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Se hace camino al andar...

Toma lápiz y papel

Cierra los ojos durante 
un minuto

¿Cómo tienes el 
cuerpo?

¿Qué piensas?

¿Con qué emoción 
caminas hoy?
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“El perquè de tot plegat”
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Caras de pasmo...
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Componente neurofisiológico

 Visible: aumento de 

pulso carotídeo, 

sudoración, 

rubefacción…

 No visible: 

neurotransmisores, 

hormonas…
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Señales emocionales:
  voz
  expresión facial

Acciones:
  impulsos 

emocionales
  patrones de acción

Componente conductual
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Componente cognitivo

 Damos nombre a lo 

que sentimos

 Recuperamos 

recuerdos

 Autoafirmación de la 

emoción
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Ejercicio “Siento, pienso, hago”

Situación

Qué siento (respuesta corporal)

Qué pienso

Qué hago (conducta)

Nombra la/s emoción/es



  

Modular mis reacciones emocionales

✗ La cantidad de emoción es proporcional al 

episodio que la desencadena

✗ La expreso en el momento apropiado, 

valorando las circunstancias

✗ La expreso de forma que no dañe



  

¿Cómo modular mi reacción?

✗ Reducir el grado de sensibilidad al 

desencadenante

✗ Debilitar la conexión entre un episodio 

emocional y nuestras respuestas emocionales



  

Disminuir la sensibilidad

✗ Identificar la emoción
✗ Registrar los 
episodios 
emocionales

✗ Reevaluar lo que 
motiva mi emoción

✗ Prevenir



  

Debilitar conexiones

✗ Inhibir o someter 
expresiones

✗ Impedir o atemperar 
acciones o palabras

✗ Escoger lo que 
sentimos

✗ Expresar nuestras 
emociones 
constructivamente
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http://www.ub.edu/grop/catala/
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Un placer compartir con Un placer compartir con vosotr@svosotr@s
¡Gracias!¡Gracias!

mailto:vosotr@s
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