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ESTAR Y SENTIR:
PRESENCIA EMOCIONAL

Presencia fisica

Estar "al lado”™

Cumple una funcién externa

Puede ser indiferente

Mo exige esfuerzo interno

Presencia emocional

Estar “para y con” el otro

Ofrece conexion afectiva

Es calida, sensible, comprometida

Implica atencion plena y empatia




RECONOCER

CEREBRO
ﬁ SUPERIOR

racmna]}

\ i

CEREBRO
INFERIOR
(primitivo)

o\

Planificacion
Empatia
Gestion emocional

Emociones fuertes (iray
miedo)

Impulsivo (lucha y huida)
Funciones basicas
(parpadeo y respiracion)

cerebro reptiliano
y cerebro
emocional o
limbico



RECONOCER

MNacimiento — 2 anos

12 - 18 anos

18 - 25 anos

El sistema limbico ya esta presente y funcional en parte. El bebé siente emociones

basicas: placer, miedo, enfado, sorpresa. Empieza la memoria afectiva.

Rapido desarrollo de estructuras como la amigdala (miedo, agresion, placer) y el

hipocampo (memona). Aparece la capacidad de reconocer emociones en otros.

Mejora el control emocional y la comprension de emociones complejas. Aumenta la

empatia. 5e comienza a formar la autoconciencia emocional.

Gran maduracion del sistema limbico, sobre todo la amigdala. Por eso los adolescentes

viven emociones intensas, impulsos fuertes y sensibilidad emocional.

Integracion mas estable con la corteza prefrontal (razon, juicio). El joven comienza a

autorregularse mejor emocionalmente.
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ANALIZAM(S...

100 ;El corazén domina al cerebro? Perspectiva no religiosa
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F(x) 2 1. PSICOLOGIA - 707

¢ ¢ /\\.\
EMOCION SOBRE RAZON "
0=
Daniel Kahneman, Tkinking, Fast and
o
w Slow (2011) ngp
N Dos sistemas de pensamiento: P

@ O Sistema 2: lento, racional,
deliberativo.

* o Sistema 1: Vo\Pm{o, intuitivo, sin®)= 7
emocional.

opP



fx) <2 2. NEUROGCIENCIA - 607 ;
RODES EMUCIONALES N
DOMINANTES

(= La o\migoiaxlo\ y el sistema limbico activan emociones
. | . han
- antes de que la corteza prefrontal (razén) procese opp
) © r
la_informacion. o

. Joseph LeDoux (neurocientifico): “vias sin(@) = 75
ré\Pio{o\s" emociondles que Preceoien A la razon.
(

e Antonio Damasio, en El error de Descartes,

demostyo que las emociones son esencidles para

tomayr decisiones racionadales.




£ix 2 3. FILOSOFIA - 307
PRIMACIA DEL DESEQ

e Blaise Pascal: "El corazon tiene rdazones que lat

razon no entiende.” opp

® Nietzscke: lo VO\CiOnO\I es und maSCO\VO\ 0‘6' adj

' oPpP

deseo Yy la voluntad de Poo{er. 5\'\(9)‘?,?
Martha Nussbaum: las emociones no son

irracionadles, sino pdrte esencial del Juicio o

movral.




£x 2 4. VIDA COTIDIANA - 35
DECISIONES GUIADAS POR
EMOCION 0=

vocacion, etc.), las emociones pesan mas que el

analisis racional.

X

° Estudios de neuromo\rketing (como los de h
Gerald Zaltman, Harvard) indican que el 95% 5 r
de las decisiones de compyd se tomadn de 3 -
, , , sin(®) = v—
forma inconsciente o emocional. 5
En la vida afectiva (eleccion de pare)a,
(

opP
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MIRANDO DESDE LAS
ACTITUDES

g,Cémo se relaciona todo lo
([ ) ,
andlizado hasta ahora desde las

comPetencio\s que se buscan

desarrollar en nuestros estudiantes?




Dimension de la
actitud

Cognitiva

Afectiva

Comportamental

ANALIZAMOS

cQué implica?

