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LLAS EMOCIONES



;A que llamamos emociones?

+ Las emociones son aquellas experiencias breves,
conscientes caracterizada por una intensa
actividad mental de un alto grado de placer o
disgusto.

« De acuerdo a algunas teorias, las emociones son
un estado sentimental que resulta en cambios
fisicos y psicolégicos que influyen en nuestro
comportamiento.

« Las emociones también estan relacionadas con
nuestro comportamiento.




EMOCIONES BASICAS
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Emociones

Emociones positivas

- Existen al menos 70 emociones
positivas:

-Amor -Esperanza
-Alegria -Libertad
-Generosidad -Logro

-Gozo -Agradecimiento
-Afecto

-Jubilo

-Compasion

Emociones Negativas

- Existen al menos 130 emociones

negativas:

-Necesidad
-Tristeza
-Melancolia
-Abandono

-Aburrimiento
-Abuso

-Ausencia
-Desmotivaciéon
-Asustado
-Amargura






:Qué es la relajacion?

La relajacion debe considerarse nuestro
estado natural que nos aporta
fundamentalmente un profundo
descanso, al mismo tiempo que nos
ayuda a equilibrar el metabolismo, el
ritmo cardiaco y la respiracion. De esta
forma, saber qué es la relajacion y como
relajarse, también nos libera de posibles
tensiones, ya sean musculares o
psicologicas que se van acumulando con
el paso del tiempo
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CONVERGENTE DIVERGENTIE

- Induce a una respuesta - Se caracteriza esencialmente
automatica, misma que se da por la busqueda de
por la asociacion que multiples respuestas o
hacemos con el contexto en alternativas para resolver un

que se desarrolla la problema. Se despliega en
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.Qué es coaching?

- El coaching profesional consiste en una relacion profesional
continuada que ayuda a obtener resultados extraordinarios en
la vida, profesion, empresa o negocios de las personas.
Mediante el proceso de coaching, el cliente profundiza en su
conocimiento, aumenta su rendimiento y mejora su calidad de
vida. (ICF).

- El coaching se basa en el respeto al otro como legitimo
otro, dejando espacio para que el otro sea como es. Coaching es













/Qué es una creencia?

Una creencia es aquello en lo
que creemos fielmente o
también puede ser la opinion
que alguien dispone en
relacion algo o alguien. Estos
son los dos usos que le
atribuimos a este concepto en
nuestra lengua.




Tipos de creencias

- LAS OPINIONES: Estan sometidas a criterios racionales, los
cuales justificaran su verdad o no, las segundas, fundamentadas
principalmente en la constitucion de la identidad que tenga
el grupo social que las sostiene.

- LAS IDEOLOGIAS Y LAS RELIGIOSAS: Su fundamento se
encuentra por fuera del mundo cognoscitivo y de la propia
experiencia y que surgen de la revelacion divina o autoridad
sagrada.







:Qué es un proyecto de vida?

Un proyecto de vida es un plan personal a largo plazo que se piensa
seguir a lo largo de los afios. Muchas personas fijan su proyecto de vida
en base a una carrera universitaria, un trabajo, una pareja, formar

una familia.

El proyecto de vida es pensado cuando se alcanza cierta madurez en la
vida, sobre todo después de los 20 afios o incluso mas. Como sabemos,
la madurez no es algo que llegue a todos en el mismo momento.




Pasos para lograr un proyecto de vida

+ Autorreflexion: En primer lugar, es necesario analizar nuestra vida
hoy , nuestras verdaderas necesidades, fijar objetivos, pensar en
metas que nos llevaran a ellos, visualizar como lograras todo aquello
que quieres y no dejar de creer en el poder de la imaginacion.

- Optimismo y autoconfianza: Ser optimista no siempre es facil,
pero si logramos cumplir con esta caracteristica nuestra vida sera
mas facil.

