarda mas de 20 ainos.

Imagen de la revista Mente y cerebro Marti

Nino de tres anos



Poda sinaptica

Densidad sinaptica

§ 12 16 20 '/ 80
Edad (anos)



El apego es el vinculo emocional que desarrollan las personas en |la primera
infancia con sus cuidadores mas cercanos, generalmente la madre.

La calidad de los vinculos de apego formados durante la infancia y la ninez
tiene efectos a largo plazo en el desarrollo social, emocional y cognitivo de
una persona.

Las relaciones de apego formadas durante este periodo sirven como
modelos para las relaciones futuras e influyen en la capacidad de una

persona para formar y mantener conexiones sociales, emocionalesy
saludables a lo largo de la vida.




Patron Cuidador

de apego

Utiliza el cuidador como una base segura para la exploracidn. Protesta contra la partida del cuidadory Reacciona de forma

busca proximidad. Puede ser consolado por extrafios, pero muestra una clara preferencia por el apropiada, rapiday

cuidador. Estos ninos buscan a sus cuidadores en momentos de estrés o ansiedad y se sienten consistente a las necesidades.
consolados por su presencia. Responden positivamente a la cercania y la intimidad emocional, y El cuidador formo, con éxito
confian en que sus necesidades seran satisfechas. Regulan sus emociones, se sienten mas seguros al un vinculo emocional y
explorar su entorno y tienden a ser mas empaticos y cariinosos. cognitivo seguro con el nifio.
No puede utilizar el cuidador como una base segura, buscando la proximidad antes de que ocurra la Excesivamente protector del
separacion. Busca contacto, pero lo resiste furiosamente cuando es alcanzado. Muestran una nifio. No puede permitir la
preocupacion excesiva por la cercania y la aprobacion de sus cuidadores. Pueden tener dificultades toma de riesgos y dar paso
para explorar su entorno. Pueden mostrar ansiedad y resistencia cuando sus cuidadores intentan hacia la independencia.
separarse de ellos. Estos nifios pueden tener dificultades para sentirse seguros en las relaciones y
defensivo/ansioso pueden buscar constantemente la validacion y la atencion de los demas. La ausencia del cuidador NO
es aliviada facilmente por extrafos. Trastornos de internalizacion.

Inseguro
Ambivalente/

Inconsistente entre las
respuestas apropiadas y

negligentes.
Niflos que no experimentan respuestas sensibles a sus necesidades. Minimizan sus conductas de apego ya que han Pequefia o ninguna reaccion a la
experimentado rechazo o baja sensibilidad constante por parte de sus cuidadores. Aprende temprano en la vida irritacion del nifio.
a reprimir el deseo natural de buscar a un padre o madre para que lo consuele cuando esta asustado, angustiado o con
Inseguro dolor. El nifio siente que no hay apego, por lo tanto, es rebelde y tienen baja autoimagen y autoestima. Pueden tener Ignoran las necesidades de sus

dificultades para explorar su entorno y pueden mostrar ansiedad y resistencia cuando sus cuidadores intentan separarse hijos y pueden rechazarlo
de ellos. Poco intercambio afectivo en el juego. Poca o ninguna irritacion cuando se alejan del cuidador, poca o ninguna especialmente cuando su hijo esta
Evitativo respuesta visible al volver con ellos, ignorando o alejandose sin ningun esfuerzo para mantener contacto. Trata al extrafio herido o enfermo. Estos padres
de manera similar al cuidador. Trastornos de externalizacion. también rechazan el llanto del

bebé y fomentan la independencia EI E__
No buscan apoyo en otras personas. No toleran la intimidad emocional y es posible que no puedan construir relaciones prematura en sus hijos. .
profundas y duraderas "
Los nifios con apego desorganizado perciben a sus cuidadores como una fuente tanto de consuelo como de miedo, lo Comportamiento asustado o asusta, E
cual es una paradoja irresoluble. Estos nifios pueden haber experimentado situaciones traumaticas o abuso. Genera intrusion, retiro, negatividad, confusion
respuestas desorganizadas en el contexto de las relaciones de apego caracterizadas por respuestas contradictorias y de roles, errores de comunicacion E
confusas en los nifios hacia sus cuidadores principales. Buscar cercania y al mismo tiempo mostrar miedo o afectiva y malos tratos. Muy a menudo
evitacién. Patrones de lucha o huida. Estereotipos como si tuviera frio o se balanceara. No hacen buenos vinculos con los 2s°ciado a muchas formas de abuso
otros nifios. Externalizacion de trastornos. Luclisls