Lo que pienso, creo,

juzgo, razono

Lo que siento, deseo,
me conmueve

Lo que hago, mi
respuesta externa

Wy / :

\

pu—_

/

Predomina...

= Cerebro

¥ Corazdén

2+@ Integracién

;Donde interviene
mas?

Corteza prefrontal,
razon

Sistema limbico,
emociones

Accion guiada por
ambos

Ejemplo concreto

“Perdonar es
necesario para sanar

1/

“Siento ternura por
quien sufre”

“Acompano,
consuelo, actdo con
empatia”




TENER EN CUENTA QUE..




TENER EN CUENTA QULE..

TE TOCA ORDENARLOS
ZNO CREES?
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EMPIEZA
APRENDIENDO
DE ESTOS ...

TENER EN GUENTA QUL..




TENER EN GUENTA QULE..

ZHAS VISTO?
NOS SIGUE UN
MONTON DE GENTE

sl
ESPERO
QUE NO sE TE
SUBA A LA
CABEZA

@comicaina




TENER EN CUENTA QUL..

LO VUESTRO
PUEDE ESPERAR

@comicaina




COMO SER UNA
PRESENCIA EMOCIONAL -

Respondemos:
Soy un guia cercano, confiable
y emocionalmente disponible.




PALABRAS QUE GENERAN LA
PRESENCIA EMOCIONAL

[ Te entiendo: Refuerza la empatia y valida los sentimientos de la
otra persona.
[ Gracias: Expresa gratitud y genera una atmosfera de aprecio.
[ Me importa: Refuerza el compromiso y la cercania.

[ Lo siento: Ayuda a mostrar remordimiento genuino y puede sanat.
[0 Cuenta conmigo: Fomenta la confianza y la disposicion para
ayudar.

0 ¢Como te sientes?: Muestra interées en el bienestar emocional del
otro.

[ Juntos: Evoca la idea de unidad y apoyo mutuo.

[ Estoy aqui para ti: Ofrece consuelo y apoyo emocional.




PALABRAS QUE GENERAN LA

PRESENCIA

EMOCGIONAL

[ Lo hiciste muy bien: Refuerza la autoestima y genera un
sentimiento positivo.
[ Es comprensible: Valida las emociones de la otra persona,
mostrandole que es normal sentirse de esa manera.
[ Te admiro: Refuerza la autoestima y la conexidn personal.
[ No estas solo/a: Genera seguridad y muestra apoyo.
[ Lo superaremos: Proporciona esperanza y motivacion frente a
adversidades.
[ Me alegra verte feliz: Crea una atmaosfera positiva, mostrando que

te importa la fe
[0 Queé bien que lo hayas hecho: E

icidad del otro.
ogia el esfuerzo o éxito de alguien,

promoviendo la sensacion de orgullo.



EJERCGIGIOS

Durdante 10-15 minutos, escucha o la

persond sin interrumpirla ni pensar
en lo que vas o decir a
continuacion. Solo escucha, manten
contacto visudl y pon atencion en
su tono o‘e VOoz, SU |en9uo\Je coYPoVo\l
Y las emociones que transmite.
Después de escuchar, reflexiona
sobre lo que la otra persona estaba

sintiendo.




EJERCGIGIOS

Después de unad conversacion o

situdcion con o\lgu\ien, haz una pdusad y
reflexiona sobre como se sintio la otra
persona en ese momento. Intenta
ima&gino\b’ coOmo sus emociones Pueo{en
haber influioio en su compoytamiento o
palabras. Lueqo, escribe o comparte

con a\lguien como Percibiste SUS
sentimientos Y qué Pooh'?a\s hacer para
dpoydﬂo.




EJERCGIGIOS

Durante una conversdcion o situacion,

observa que emociones sientes (a\legrio\,
tristeza, frustracion, etc.). En |ugow de
esconderlas o suprimirlas, comparte de

forma honesta y respetuosa como te
sientes en ese momento. Usa frases como

"En este momento me siento..." o "Estoy

experimento\no{o... . La clave es ser
honesto pero tambien considerado con

los sentimientos de los demais.




