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TALLER: CONTROLANDO LAS EMOCIONES DESDE EL CEREBRO, PENSAMIENTO Y SENTIR;
PARA LOS GRADOS 9°,10°y 11°.

OBJETIVO: Comprender el funcionamiento del sistema emocional, mediante la
conceptualizaciéon y gestionando técnicas o acciones que le permitan el aprendizaje
del autocontrol en el contexto escolar, familiar y social.

INTRCUCCIONES QUE DEBES TENER EN CUENTA PARA ENTREGAR EL TRABAJO (MESA DE
ATENCION).

- Eltrabajo debes presentarlo en hojas de bloc, con una portada, marcado con el
nombre completo, grupo y fecha.

- Eltrabajo lo entregas completo, responde de manera ordena, con buena
redaccion, coherencia, ortografia y caligrafia.

- Enfregar la actividad propuesta en la fecha indicada.

- Eltrabajo debes entregarlo a la persona que corresponda en este caso ala
coordinadora.

- Recuerda que este trabajo es valorado en algunas dreas

UN POCO DE HISTORIA

En el ano 1990, dos psicologos norte-
americanos, el Dr. Peter Salovey vy el Dr.
John Mayer, dieron nombre al término

z_=
m que, posteriormente, tuvo una fama

o e

[ futura que era dificil de imaginar. Este
_,r; término es la inteligencia emocional. La

. teoria de las inteligencias multiples de
&S Gardner (1993), popularizada por Daniel
Vo Goleman en 1995, describe entre otras, la

intfeligencia infrapersonal, que permite
designed by & freepik comprender y trabajar a uno mismo, y la
inteligencia interpersonal, que permite

comprender y https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/emociones

trabajar con los demds. Las dos inteligencias configuran la inteligencia emocional.
LA DIFERENCIA ENTRE EMOCIONES Y SENTIMIENTOS:

SENTIMIENTO: Es una emocion ligada a un pensamiento. Son las experiencias positivas y
negativas, que implican al sujeto para darle un balance de la situacién y predisposicion
para actuar. Es lo que pienso de la emocion, como sentimos nosotros la emocién después
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de pasar por el filtro de nuestra consciencia. Los sentimientos pueden ser permanentes y
estables.

EMOCIONES: Es un sentimiento breve, que aparecen de repente y puede hacer
aparecer alteraciones fisicas como palpitaciones, palidez. Algunas emociones, ligadas a
los senfimientos, son la fristeza o la ira. Las emociones pueden ser percibidas por los
demds. Todas las emociones que una persona puede sentir son licitas y, por este motivo,
es necesario que las aceptemos. Esto no quiere decir que el comportamiento
automdatico que deriva esta emociéon sea la adecuada. Como hemos dicho antes, los
analfabetos emocionales son impulsivos y esta impulsividad puede causar conflictos.
Ejiemplo: Como adultos tenemos que hacer entender a los ninos, ninas y jovenes que no
es lo mismo estar enfadados que pegarle a un amigo.

PODEMOS CLASIFICAR LAS EMOCIONES SEGUN SEAN:

LAS EMOCIONES BASICAS O PRIMARIAS: son aquellas que son fdciles de distinguir. Las
expresiones faciales caracteristicas de estas emociones dejan claro si el individuo siente
miedo, ira, asco, sorpresa, tristeza o felicidad.

LAS EMOCIONES COMPLEJAS O DE FONDO: son aquellas que, aunque siendo muy
importantes, no se exteriorizan mucho en el comportamiento. Solo un buen observador
puede detectar un determinado grado de energia, de excitaciéon, de tranquilidad, de
nerviosismo, de desdnimo o de entusiasmo en el sujeto que estd observando, prestando
atencion a sus movimientos, expresiones faciales, la voz, en definitiva, en todo su cuerpo.

LAS EMOCIONES POSITIVAS: son agradables y se experimentan cuando se consigue un
objetivo. Consiste en el gozo y el bienestar que proporcionan emociones como la alegria.

LAS EMOCIONES NEGATIVAS: son desagradables y se experimentan cuando se bloquea
el objetivo, bajo cualquier amenaza o una pérdida. Requieren energia y movilizacion
para afrontar la situaciéon. Pero también son necesarias. Estamos predispuestos a sentir
todas estas emociones, sean del fipo que sean, y cada emocidén tiene unas
caracteristicas determinadas. Estas caracteristicas y no otras hacen que la emocion que
sentimos nos ayude a afrontar la situacion que estamos pasando. Pongamos dos
ejemplos: En el caso de una pérdida de un ser querido, la tristeza nos hace estar en un
momento de pardn, las cosas se hacen mds poco a poco o no se hacen. Esta
ralentizaciéon de nuestro cuerpo nos ayuda a aceptar lo que ha pasado. El asco hace
gue no nos pongamos enfermos por comer algun alimento en mal estado. Si vemos que
la comida que tenemos estd podrida, nos dard asco y no nos lo comeremos. Esta
emocion que es desagradable nos ha ahorrado un mal rato.

Actividad # 1 emociones y sentimientos
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1. Readliza un cuadro comparativo entre las emociones y los sentimientos, la
emociones negativas y positivas.

Las emociones Los sentimientos Emociones Emociones

negativas positivas

2. De acuerdo con el anterior punto, ilustra una historieta en la cual manifiestes las
emociones, los senfimientos y las emociones positivas y hegativas que hay en tiy
gue ves en la demds persona. Recuerda que lleva texto.

3. Redliza una lista de las emociones bdsicas y complejas, de acuerdo con las
diferentes situaciones que las generan en tu vida cotidiana.