Desorganizado

OE



Desarrollo cerebral

El cerebro infantil es muy sensible a los cambios ambientales.

eeventos adversos en la vida temprana. APEGO inseguro o
desorganizado




Desarrollo cerebral

Nicolae Ceausescu

Presidente de la Republica Socialista de
Rumania

1967-1989




Desarrollo cerebral

™
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'CEREBROS DE NINOS DE 3 ANOS

Sin contencidn afectiva, educativa, ni social.




Desarrollo cerebral
El cerebro infantil es muy sensible a los cambios ambientales.

*eventos adversos en la vida temprana. APEGO inseguro o
desorganizado

eestrés puberal y materno

* toxinas

* nutricion- microbioma

* entorno geografico
*estimulos sensitivos intensos




1- Estimulo emocional externo ‘

1- Estimulo emocional Interno.
Recuerdo, pensamiento, deseo, hambre...

Acto sensitivo discriminativo
Asociado a las memorias
Acto reflejo

Marcos prefabricados o esquemas de
emocion "que usamos para "interpretar el

presente, recordar el pasado y anticipar el
futuro"

EMOCION
Accion

Teatro del cuerpo

3- Accion corporal en musculos de la postura, visceras y

hormonas

Respuesta comportamental
Respuesta fisiologica




los nifios estan en sintonia con
maquinas en lugar
de con personas

Nueva realidad




¢Por qué los nifios
estan adquiriendo
pFESUpUEStOS tan um pai gravou um video

mopo a reacdo dos seus filhos .
com e sem c:elulor++ 5 N

errados?




* Los ninos con patrones de apego inseguros pueden exhibir una mayor '

sensibilidad o hipervigilancia a los estimulos sensoriales, lo que resulta en
una sobrerespuesta sensorial.

* Pueden tener dificultades para regular sus respuestas emocionales a la
informacion sensorial o para filtrar y organizar la informacion sensorial.

* Los ninos con patrones de apego desorganizados pueden mostrar
respuestas inconsistentes o impredecibles a la informacion sensorial, lo que
provoca desafios para integrar eficazmente la informacion sensorial y
formar experiencias perceptivas coherentes

. :



* En prescolar y primer basico nos toca tratar de reparar los apegos inseguros que generan
pPesimos presupuestos corporales.

 Debemos generar un Unico mensaje en casa y en la escuela para no ser ambivalentes los
hace sentir inseguros.

* Acuerdos- valorar y respetar al docente.
* Escuela para padres para que aprendan correctamente cada uno de los territorios.

* Limites, que se mueva con libertad hasta cierto punto.

e ¢Son nuestros nifos de cristal? Castigo o disciplina.




Corregir
presupuestos
corporales

Incorrectos

1° 6-7 anos

Siempre debes expresar tus emociones, pero cuidando de
no hacer dafio a las personas que te rodean. Dibuja nuevas
acciones que te permitan expresar mejor tus emociones.
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1ro

aunespejoy

gnsaya como
decirle loque
te enoja ala
persona con
quien discutiste.

Ensaya varias veces y, cuando estés listo, espera a gue la persona

con gquien discutiste esté dispuesta a escucharte. Entonces dile con
calma lo que ensayaste. ;Cdmo te fue?




Aprender a tolerar la frustracion.

La vida tiene sus tiempos.
Se debe aprender a esperar y ser
paciente, no todo es ya.