EJERCGIGIOS

En una conversacion, haz prequntas

abiertas que inviten a la otra persona a
compadytir mas sobre si misma. En luga\r
de prequntas cerradas ("sTe qusta este
libro?"), opta por preguntas como ";Que
es lo que mas te gusta de este libro?" o

"sComo te hizo sentir esta experiencia?".

Evita apresurarte a responder y da
liempo para que | o persona piense y se

exprese con libertad.



EJERCGIGIOS

Durante una conversacion, cadad vez que lat

otra persona comparta algo, parafrasea lo
que oiijo Y Veflejo\ las emociones que Perci’oes.
Por ejemplo, S o\lguien dice: "Me siento

o\gota\o{o por el tro\'oo\Jo", Poo{ﬁo\s VesPono{eV:

"Parece que el tro\’oa\Jo te esta Oiejo\no{o muy

cansado. ;Te 9ustowfo\ hablar mas sobre
eso?". Este ejercicio te obligo\ d escuchar

dctivamente y d sey consciente de las

emociones o{etré\s o{e |als Po\la\bro\s.



EJERCGIGIOS

En un ambiente GRUPAL, orgo\niza\ un

espacio donde cada miembro tenga la
oportunidad de compartir algo personal o
significativo para él. Asegiarate de que todos
los participantes se sientan VesPeta\o{os y que

no l«o\yo\Juicios. Este ejercicio Pueo{e empezay

con dalgo pequeno y gro\o{uokl (Por ejemplo,
uha experiencid reciente que les l«o\ya\ hecho
sentir felices, tristes o desafiados).




EJERCGIGIOS

Divide dl grupo en parejas. Una persona

habla durante 2-3 minutos sobre algo que le
preocupa o que esta sintiendo, Y la otra
personad solo escucha, sin interrumpir ni

ofrecer soluciones. Al final del tiempo, la

persond que escucho debe Po\Vocho\seo\V lo que

escucho, Veflejo\no{o las emociones que la
otra persona transmitio. Lueqo,

intercambian roles.




EJERCGIGIOS

En una reunion o dctividad grupotl, plantea
un tema o prequnta relevante para todos, y
da o cada miembro del grupo un tiempo
para compartir su opinion sin ser

intewumpia{o. Evita que solo los miembyros

mas vocales del grupo hablen; anima a que
cada persona participe.




EJERCGIGIOS

Al inicio o al final de una reunion o actividad,
pide o cada miembro que comparta como se

siente en ese momento (por ejemplo, "En una
escala del 1 al 10, scomo te sientes l«oy?"). Luego,
puedes invitar a las personas a explicar por qué
se sienten de esa manera. Durante las actividade
del grupo, haz un sequimiento para prequntar

como se sienten los miembros o{espués de

determinadas interdcciones o tareas.




EJERCGIGIOS

El grupo tro\'oo\JO\ en conjunto para contar
una historia que represente algo
significo\tivo para todos. Cada personad
contri‘ouye con und linea o un Pé\wo\fo de
la historia, basandose en su exPeriencio\
emocional. El tema Pueo{e ser un desafio
comun, un sueno comPo\Vtioio o un valor

fundamental que el grupo aprecie.




EJERCGIGIOS

Organiza un espacio para que cada miembro
del grupo Pueo{a\ expresar a\lgo Positivo sobre
otra persona. Esto Pueo{e ser und cudlidad,

un |ogro 0 und dccion reciente que

admiraron. Este ejercicio no solo refuerza la

dutoestima de los miembros, sino que

tambien fomenta un ambiente positivo y de
apoyo.




LENGUAJE EMUCIONAL

"Yo me siento..."
"Yo pienso que..."
"Para mi es importante...".



LENGUAJE EMUCIONAL

Nombrar las emociones con claridad y variedad
Validar todas las emociones como legitimas
Usar historias, imagenes o simbolos para
representar emociones
Modelar el lenguaje emocional como adultos
Usar oraciones completas: “Yo siento... cuando...’
Conectar emocion con necesidad
Incluir el lenguaje emocional en la oracion o
espiritualidad
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UBRES VEEES MO FECErames
las pelebres, pere s come
algulien heS NiZo Semalr.
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