Mejora tu vida en 7 seimanas

L/AS EMOCIONIES

“.. VIDAS EN POSITIVO

SV 63 Fna Finsi



; ‘ SONIFASIEVIOGIONES?

"Las Emociones son pufs quimicos emitidos por nuestro cuerpo a

modo de sensaciones y procesados en nuestro cerebro en forma

de emocion, y siendo esta la respuesta que nuestro cuerpo emite

para poder depurar y asimilar lo que nos sucede en lavida, o alo
gue interpretamos que nos sucede".

"La emocion es el paso intermedio necesario entre la sen
el pensamiento. "
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Una emocion es primaria cuando nacemos con

ella sin necesidad de ningun aprendizaje previo.

Hasta el momento solo se han visto algunas de

estas emociones primarias y las principales son:

calma, sorpresa, tristeza, asco, alegria, enfadoy
miedo.
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/" Hipotélamo

Iﬁ Regula el pulso, la presion

' sanguinea, la respiraciony la
activacion fisiologica en
respuesta a circunstancias
emocionales

=

" sistema Limbico

Hipofisis

Secreta hormonasy las libera
al torrente sanguineo

Es estimulada por el
hipotalamo
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la amigadala reacciona, de ahi la importancia de decirle que no
todo es un ataque, y poder evaluar lo que sucede desde el
cerebro racional:

"La respiracion, el contar hasta diez, el dormir una
situacion"...todo esto es para ayudar a que la amigdala no vaya
por libre para protegernos en todo momento.

Su papel esta bien, pero no siempre se hace bien, necesita
ayuda de otras partes del cuerpo como equipo.
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ASCO

"El ponedor de limites"
"El rechazo"
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ENFADO

"La rabia movilizadora"
"La ira violenta"
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ALEGRIA

"La felicidad interior"
"la euforia"

“. VIDAS EN POSITIVO

“V 6g Fns s




SORPRESA

"La Novedad"
"El susto"
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CALMA

"La Paz"
"El Pasotismo"
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TRISTEZA

"La Renovacion"
"La Depresion”
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MIEDO

"El avisador"
"El enemigo/coco”

“. VIDAS EN POSITIVO

“V 6g Fns e
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Las emociones secundarias son aquellas
gue presentan variacion en intensidad,
de las primarias, o son combinacion de
dos 0 mas emociones primarias, y/o
ademas tiene un componente cultural
asociado.
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La Quimica del Cerebro
y de las emociones

1.Quimica del Estres : Cortisol y
Adrenalina

2.Quimica del Bienestar: Dopamina,
Oxitocina, Gaba, Serotonina,
Endorfinas
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La Quimica del Cerebro
y de las emociones
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RUEDA D

EMOCION
DOr

Ana Asenslo
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ERCICIO

1.QUE EMOCIONES RECONOCES MAS HABITUALES DE TU

PASADO

2. QUE EMOCIONES ESTAN MAS PRESENTES EN TU VIDA AQUI

Y AHORA
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CoMO RECONCEERIVNAEVOEON

Sensacion-Emocion-Sentimiento-Pensamiento
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TECNICA BAJAR AL CUERPO:
Los sentidos
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CO NV OIGESHIONAR
CADNENEOGEION
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Tristeza : llorarla, sentirla, hacerle
un hueco
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El enfado: moverlo fisicamente
soltarlo, escribir, convertirlo en
construir
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La calma: sentirla, cultivarla,
potenciarla
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El miedo: racionalizarlo,
atravesarlo, respirarlo
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La Alegria: conocerla, gozarla,

disfrutarla
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El Asco: reconocerlo, sentirloy
ponerle limites
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_a sorpresa: acogerla, sentirla,
pensarla y valorarla una vez la
CON0zCcamos
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;Como actuan las emociones?

https://www.youtube.com/watch?v=2zzGc-AYKEQ
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https://www.youtube.com/watch?v=2zzGc-AYKEQ

Las emociones y el cuerpo

SISTEMA
INMUNE
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Las emociones y el cuerpo

A

El Dolor v las Emociones
Los patrones s condicionan nuestra estructura
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Las emociones y el cuerpo

NOTA: Las emociones tienen su reflejo en nuestro
cuerpo, y si no las depuramos (excretamos)
saldran en forma de sintoma por acumulacion en
otras partes de nuestro cuerpo.
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Las emociones y el cuerpo
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Como: abojda@AtESLEASIEMOCIORES

¢En queé punto te situas ahora principalmente?

1.Sintiendola

2.Respirandola

3.Dandole un nombre

4. Tomando una decision al respecto
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Las emocionesalaipostlia

"La postura corporal habla a nuestro cerebroy a
nuestras emociones diciéndoles como estamos"
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Las emacionesyalainostlg
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Las EmocionesiaelllenctiajepiN ofVernal

Las emociones, los gestos y el lenguaje no verbal:
Las neuronas en espejo
La empatia Vs ecpatia
La sintonia con uno mismo y con los demas
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Estas neuronas se activan cuando se
observa a ofro redlizar una accién

Se activa nuesira corteza premotora
ventral y I6bulo parietal inferior

Relacién entre las neuronas espejo y la
empatia (neuronas de la empatia)
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Emocionesiaellenstia|epNoRVerbal

https://www.youtube.com/wahttps://www.youtube.com
/watch?v=3000J9JP9LAtch?v=3000J9JPOLA
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La amigdala y las emociones

https://www.youtube.com/watch?v=vjjxcrzZNpnse
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https://youtu.be/vJjxcrzNpns?t=10

Fas EmocionesyAlOSINERNSAMIENTOS

"Relacion bidireccional muy intima y cercana del
pensamiento en poder cambiarnos nuestro estado
emocional”
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'as EmocionesSyAlOSINERSAmIERToS