Superar el malestar emocional de Ia ANSﬁE%iI\IIJDYOQEUSgéiig%EMER
espera y de la falta. ,
e TU PORCION DE TORTA

@psicoeducacionhoy



éSera que algunos
presupuestos corporales son
heredados?

EPIGENETICA

Mi hija canaliz6 a su
abuela interior después
de ver ESTE dibujo de una
hormiga...




Desarrollarles la autoestima

Que aprendan a quererse, que use
buenos presupuestos corporales para
ellos mismos .

Son seres Unicos con sus limitaciones,
sus virtudes y sus habilidades.
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“Nunca ayudes a un nifio mientras
esta realizando una tarea en la que
siente que puede tener éxito”
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Cuando tengo un problema pero
yva estoy trabajando en mi, en
mis creencias, inseguridades y

Desarrollarles la autoestima

Que aprendan a quererse, gue use
buenos presupuestos corporales para
ellos mismos .

Son seres Unicos con sus limitaciones,
sus virtudes y sus habilidades.




Claves neuropedagogicas para mejorar
sus emociones-sentimientos
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1- Presupuestos corporales acertados

/ 2- Regulacion emocional




¢Qué es la regulacion emocional?

* “Aquellos procesos por los cuales las personas ejercemos una influencia sobre las emociones
que tenemos, sobre cuando las tenemos, y sobre como las experimentamos y las
expresamos” (Gross 1999).

* Lo mismo sobre otras personas.






Formas de regular las emociones:

A- Distraccion
B- Induccion

C- Compasion

D- Resignificacion. Conceptualizacion (significacion) - Granularidad emocional




A\ D)lgerziedler usar palabras o acciones para
dlstraernos de las emociones que nos aquejan.

! e AzUcares

* Drogas 4. N

* Pornografia f ._-w\\
. °« 7 ! ,;/’] l. [

* Television j@/ '))

e Redes sociales e

* Videojuegos




DISTRACCION

OkEi0
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Buena musica

MONEYHUSSLE
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_Sacar a pasear a una persona para

olvidar su pena.




Clave

Estiramiento, yoga, Tai Chi
mindfulness
salsa, caminar, correr... etc.




Contacto con
la Naturaleza



B RGUCCIONER T ; palabras o posturas propias o ajenas para
inducir estados emocionales.

e Contar historias que nos den ansiedad, alegria o miedo.

* Poner el cuerpo imitando cualquiera de las emociones.
Hacer reir a otro.




imul ional 1- Estimulo emocional Interno.
1- Estimulo emocional externo ‘ Recuerdo, pensamiento, deseo, hambre...

Acto Se_”s't"’o d'sc”m'”‘j‘t"’o Marcos prefabricados o esquemas de
Asociado a las memorias s "
s emocion "que usamos para "interpretar el
Acto reflejo .
presente, recordar el pasado y anticipar el
futuro"

En forma muy rdpida

automatica

4- El cuerpo informa a la mente
Consciencia- Siento la emocion SENTIMIENTO ,
* Representaciones linglisticas Teatro de la EMOCION

* Situacidn o contexto . Accion

o mente
Cultura Teatro del cuerpo
* Edad y género Corteza cerebral
Variabilidad emocional

Control deliberativo del

comportamiento emocional: 3- Accién corporal en musculos de la postura, visceras y Esta accion corporal puede
predecir, evaluar, aprender hormonas lograrse en forma involuntaria o

atencion, motivacion, mejor decision. Respuesta comportamental voluntaria o por sincronizacién
Respuesta fisioldgica con otro
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ACTIVIDAD FiSICA

Estiramiento, yoga, Tai Chi
mindfulness, salsa, caminar,
correr... etc.










Postura encorvada Postura erguida

Presencia

Autoestima. seguridud, poder personal
utiliza el lenguaje del cuerpo para
frontar las situaciones mis estresantes 5
A
8
€
R
URANO e
s

Recordaban mas Recordaban mas

Estados de danimo negativos Estados de animo mas positivos

Pierden la paciencia en poco tiempo Ante dificultades se tomaban mas tiempo.




iUUU... qué
dificil!

iQué facil!