 Paciencia: Por ultimo, tenemos que entender que el proyecto de
vida es un proceso que no se lograra de la noche a la mafiana ni
mucho menos, ya que como la propia frase lo dice, es necesario
atravesar la vida para ir logrando cada objetivo.







. Quée es Desarrollo Personal?

« El Desarrollo Personal, conocido también como superacion personal,
crecimiento personal, cambio personal o desarrollo humano, es un
proceso de transformacion mediante el cual una persona adopta
nuevas ideas o formas de pensamiento (creencias), que le permiten
generar nuevos comportamientos y actitudes, que dan como resultado un
mejoramiento de su calidad de vida

 Ese proceso de transformacion, lleva literalmente a las personas, desde un
estado en el que pueden estar enojadas, deprimidas o tristes a uno
totalmente nuevo en el que las personas se vuelven alegres, enamoradas
y tienen mucha pasion por lo que hacen. A su vez, el mejoramiento del
estado emocional les permite cambiar habitos como dejar de fumar, dejar
el alcohol o las drogas, bajar de peso, conseguir un mejor trabajo, ganar
mas dinero, elevar su autoestima, conseguir pareja y mejorar sus
relaciones familiares o de pareja, entre otros beneficios.









COMUNICACION




/Qué es la comunicacion?

+ La comunicacion es el proceso de
transmision de informacion entre
un emisor y un receptor que
decodifica e interpreta un
determinado mensaje.

+ La importancia de la comunicacion
radica que a traves de ella los seres
humanos comparten informacion
diferente entre si, haciendo del acto
de comunicar una actividad esencial
para la vida en la sociedad.




Caracteristicas de la comunicacion

* La comunicacién humana se
caracteriza por tener
diferentes niveles de
significados y formas de
expresarnos.

* Las caracteristicas de la
comunicacion se describen en
los cinco axiomas de la
comunicacion establecidos por
el psicologo Paul Wazlawick. El
primer axioma estipula que es
imposible no comunicarse.




Elementos de la comunicacion

* Emisor.

- Receptor.

+ Codigo (combinacion de sistemas de signos).
- Mensaje.

» Canal de comunicacion (medio fisico como carta, teléfono,
television, Internet, etc.)

 Ruido (perturbaciones en la recepcion del mensaje original).

+ Retroalimentacion o feedback (la respuesta hacia el primer
mensaje)
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¢ Qué sucede en el cerebro?



;Qué es la asertividad?

- La asertividad es una habilidad
social que permite a la
persona comunicar su punto de
vista desde un equilibrio entre
un estilo agresivo y un estilo
pasivo de comunicacion. Como tal,
la asertividad es una cualidad o
comportamiento que poseen ciertos
individuos de comunicar y defender
sus propios derechos e ideas,
respetando a los demas. La palabra
asertividad es de origen
latin assertus.
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TRABAJO EN EQUIPO




; PARA QUE SIRVE EL TRABAJO EN EQUIPO?

- El trabajo en equipo se define como la union de dos o
mas personas organizadas de una forma
determinada, las cuales cooperan para lograr un fin
comun que es la ejecucion de un proyecto.

- La cohesion de un equipo de trabajo se expresa a través
del companerismo y el sentido de pertenencia al grupo
que manifiestan sus componentes. Cuanta mas
cohesion exista, mejor trabajaran sus miembros y
mas productivos seran los resultados de sus acciones.



Los roles del trabajo en equipo

- Complementariedad
- Comunicacion

- Coordinacion

- Confianza

- Compromiso







La negociacion

La negociacion es un proceso en donde los
agentes interesados en llegar a un acuerdo sobre
un asunto en particular, intercambian
informacion, promesas y aceptan compromisos
formales. La negociacion se suele dar en forma de
dialogo entre las partes, en donde cada uno tiene
interés en lo que la otra parte tiene o puede
ofrecer pero no esta dispuesto a aceptar todas
sus condiciones. De esta forma, cada parte busca
que la otra ceda en algo su postura para poder
llegar a un punto de acuerdo aceptable por
ambos.






















