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Querer no siempre es poder

= QUERER NO SIEMPRE ES PODER

®» N Muchas personas, empenadas en que querer basta para
conseguir algo, pueden llegar a sufrir un desgaste intenso cuando
tras mucho tiempo, no consiguen lo que han deseado.

» QUERER ES ESENCIAL PARA CONSEGUIR UN OBJETIVO, PERO NO ES
UFICIENTE

®»Primero hay que pensar si lo que queremos tiene coherencia, no
Ir contra la biologia y saber muy bien en que contexto nos
Mmovemos.




Querer no siempre poder

®» No fodo el mundo tiene las mismas capacidades, no solo
intelectuales, también emocionales.

®» Und cosa es que animemos a una persona al esfuerzo y a la
lyCha para conseguir cierto bienestar, y otra muy distinta que
e le proponga un reto inalcanzable, que de no obtenerlo le
puede frustrar y condicionar negativamente su existencia.




Querer no siempre es poder

® | confexto, entforno o ambiente es muy importante
PAra conseguir las metas propuestas.

® [ 'enforno no es determinante pero si influye de forma
uy destacada.




Querer no siempre poder

®» | 0 probabilidad de que una persona consiga un
objetivo depende en gran medida de la confianza
gue esa persona tenga en su capacidad
autoestima) para realizar esa accidn eficazmente.




Neuroplasticidad

®Es el modo en el gue nuestro sistema nervioso cambia a
oarfir de su interaccion con el entorno.

» | oplasticidad cerebral hace que nuestra capacidad de
daptarnos a situaciones cambiantes sea muy altq,

® | g plasticidad cerebral permite que seamos eficaces a |la
hora de desarrollar resiliencia, (capacidad de superar
situaciones muy adversas.



https://psicologiaymente.net/clinica/resiliencia-definicion-habitos

Neuroplasticidad

®| 0 neuroplasticidad nos permite mantenernos a flote
a pesar de las adversidades fisicas y emocionales.

ngue fendamos a mitificar aguellos aspectos de
a menfe humana gue parecen permanentes,
nunca debemos olvidar que somos seres en
constante cambio, y esto vale también para nuestra

psique.




Moltivacion

®| o motivacion es, en sintesis, lo que hace
e un individuo actue y se comporte de
una determinada manera.




Desmotivacion

®Se caracteriza por la existencia de pensamientos e

ideas de perfil pesimista y por un estado de
desesperacion, al que se llega tras experimentar
intenso desdanimo.

»Surge a raiz de la multiplicacion de vivencias
negativas, y por la sensacion de no tener la
capacidad necesaria para alcanzar objetivos.




Motivacion extrinseca

»Son estimulos motivacionales vienen de fuera del
individuo y del exterior de la actividad. Por tanto, los
factores motivadores son recompensas externas

omo el dinero o el reconocimiento por parte de los
demds.




Motivacion intrinseca

» s [ motivacion que viene del interior del individuo
mas que de cualquier recompensa externa.

» Sz asocia a los deseos de autorrealizacion y
crecimiento personal, y estd relacionada con el
placer que siente la persona al realizar una
actividad, lo que permite qgue una persona se
encuenire en "Estado de bienestar’ al realizar lo
misma.



https://psicologiaymente.net/vida/desarrollo-personal-autorreflexion
https://psicologiaymente.net/psicologia/estado-de-flow-flujo-rendimiento

Motivacion positiva

* Proceso por el cual un individuo inicia o mantiene
adherido una conducta gracias a la obtencion de una
recompensa positiva, sea externa o intferna (por el

placer de la actividad).

otivacion negativa

* Proceso por el cual una persona inicia o s&€ mantiene
adherida a una conducta para evitar una
consecuencia desagradable, tanto externa (castigo,
humillacion, etc.) o interna (evitar la sensacion de

frustracion o fracaso).




Automotivacion

®» Realismo

» Perseverar

llusionarse
®» Organizarse

» Acepftar el error
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LA VIDA DE LA PERSONA

»RAZON

» AFECTOS




Emociones

» | as emociones son estados afectivos que surge subitamente ante un

estimulo, duran un corto tiempo y se acompanan de alteracion orgdnica
funcionales: palpitaciones, sudoraciones, sequedad de |la boca,
dilatacion pupilar, hipertension arterial, temblor, palidez, rubor, mirada

extraviada, voz fragil, efc.

» Las emociones tienen una funcidon adaptativa de nuestro organismo a lo
qgue nos rodea. Es un estado que sobreviene subita y bruscamente, en

forma de crisis mas 0 menos violentas y mdas o menos pasajeras.




Emociones basicas

» MIEDO: Anficipacion de una amenaza o peligro que produce ansiedad,

incertidumbre, inseguridad.

» SORPRESA: Sobresalto, asombro, desconcierto. Es muy fransitoria. Puede
dar una aproximacion cognifiva para saber qué pasa.

=/ AVERSION: Disgusto, asco, solemos alejarnos del objeto que nos produce

aversion.
» |RA: Rabia, enojo, resentimiento, furia, irritabilidad.

= ALEGRIA: Diversidn, euforia, gratificaciéon, contentos, da una sensacién
de bienestar, de seguridad.