Ir restando de a 7
arrancando en 964
durante 30 s.




A

Presencia

Posturas expansivas gz
poderosas

 Aumentan la testosterona

* Bajan el cortisol Se sienten poderosos y se animan
° Se animan a riesgos d enfrentar I‘IengS.

: . : Actuan con mas competencia
* Emociones de excitacion y valencia . _ P y
00sitiva mejoran el pensamiento abstracto



Posturas cerradas constrictivas. Sin poder =

Presencia

e Aumentan cortisol

Se sienten débiles, ansiosos y no

* Disminuye la testosterona , ,
se animan a enfrentar resgos.

* Emociones de baja excitaciony
valencia negativa












Postura de
actitud
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Una pequeiia eleccion peluda puede
cambiar tu vida para siempre



Abrazar

6 0 mas segundos



Llamalos por su hombre

A iExcelente

P R N Y , . Ana Maria!
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Respiracion
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* SAMAVRITTI PRANAYAMA

Sama= igual

La duracién del tiempo de inhalacion, exhalacion y retencion del aire es la misma.

Purak (inh.)
- Purak (inhalacién): 4 tiempos (por ejemplo) 4 tiempos
- Antar Kumbhak (retencién en lleno): 4 tiempos
) _ Bahya Kumbhak Antar Kumbhak
- Rechak (exhalacién): 4 tiempos (ret. en vacio) (ret. en lleno)
- Bahya Kumbhak* (retencién en vacio): 4 tiempos 4 tiempos 4 tiempos

Rechak (exh.)
4 tiempos

MANTENLO

INHALA EXHALA

MANTENLO




1" basico

|.r-_5 estas engjado, prueba inflar
y desinflar un globo tres veces
seguidas, hasta calmarte,










C= COHJI)J 1 )r1” conversar con alguien compasivo.

Autocompasion: escribir sobre lo que nos pasa

La palabra sana hay que huir de la soledad.



Mesa de paz

"8




Ziel/ Meto:

| v ~ Methode/
Ly Metodologia:
-

Rincon de la paz




* Ampliar los almuerzos y recreos.
* Alargar los tiempos de paso entre clases.

Descansa el cuerpo y la mente del estudiante
y del docente , también aportan tiempo para
conectarse con los demas.
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Aumentemos el trabajo grupal

-

||

Necesidad de enfatizar las relaciones sociales.




Salidas- actividades extracurriculares

 Momentos especiales de encuentro docente-alumno mas personal.




Autonarrativas.

® Cuando las personas recuerdan y vuelven a contar sus experiencias, necesariamente las
reeditan, embellecen y asimilan.

® Nos entendemos a traves de las historias que contamos, tanto a nosotros mismos como
a los demas.




Clave

No debemos decir lo que se debe hacer o
sentir.

No debemos enjuiciar los sentimientos del
otro.




Debemos animarlos que hablen de sus
emociones y saquen sus propias
conclusiones.

iAnimo!

iNo lo tomes asi, un aplazo no es nada!
iNo es para tanto esta pandemial!

iNo exageres, no tengas miedo! ,
iDeja de estar tan triste y preocupado! COMPASION




El cerebro adolescente sintoniza menos con la voz de
mama y mas con voces desconocidas.

O30




¢ Por qué tu hijo adolescente habla mas
cuando te quieres ir a la cama?




La adolescencia es un periodo de la vida caracterizado por una
mayor necesidad de interaccion entre pares.

Las medidas de distanciamiento fisico exigidas a nivel mundial
para contener la propagacion de la COVID-19 ha reducido
radicalmente las oportunidades de los adolescentes de participar
en contacto social cara a cara fuera de su hogar.

