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SOCIOEMOCIONALES

;COMO NOS HEMOS
~ -SENTIDO? I}

: V\M

ot

Luego de haber revisado generalidades de las
emociones, tales como el componente de conciencia
emocional, las etiquetas verbales, y el concepto de
emocion en Si misSmo, revisaremos a continuacion las
formas en que se pueden expresar las emociones,
dividiéndolas en tres componentes: Fisico, conductual y

cognitivo. ﬁ

Programa Habilidades para la Vida.
Pudahuel.
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COMPONENTES DE LAS

t. . EMOCIONES.
\K\

Las emociones, se pueden manifestar en tres

componentes o niveles:
PP NGAUIR NI NI

S —— L 2 fisico - cérpgi-'al.‘ _——————>

Corresponde a una respuesta involuntaria de nuestro
cuerpo frente a una determinada situacion y emocion.

Ejemplo: Vamos a un parque de
diversiones y deseamos subirnos a una
montana rusa. Sin embargo, cuando

estamos haciendo la fila comenzamos a
sentir miedo, nuestro cuerpo empieza a

sudar vy comienzas a sentir dolor de
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La sudoracién y dolor de estomago corresponden a los
componentes fisicos de, en este caso, el miedo que
produce subirse a la montana rusa.

e Sudoraciéon excesiva.

Otros ejemplos e Dolores de cabeza.
e Mareos.
del componente e Dolor estomacal.
fisico Puede” e Enrojecimiento de nuestras mejillas.
ser: e Sentir el corazén mas acelerado (cuando

nos sentimoS ansiosos por una salida por
ejemplo)

o Sentirse agotado/a con mayor frecuencia.

e No dormir bien.

e Nivel conductual. e

Nuestro comportamiento es el reflejo de como nos
sentimos, por lo que este componente se relaciona con
la expresion de nuestras emociones.

Si observamos el comportamiento de una persona,
ademads del lenguaje no verbal utilizado (tono de voz,
la postura de su cuerpo, etc.) ;Podriamos inferir las
emociones que esta sintiendo esa persona?
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Ejemplo Montana Rusa: Cuando
estamos haciendo la fila comenzamos
a sentir miedo, por lo que nuestra
vo2 se torna mas baja, y nuestra
expresion facial demuestra nuestro
miedo. Los amigos que acompaiian'

comienzan a preguntar ,;Que te
pasa? ;No te veo bien?

o Movernos mas o menos que lo habitual.
e Evitar situaciones, personas o conflictos.

Otros ejemplos

del ﬂcornponente e« Hablar mas de lo habitual, o menos.
emocional e Llorar de manera mas frecuente, o no
= hacerlo.
expresado enla "} e Dificultad para hacer las actividades que
conducta mas te qustan.

e Expresiones faciales, tono de vo2, y

pueden ser:
otros.
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“Nivel cognitivo - de
S g

h‘ues'tros pensamientos.

S ——————

Se relaciona con:
e Poder tomar conciencia de lo que estamos
~ sintiendo, y ser capaces de etiquetar dicha
emocion. \; Vocabulario
emocianal.\(
% Por otro lado, se encuentran los pensamientos
que tenemos frente a una determinada emocion,

pudiendo impactar en nuestra motivacion Y
capacidad de tomar decisiones.

Ejemplo Montana Rusa: Cuando
estamos haciendo la fila comenzamos
a sentir miedo, por lo que nos
cuestionamos ;Y si no me subo? ;Qué
pasaria si no me subo?, "Mejor me

voy y lo intento después (...)".
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Otros ejemplos
del componente

Te puedes sentir mas confundido.
Dificultad para concentrarse,
tomar decisiones y crear nuevas

emocional en el __»

pensamiento coSas.
pueden ser: o Dificultad para recordar o
memorizar.

Pensamientos recurrentes de una
I

misSma Situacion.

/

Te invitamos a pensar en alguna situacién que te
haya generado alguna emocién (Alegria, tristeza,
rabia, miedo, etc), y poder identificar los
componentes presentados. |

;Pudiste identificarlos?
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