Actividad # 2 observa el siguiente video y responde

hitps://www.youtube.com/watchev=nrYLhSbrOpo

1. En este video se plantea a través de la eleccién de un perrito para adoptar, las
distintas emociones que experimentan los protagonistas, segun el momento de la
narracion. Es facil identificarlos y la historia da para mucho debate. Un bonito
gjercicio es ponerse en el lugar de cada personaje y sentir sus emociones.

DE ACUERDO CON LO ANTERIOR: Escribe un cuento de tu autoria, mdximo una
pdgina, lado y lado de la hoja. Teniendo en cuenta lo que se refleja en el video y
resalta lo que siente una persona con sentimientos y emociones sin poder
expresarlas con las de ofro ser vivo a su alrededor.

Lee atentamente los siguientes textos en relaciones con las emociones controladas
desde el cerebro.
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COMPETENCIA EMOCIONAL: La competencia emocional es la capacidad para gestionar
de manera adecuada un conjunto de

® conocimientos, capacidades,
habilidades y actitudes necesarias para

tomar conscienciaq, comprender,

m;vu expresar y regular apropiadamente los

fendmenos emocionales y afectivos. Las

competencias emocionales ayudan a

_ mantener buenas relaciones con |os

¢ % demds y con uno mismo, ayudan al

ERTIVIDAD - aprendizaje, hacen que los conflictos se

resuelvan de manera mds positiva

posible, contribuyen a que la salud fisica

y mental de una persona sea buena,

entre otros aspectos. Esto quiere decir que las personas competentes

emocionalmente fienen unas mejores condiciones para contribuir al bienestar

personal y social. Las competencias emocionales derivan de la inteligencia

emocional con la cual identificamos las emociones. Las personas competentes

emocionalmente no solo identifican las emociones, sino que también las expresan

con total libertad. Estas competencias se aprenden, aunque es necesario un largo
camino y un entrenamiento continuo.

LA EDUCACION EMOCIONAL: es el proceso educativo que fiene como objetivo el
desarrollo de las competencias emocionales. Este proceso educativo tiene que
iniciarse en la primera infancia y debe trabajarse durante toda la vida. El frabajo de
la educaciéon emocional no es solo la inteligencia emocional, sino que también
engloba las competencias y habilidades sociales, la autoestima, el bienestar y la
psicologia positiva, entre otras. Se trata de un marco tedrico amplio e integrador que
fundamenta una propuesta de innovacion educativa. Debemos dejar claro que
cuando hablamos de educacién no nos referimos a la escolarizacion de los ninos y
ninas sino también a la educacién en la familia, en la sociedad, en los medios de
comunicacion. Como individuos, no podemos ser competentes si nos faltan las
habilidades sociales para comunicarnos, escuchar con eficacia o expresarnos con
nuestro interlocutor.

ACTIVIDAD # 3 SUBE LOS ESCALONES EMOCIONALES

1. Tras leer los textos anteriores. Ver, observar y analizar el video, dibuja las escaleras
o escalas del colegio, teniendo en cuenta los pisos y colores que los representa y
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vas a readlizar un paralelo entre las competencias emocionales y educacion
emocional que afectan y ayudan en tu entorno escolar y familiar.

https://www.youtube.com/watch2v=p4ISQMJINNXQ

2. Redliza un afiche donde cuentes como debes deducir la inteligencia emocional,
las competencias y la educacion emocional en relacién con tus amigo, familia y
medio escolar.

3. Implementa 10 acciones practicas utilizarias para ayudar o apoyar a ofras
personas a confrolar las emociones ante una situacion co conflicto con el mismo
ofros companeros.

) = /' ] /’
EL PAPEL DEL CEREBRO EN LAS EMOCIONES A @@ ©cy
LN dJd ol

Las emociones no son simples reacciones,
sino procesos complejos que involucran
diversas dreas del cerebro, como la
amigdala, la corteza prefrontal y el sistema
limbico.

Se anadliza cémo el cerebro procesa el
miedo, la felicidad, la fristeza y ofras
emociones fundamentales.

NEUROTRANSMISORES Y EMOCIONES:
https://www.google.com/search?q=imagen+del+cerebro+y+su+funcion+emocional&sca

La serotoning, la dopamina vy la oxitocina juegan un papel clave en la regulacion del
estado de dnimo y las emociones. Se explica coémo los desequilibrios en estos
neurotfransmisores pueden llevar a frastornos emocionales como la depresion o la
ansiedad.

FACTORES QUE INFLUYEN EN NUESTRAS EMOCIONES:

La genetica, la educacioén, el entorno social y la cultura afectan nuestra manera de
experimentar y expresar emociones. Se aborda la influencia de la infancia en la
formaciéon de la regulacion emocional.

ESTRATEGIAS PARA GESTIONAR LAS EMOCIONES:
Técnicas como la meditacion, la terapia cognitivo-conductual y el ejercicio pueden
ayudar a mejorar la regulacion emocional. Se enfatiza la importancia de la inteligencia

emocional en la vida personal y profesional.
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ACTIVIDAD # 4 EL CEREBRO Y TU EMOCIONES

1.

De acuerdo con los anteriores conceptos consulta. 3Cudles es la funciéon que
cumple la amigdala, la corteza prefrontal y el sistema limbico en las emociones de
los seres humanos?e

scudl es el papel de los neurotransmisores en relacion con las emociones vy los
sentimientos¢ Explica cada uno de ellos.

Dibuja los 10 neurotransmisores, su estructura quimica, la funcién relacionada con
las emociones y el comportamiento de las personas.

Realiza una tabla donde vincules la informacidn de tu familia, de tu entorno social
y cultural con la gestion y control de las emociones al presentarse un conflicto.

Observa la siguiente imagen y ubica correctamente Ias partes emocionales del
cerebro.
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