Les falta granularidad emocional




”

LA NACION

Alerta. Aumentan los intentos de suicidio, las
autolesiones y las internaciones de adolescentes



e Disminucion en la edad de la aparicion de problemas emocionales en la infancia
y adolescencia, pasando de los 14 anos a los 11 en los ultimos anos,
especialmente en el género femenino.

* Los problemas de salud mental en la infancia y adolescencia se han
incrementado tras la pandemia:

ansiedad (28%),

depresion (23%),
sentimiento de soledad (5%),
estrés (5%)

miedo (5%).




éSirven las redes sociales para hablar de nuestros problemas de
depresion, ansiedad o de aislamiento social, o es mejor hablarlo en
un encuentro real?




Los adolescentes que decian recibir mas apoyo en la «vida real»
mostraban menos signos de depresion y ansiedad vy se sentian
menos aislados. En cambio, saber que alguien de las redes sociales
en quien confiaban estaba de su lado no influia en ese aspecto.

Las relaciones en linea (redes sociales)
no sustituyen a las personales.




*Los colegios y las casas de familia deberian
favorecen el uso de las instalaciones y de las casas
para desarrollar encuentros presenciales entre
ninos y adolescentes.
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e Buscar una forma mas precisa y adecuada para poder describir nuestras
emociones — granularidad emocional.

* Desaprender asociaciones arraigadas.

* Buscar el mejor concepto.
* Ponerle nombre a una emocion. Solo asi entiendo lo que
me pasa podré regularlo.



Tener buena Granularidad emocional

Hacer que el cerebro construya el concepto emocional mas util en una
situacion dada.

*Sentirse fantasticamente bien
*Sentirse horriblemente mal




Granularidad emocional

Sentirse fantasticamente bien:
* Feliz

e Alegre

* Encantado

* Relajado

* Esperanzado

* Dichoso

* Orgulloso

* Agradecido

* Etc.




Granularidad emocional

Sentirse horriblemente mal:
* Enojado

e Exasperado

* Alarmado
* Preocupado
* Resentido
* Asustado

* Envidioso
 Afligido

* Melancdlico

Ll

* Etc.




Lo que se sabe es lo que se siente

* Ser expertos emocionales sin vivir la vida entera




. Alegria - Felicidad
. Tristeza

Ira - enojo)
Miedo

Asco aversion
Sorpresa

N o v AW e

Desprecio



Emociones y sentimientos con la letra A

Abandono,
Abatimiento,
Abrumado,
Aburrimiento,
Abuso,
Aceptacion,
Acompanamiento,
Admiracion,
Afecto,
Afliccion,
Agobio,
Agradecimiento,
Agravio,
Agresion,

Alarma,

Alborozo,
Alegria,
Alivio,
Alteracion,
Amabilidad,
Amargura,
Ambivalencia,
Amor,
Angustia,
Anoranza,
Ansiedad,
Apatia,
Apego,
Apoyo,
Aprobacion,

Armonia,

Arrepentimiento,
Arrogancia,
Arrojo,

Asco,

Asombro,
Atraccion,
Ausencia,

Autonomia.



*Emociones y sentimientos con la
letra B

Benevolencia,
Bondad.

Emociones y sentimientos con la letra C

*Calma,
*Cansancio,
eCarino,
*Celos,
*Censura,
eCercania,
*Cdlera,
Compasion,
*Competencia,
Comprension,
*Compromiso,
eConcentracion,

Condescendencia,

*Confianza,

*Confusion,
*Congoja,
eConsideracion,
*Consuelo,
*Contento,
*Contrariedad,
*Correspondencia,
*Cuidado,

*Culpa,
*Curiosidad.






Emociones y sentimientos con la letra E

*Ecuanimidad,
*Empatia,
*Encanto,
*Enfado,
*Engano,
*Enjuiciamiento,
*Enojo,
*Entusiasmo,
*Envidia,
*Espanto,
*Esperanza,
*Estima,
*Estremecimiento,
*Estupor,
*Euforia,
*Exaltacion,
*Exasperacion,
*Excitacion,
*Extasis,
*Extraneza.