» TRISTEZA: Penq, soledad, pesimismo.




Funciones de las emociones

» MIEDO: Proteccion.
=» SORPRESA: Orientarnos frente a lo nuevo

AVERSION: Proteccién

» |RA: Destruccion.
=» ALEGRIA: Reproduccidn

= TRISTEZA: Reintegracion personal.




Manifestaciones externas de las emociones

Conductuales

®» Expresiones faciales.

= Acciones y gestos.
®» Distancia entre personas.
» Componentes no linguisticos de la expresion verbal (comunicacion no verbal).

Fisiologicas

Temblor

Sonrojarse
Sudoracion
Respiracion agitada
Dilatacion pupilar

Aumento del ritmo cardiaco




;. Qué es la Inteligencia Emocional?

®» | g Inteligencia Emocional es |la capacidad de inferactuar

con el mundo de forma receptiva y adecuada.

» Conjunto de habilidades que sirven para expresar y confrolar

l0s sentimientos de la manera mdas adecuada en el terreno
personal y social. Incluye, por tanto, un buen manejo de |os
senfimientos, motivacion, perseverancia, empatia o agilidad
mental. Justo las cualidades que configuran un cardcter con
una buena adaptacion social. (Goleman).




Caracteristicas basicas y propias de la
persona emocionalmente inteligente:

» Poseer suficiente grado de autoestima
= Ser personas positivas
= Saber dar y recibir
Empatia (entender los sentimientos de los otros)
= Reconocer los propios sentimientos
» Ser capaz de expresar los sentimientos positivos como los negativos
= Ser capaz también de controlar estos sentimientos
= Motivacion, ilusion, interés
= Tener valores alternativos
= Superacion de las dificultades y de las frustraciones

= Encontrar equilibrio entre exigencia y tolerancia.




Los sentimientos

®»Son estados afectivos de
menor intensidad que las
emociones pero de mayor
duracion.

Sentimientos Positivos Sentimientos negativos




Sentimientos positivos

Euforia: Este sentimiento nos hace sentir en subidon y nuestra percepcion
de la vida es magnifica.

. Admiraciéon: cuando contemplamos a algo o alguien de forma positiva.
. Afecto: Es una sensacion placentera al conectar con alguien.
imismo: Percibimos la vida de manera positiva y sin miedo a hacerle

Gratitud: Sentimos agradecimiento por alguien.

. Satisfaccion: Una sensacion de bienestar por algo que ha ocurrido.
. Amor: Un sentimiento complejo que expresa lo mejor de nosotros mismaos.
. Agrado: Algo nos produce gusto.




Sentimientos negativos

. Enfado: Es un sentimiento de disgusto o mala disposicion hacia
alguien o algo

. Odio: Un fuerte sentimiento de repulsa hacia una persona
. Indignacion: Malestar ante algo que se considera injusto
aciencia: Senfimiento de necesitar algo ahora.

nvidia: Senfimiento que se produce al desear algo que no se
tlene y que posee otra persona.

. Venganza: Ganas de hacer venganza, pero no necesariamente
hay que llevarla a cabo.

. Celos: sentimiento que surge al pensar que va a perder a alguien
que ama.




Diferencias enire emociones y
senfimientos

®| s emociones se dan de forma inconsciente, y son
muy rapidas.

®»|os senfimientos se dan cuando interviene la
consciencia y el darse cuenta, ademads necesito
un fiempo para que un sentimiento se forme.




Diferencias enire emociones y
sentimientos

®| 0 emocion siempre va primero.

= Sih emocion no va a haber sentimiento. Una
Misma emocion puede despertar

diversos sentimientos a una personda. Por
ejemplo, la emocidon de alegria, puede
despertar un sentimiento de amor, carino o
felicidad.




Diferencias enire emociones y
senfimientos

® | 0s emociones son reacciones psicofisioldgicas que
ocurren de manera automatica y espontanea.

» fos sentimientos, en cambio, son la interpretacion que
hacemos de esas emociones y se pueden regular
mediante nuestros pensamientos.




Diferencias enire emociones y
senfimientos

» Cuando somos conscientes de nuestros sentimientos
vamos a poder gestionarlos.

»/Con las emociones en cambio, este fendmeno no se
da porgue lo queramos o No van a estar ahi, ya que se
dan de forma automatica ante una situacion o
pensamiento.




Diferencias enire emociones y
senfimientos

®» | s emociones tienen una intensidad mayor que los
sentimientos.

» Estos Ultimos son mds descafeinados en intensidad porgue ya
iInferyviene la consciencia y los pensamientos. Cuando se
generan los sentimientos intervienen procesos mas complejos.

Por tanto, la principal diferencia entre emocion y sentimiento es su
duracion, su intensidad, mucho mas corta y mds intensa en el caso de
la emocion, y que esta Ultima, es una reaccion automadtica de nuestro
organismo.




Pasiones

» Fstados afectivos de intfensidad similar @
las emociones y de duracion prolongada

como la que tienen los sentimientos.




Emocion, Sentimiento, Pasion.

®»Enagmoramiento

» AMor

®»Pgasion sexual
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