MNeocortex
Curabmo racional,
PIENSO Ssppsls B T
Cerebro limbico
SIEMTO Srelirn nmocianal
Emociomncn.
Hl'tlilp:'l!ln 1 Gormtienie.
ACTUOD Cerebro reptiliano

Caredira inatinkwa,
Buperyivencia.
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EmocionesSyAloSInERNSAMIENTOS

Prueba la frase:
1. No quiero tener miedo
2. Soy valiente

;Cual crees que es mas efectiva?
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Las emeciopeSAlaRmUSIEa

"La musica puede variar nuestros estados emocionales
pudiendo adentrarnos en calma, miedo, alegria,
excitacion, acelerarnos el ritmo cardiaco,
relajarnos...etc"
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Las emocionesSyAlaimUSIEa

Ejercicio: "Todos tenemos una banda sonora de
nuestras vidas, usala a tu favor para sentir"
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Las.emaocionesiValaimUusSIca

https://www.youtube.com/watch?v=Is1wK9g_nzg
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https://www.youtube.com/watch?v=ls1wK9g_nzg

EESENEEEINES VY ) MUSIEE!

https://www.youtube.com/watch?v=QrjV9_0t7cE
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https://www.youtube.com/watch?v=QrjV9_0t7cE

LEKS EnmeEenEs \ El iErEie;

"Calor y piel o textura suave nos conecta
con la calmay la tranquilidad"

"Los abrazos, las miradas, y los gestos

amables son grandes fabricadores de

oxitocina y esto interviene en nuestro
bienestar emocional "
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Experimento de Harlow

https://www.youtube.com/watch?v=JaXxKCEDGdg8
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https://www.youtube.com/watch?v=JaXKCEDGdg8
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Los sabores son muy cercanos al gusto, a la
emocion de agrado o de asco...y nos ayudan a
determinar lo que nos gusta y lo que no de una
manera muy inmediata, y no solo desde |la
alimentacion, sino desde la vida tambieén.
NOTA: Observa cOmo comes y veras cOmo
haces con tus emociones.
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Los sabores nos indican si algo nos resulta
agradable o desagradable.

Pero en relacion al gusto y a los alimentos,
existe una relacion directa entre como
comemos , como degustamos, cOmo
saboreamos, cOmo masticamos, cOmo
tragamos, como digerimos y cOmo
excretamos....con nuestra forma de vivir la vida
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El olfato es un gran evocador de emociones, es
una parte del cerebro que no tiene
procesamiento racional y se vincula

directamente con la sensacion, con el estado de

alarma o relax, y con nuestros recuerdos
emocionales.
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Algunos ejemplo de aromas y estados emocionales

=
LIMON

MENTA

ROMERO

PALMAROSA

' Gotas de Felicidad

" : .
Inspiracion
El aroma penetrante del Aceite Esencial de Limén
se hace presente para liberar la energla blogueada J -_-_.;,"
y estimular fa creatividad y la concentracion, -3 P
Aparece como una bocanada de aire fresco, ‘

citrico e inspirador dejando tras su paso alegria
positiva, sonnsas; buen humor y ganas de hacer.

Un bélsamo para el corazdn, Aslnos gusta definir al
Aceite Esencial de Bergamota con su aroma frutal,
dulce y feliz. Cuando perdimos la llusién y nos
cuesta seguir, se transforma en un baston invisible
sobre el cual podemos apayarnos con conflanza y
fe en que el dolor y la tristeza no duran para
siempre, Todo pasa,

Armonia

El Acelte Esenclal de Palmarosa es simbolo de equllibrioy
tranquilidad. Su aroma a rocio recién formado y a rosa lo vuelve
sutl y elegante a [a vez, Su sensacion fresca sobire [a piel se
funide en un sertimiento de armonis y paz total, Ayuda a aclarar
las Ideas y aleja los malos pensamientos para permitirnos tomar
las mejores decisiones sin quedar estancados en el mismo
lugar, Los momentos fluyer sin dificultad.

Y

V -
Mujer Plena
Aceite de aroma floral, dulce y fuerte, Su efecto equlilibrante hace del geranio
‘el’ acelte esencial para la mujer.
Posee un efecto armonizante general que ayuda a evocar sentimientos de paz y
serenidad, Ayuda a transitar (os ciclos de la mujer, los sentimientos encontrados
¥ esa extrema e inexplicable sensibllidad que suele abatirmes en esos perjodos,
Con Acelte Esencial de Geranio, los carribios de la mujer dejan de ser ur
estorbo y nos permiten continuar con nuestro camine viviendo en plenitud.

]
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1.Las emociones aunque suelen asustar por e
desconocimiento en su gestion o el descontro
corporal que creemos nos producen, en realidac
son tus aliadas para tener actualizado y saludable
tu cuerpo, solo quieren ayudarte a drenar vy

comprender la vida.
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2. Las emociones son el paso intermedio entre
las sensaciones y el pensamiento y sirven para
ayudarte a tomar decisiones en tu vida.
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3. Conocer las emociones y aprender a vivir con
ellas, sentirlas y gestionarlas es necesario y vital
para vivir feliz, merece la pena escuchar
nuestras emociones, reconocerlas y saber el
PARA QUE que nos tienen como mensaje.
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4. Ahora que ya conoces cOmo se producen las
emociones y cOmo escucharlas y abordarlas,
Si entrenas te haras un especialistaenelloy
ellas se convertiran en un gran apoyo de vida
gue querras sentir y no controlar, en una gran
ayuda mas que algo a lo que hay que vencery
contra lo que luchar.
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vive en positivo,
vive tus emociones
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