Emociones y sentimientos con la Emociones y sentimientos con la letra G

letra F *Generosidad,
*Gozo.
*Fastidio,
*Felicidad,
*Fervor, . o
Firmeza, Emociones y sentimientos con la letra H
*Fobia, *Halago,
°F0rta|eza, oHastiO’
*Fracaso,

*Honestidad,

*Fragilidad, o
*Frustracion, *Hostilidad,
*Furia. *Humildad,

*Humillacion.



Emociones y sentimientos con la letra |

°|lusion,
*lmpaciencia,

*Imperturbabilidad,

*|mpotencia,
*Incapacidad,

*Incompatibilidad,
*Incomprension,
°Inconformidad,
*lncongruencia,

°Incredulidad,
°Indiferencia,
*Indignacion,
°|nestabilidad,
|nfelicidad,
*|nferioridad,

*|njusticia,
*Inquietud,
*|nsatisfaccion,
*Inseguridad,
|nsuficiencia,
*Integridad,
°Interés,
°|ntolerancia,
*Intrepidez,
°Intriga,
°lnvasion,
°Ira,
*Irritacion.






Emociones y sentimientos con la letra O

*Obligacion,
*Obnubilacidn,
*Obstinacion,
*Qdio,

*Omnipotencia,

*Optimismo,
*Orgullo,
*Ostentacion.

Emociones y sentimientos con la letra P

*Paciencia,
*Panico,
eParalisis,
*Pasion,
*Pavor,

*Paz,

*Pena,
*Pereza,
*Persecucion,
*Pertenencia,
*Pesadumbre,
*Pesimismo,
*Placer,
*Plenitud,
*Preocupacion,
*Prepotencia,
*Pudor.



Emociones y sentimientos con la letra R

*Rabia,
*Rebeldia,
*Recelo,
*Rechazo,
*Regocijo,
*Rencor,
*Repudio,

*Resentimiento,

*Reserva,
*Resignacion,
*Resiliencia,
*Resistencia,
*Respeto,
*Resquemor.

Emociones y sentimientos con la letra S

eSatisfaccion,
*Seguridad,
*Serenidad,
*Simpatia,
*Soledad,
*Solidaridad,
*Sometimiento,
*Sorpresa,
*Sosiego,
Suficiencia,
eSumision.



Emociones y sentimientos con laletra T

*Temor,
*Templanza,
*Tentacion,
*Ternura,
*Terquedad,
*Terror,
*Timidez,
*Tolerancia,
*Traicion,
*Tranquilidad,
*Tristeza,
*Turbacion.

Emocion con la letra U
Unidad

Emociones y sentimientos con la letra V
*Vacilacion,

*Vacio,

*Valentia,

*Valoracion,

*\/enganza,

*VVerguenza,

*Vulnerabilidad.

Sentimiento con la letra Z
e/0zobra
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 La rueda de los sentimientos de
Gloria Willcox. 1982

1933 - 2021

osoJowy

La rueda podria ser util para aprender a identificar,
expresar, generar y cambiar sentimientos.

Avergonzado
Anhelante

BENSALUT.COM
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42 emociones




Rueda de las 250 emociones




Modelo Circumplejo 1980. La teoria bidimensional de |la
emocion. James Russell.

Este modelo sugiere que las emociones se

distribuyen en un espacio circular
bidimensional, que contiene dimensiones

de excitacion y valencia




Activacion
Excitacion
Agitacion

te nso +b alerta

nervioso

" estresado
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excitado”
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Negativo
triste

depresivo
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aburrido calmo
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contento |,
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Marca en la escala tu nivel de energia,
siendo =5 muy baja y 5 muy alta.

EXCITACION

Une con wna
linea, en este
plano, los puntos
gue elegiste en
las escalas.

Ildentifica, an el mapa de emocionas
[pagina £4), el cuadrante en donde
se ubica la linea trazada en el plano
y salecciona alli la emocion que
mejor defina como te sientes an
aste momento.

