Emociones e inteligencia emocional

Lee el texto:

“Una emocion es una reaccion inmediata y automatica ante un estimulo. Es breve, intensa e
inevitable. Los sentimientos surgen cuando afiadimos pensamientos a esa emocion inicial. Por
ejemplo, la ira dura unos segundos, pero si seguimos pensando en lo injusto que fue algo,
aparece la frustracion.”

1. ¢Qué diferencia principalmente una emocién de un sentimiento?
La emocion dura mas
El sentimiento incluye pensamientos
La emocidn es menos intensa
El sentimiento es automatico

2. ¢Quéreaccion fisica puede causar laira?
Aumento del ritmo cardiaco
Bajada de energia
Risa incontrolada
Suefo inmediato

)

3. ¢Queéemocion surge ante una amenaza?
Miedo
Alegria
Sorpresa
Asco o aversion

4. ¢Qué transforma una emocion en sentimiento?
El pensamiento sobre lo que sentimos -
Dormir bien

Hacer deporte
No pensar en nada

5. ¢Qué funciontienen las emociones para lavida? :
Ayudar a la supervivencia
Evitar sentir nada
Crear confusion
Volvernos mas frios

Marca V (Verdadero) o F (Falso):

Las emociones se pueden evitar.
Los sentimientos son subjetivos. @
La emocion siempre dura muchos minutos. ‘
Un pensamiento puede transformar una emocion en un sentimiento. b
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Respuesta corta

Explica con tus palabras la diferencia entre “ira” y “frustracion”.

Relaciona cada situacion con la emocion correspondiente (arrastrary
soltar):

Un companiero te empuja sin querer y ni siquiera se disculpa. »
Ganas un concurso sinesperarlo. »

Tu mejor amigo se muda a otra ciudad. =

Ves algo muy desagradable en una comida. >

Escuchas un ruido fuerte mientras vas solo porlacalle.»
Alguien te hace un regalo totalmente inesperado. >

R D RE o

Emociones:
Alegria - Tristeza - Miedo - Asco - Sorpresa - Ira

Identifica la definicion o caracteristica con la emocion basica
correspondiente:

Surge ante algo positivo y agradable. Nos hace sentir bienestar y facilita la conexion con los
demas

Aparece cuando sentimos que alguien nos ofende o que una situacion es injusta
Surge ante algo inesperado o extrafno
Es una emocion natural que nos permite adaptarnos a situaciones dolorosas

Es una reaccion de rechazo hacia algo que nos resulta desagradable, como una situacion,
persona u objeto

Aparece cuando percibimos un peligro o una amenaza.
Aparece cuando vivimos una perdida o un distanciamiento
Nos deja momentdneamente desorientados y puede provocar confusion o indecision.

Normalmente nos aleja de aquello que nos produce malestar.
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Es util porgue nos prepara para protegernos. Sin embargo, si interpretamos mal ese miedo,
puede generarinseguridad, ansiedad o estrés

Cuando permanece en el tiempo, da lugar a sentimientos mas profundos como la felicidad.

Sino la gestionamos bien puede transformarse en sentimientos como la frustracion o incluso la
agresividad

Si se prolonga durante mucho tiempo, puede derivar en apatia o incluso depresion,

Lee el breve texto:

“Un secuestro emacional ocurre cuando la mente emocional toma el control por completo,
impidiendo que la mente racional pueda actuar. La reaccion suele ser exagerada, impulsiva y
fuera de control, como cuando alguien actia movido por una ira intensa sin pensar en las
consecuencias.”

¢Qué ocurre durante un secuestro emocional?
Pensamos con claridad

La mente emocional domina la racional
Aumenta la reflexion

Evita las emociones

Respuesta corta

Describe una situacion en la que una persona podria tener un secuestro emocional. Explica por
qué

Lee el fragmento:

“La inteligencia emocional es la capacidad de entender nuestras emociones, controlarlas,
motivarnos y comprender a los demas para actuar en consecuencia. No depende del coeficiente
intelectual, sino de habilidades como la empatia, la autorregulacion y la motivacion.”

¢ Cual NO forma parte de la inteligencia emocional?
Empatia
Perseverancia P

Control emocional A‘ﬂ"

Memoria a largo plazo
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£Qué incluye la inteligencia emocional?
Autocontrol

o ———
Memorizacion Vo LS ,_(;)
Calculo rapido @ aete )
Competitividad h e S0 o
) T

Relaciona cada caracteristica con el tipo de mente adecuado:

Reacciona rapido
Analiza antes de actuar

Puede equivocarse por intuicion

Busca precision

Funciona como un “radar emocional”

Indica qué emocion sentiria una persona en cada caso:

Le regalan una entrada para su concierto favorito.
Nota que alguien la sigue por la noche.

Pierde un examen importante.

Abre un tupper con comida en mal estado.

Le cuentan un secreto inesperado.

Emparejar emocion € sentimiento derivado

Une (arrastrar):

e |ra-~>

e Alegria~

e Miedo=>

o Tristeza»>__

Sentimientos:
Apatia - Felicidad — Ansiedad - Frustracion
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