Color de
tu emocion " *

VALENCIA

Marca en la escala tu nivel de placer o comodidad
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Ensenemos granularidad emocional

Hay que ponerle nombre a las emociones



Formas de adquirir granularidad emocional en nifos

* Aprender palabra nuevas asociadas a emociones de nuestra lengua o de
otras.

e Excursiones reales o imaginarias (bosque, museos, supermercados,
campo, industrias, montana).

* Leerles cuentos, sobre todo a ninos pequenos, aunque todavia no
entiendan bien el idioma.

* Teatralizar.

* VVer peliculas.

* Cocinar con ellos y probar comidas nuevas.
e Jugar y charlar con amigos.

* Autonarrativas

* Arte

 MUsica



Formas de adquirir granularidad emocional en adolesentes

* Aprender palabra nuevas asociadas a emociones de nuestra lengua o
de otras.



e Gezellig: (holandés) union o sentimiento de grupo.

* Age-otori (japonés) la sensacion de verse peor tras un corte de pelo.
* Hygge (danés) sensacion de profunda amistad.

* Forelsket (noruego) alegria intensa del enamoramiento.

* Saudade (portugués) expresa un sentimiento préximo a la melancolia,
estimulado por la distancia temporal o espacial a algo amado y que
implica el deseo de resolver esa distancia. A menudo conlleva el
conocimiento reprimido de saber que aquello que se extraia quizas
nunca volvera.
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“al final, todo saldra bien”

anfereparsa

¥y 5 r5 5 75 75 F

nankurunaisa

Apapacho

(Nahuatl)

Abrazo o gesto de afecto

que va mas alla del contacto
fisico. Es una caricia que se

da con el alma.

¢

Kibou

(Japonés )

Se refiere a la esperanza, la
creencia de que algo bueno

sucederda en un futuro.

Awen

(Galés)

Inspiracidon creativa y
espiritual que se obtiene
al estar en contacto con

ArruHCharse la naturaleza.

}Encogerse con alguien
'para dermir, sobre todo
en dias de frio y lluvia.

: Natsukashii
Niksen (Japonés)

(Neerlandés) Significa “nostalgia feliz”.
Es el instante en el que la

El arte de no hacer nada. Es un memoria se transporta a un

recordatorio de la importancia bello recuerdo que te llena de

de tomar un respiro y apreciar dulzura.

los momentos de calma y

reflexion.



Formas de adquirir granularidad emocional
con adolescentes:

* Aprender palabra nuevas asociadas a emociones de nuestra
lengua o de otras.

e Excursiones (bosque, museos, montana).

* Leer libros.

e Arte, teatro, musica, bailar.

* Ver peliculas.

* Probar comidas nuevas.

* Viajar por el mundo.

e Charlar con amigos, mentores y con profesionales.
 Actividad fisica programada y no programada.

* Las autonarrativas.



Granularidad y amor

Desarrollo de identidad y sentimientos del corazén.

!

* Introducir modelos de conducta positivos y mentores
que ejemplifiqguen valores basados en sentimientos y
modelos de inspiracion.




12-13 anos

del famliar

! {Qué dificultades, !
: frustraciones o
B miedos enfrento
objetivo o meta?
para alcanzar su
i nh_rutwo o lmta.?

¢Qué aprendic de
esta experiencia
enrelacidn ala
frustraciony el

|. r-u‘le la.-:. mata 5?

\IJ-




Si logramos aumentar su granularidad emocional escucharemos

e SIS E G = i ante este tipo de situaciones:

Triste

Preocupada
Resentida
Asustada
Afligida
Melancodlica
Abrumada
Culposa
Acongojada
Confundida
Pesadumbrada
Etc.




Cuanto mas conozcan nuestros alumnos las
emociones, mas precisamente podran
construirlas su cerebro, de modo que sentirany
actuaran de forma muy especifica a |la
situacion.

Inteligencia emocional



Muchas gracia

@ hjaldanamarcos@gmail.com

f hernanjavier.aldanamarcos

@haldanamarcos
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