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(ndice de la

sesion 30 de Inteligencia emocional

- Intrapersonal: reconocimiento v gestion de las emociones
enero 2026 P , y gesti
- Interpersonal: empatia y escucha activa

Terapia de Pareja Focalizada en las Emociones

PrOf- CrIStIna - Fundamentos de esta terapia: Apego -vinculo seguro
VelaSCO : Camblo de los/pgtrones de IhteraCCIOh,
- Habilidades basicas en esta intervencion:

- Reflejo, validacion, respuestas evocadoras,
autorrevelacion

- Reencuadre de las interacciones




;Qué es la
mtehgenma
emocional?



Percepciony
Valoracion de la
Emocioén

Facilitacion
Emocional del
Pensamiento

Comprendery

Analizar las
Emociones

Regulacion
Reflexiva de las
Emociones

Habilidad para Emplear las Descifrar el Gestionar las
identificar emociones para significado de emociones
nuestras dirigir nuestras posm\_/as y
emociones y las pensamiento y emociones y negativas, tanto
de los otros. conducta hacia lo entender las en nosotros
Expresarlas relevante y asi relaciones entre como en los
adecuadamente conseguir nuestros afectos. demas.

y discriminar su
cualidad en los

nuestras metas.
Modificar nuestro

Identificar como
evolucionan y

Capacidad para
distanciarse o

demas.

estado de animo

segun necesidad.

transicionan.

acercarse.

Modelos de Inteligencia Emocional.:

Habilidades (cuatro ramas)

Peter Salovey, 1990

John Mayer, 1990




Modelos de Inteligencia Emocional: mixto competencias-rasgos

Conciencia emocional.
Correcta autovaloracion.
Autoconfianza.

AUTOCONOCIMIENTO

Autocontrol.
Confiabilidad.
Conciencia.
Adaptabilidad.
Innovacidén

AUTORREGULACION

Impulso de logro.
Compromiso.
Iniciativa.
Optimismo.

D | M ENS' O N ES S AUTOMOTIVACION
EMOCIONALES

Comprensidn de los otros.
Desarrollo de otros.
Servicio de orientacién.
Diversidad.

Conciencia Politica

EMPATIA

Daniel Goleman,
1995
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Influencia.

Comunicacion.

Manejo de conflictos.
Liderazgo.

Catalizador del cambio.
Constructor de lazos.
Colaboracidn y cooperacion.
Capacidades de equipo.

HABILIDADES SOCIALES

OO0 ON



EMOCIONES MODELO GREENBERG =
PRIMARIAS, SECUNDARIAS E INSTRUMENTALES

Saludables

Son las respuestas basicas
fundamentales, viscerales a las
situaciones. Necesarias para la

supervivencia

No saludables

Siguen siendo sentimientos
basicos, "verdaderos”, pero han
dejado de ser sanos. Ejemplo:
duelo no superado, depresion.
No son sanas para la vida
cotidiana




EMOCIONES MODELO GREENBERG =
PRIMARIAS, SECUNDARIAS E INSTRUMENTALES

Emociones secundarias

Emocion que responde
a un sentimiento o
pensamiento mas

primario.

Ocultan lo que en
realidad estés sintiendo
en lo mas profundo.

Ejemplo: estas
deprimido, en cambio lo
manifiestas enfadado




EMOCIONES MODELO GREENBERG -
PRIMARIAS, SECUNDARIAS E INSTRUMENTALES

Instrumentales

Expresamos estas emociones
porque hemos aprendido que
las deméas personas
reaccionaran del modo que
nosotros queremos o eso
esperamos

También las utilizamos con el
propdésito de conseguir una
meta

Los nifios son unos grandes
expertos (utilizan el llanto
para conseguir lo que quieren)

EJEMPLOS EN PAREJA




De las emociones basicas derivan todas las demas. ..



Emociones basicas:

« Son emociones de agrado = nos proporcionan bienestar.
- ALGO NOS HA SIDO DADO

« Estado de dnimo que se produce cuando obtenemos algo
que es importante para nosotros. -Felicidad como forma
global en que se evalda la vida, en base a los aspectos més
significativos como la familia o el trabajo.

« La felicidad provoca un aumento de la autoestima y
autoconfianza, ademas de preparar a la persona para
afrontar cualquier tipo de situacién.

- Es una emocion que generalmente impulsa a actuar.




— Emociones basicas: tristeza

Es la emocién que aparece cuando perdemos algo/alguien
- —> aemocion que activa el proceso psicoldgico que nos permite superar pérdidas,

desilusiones o fracasos

Manifestaciones fisicas: llanto, retardo psicomotor, rostro abatido, falta de
apetito, problemas de suefio...

Cognitivas: problemas para concentrarse, para pensar otra cosa, para
entender que hay esperanza, pensamientos intrusivos.

Conductual: no quieres hacer nada, falta de iniciativa social, etc.

Es una emocién que generalmente impulsa a aislarnos dentro de nosotros
MISMOS.

Emocion muy dolorosa

Ayuda a conectar con la tristeza decir adiods (tirar cosas, hacer limpieza...)



Emociones basicas: miedo

« Percepcidén de peligro real o imaginado—> situacion de
alerta / Son aprendidos

 La falta de compromiso, de rechazo de evitacion, pues el
miedoso siente que aquello a lo que tiene miedo no debe
hacerlo

« Emocion protectora = es raro no tener miedo a nada
« Sensacion de no poder controlar la situacion.

« Es una emocién que nos lleva a = Bloqueo,
Inmovilizarse, amenazar o atacar, retirarse, huir...




;Como afrontar el miedo?

|dentificar- concretar el miedo y aceptar que esta ahi

Compartir el miedo con otros, hablar de él

Buscar toda la informacion que pueda necesitar

Conectar con éxitos o logros del pasado. Cualidades que te ayudaron y que pueden estar ahi

Contactar fisicamente con alguien

Anticipar positivamente: visualizarte logrando eso que te da miedo

Visualizar la trayectoria, el camino, el salto...



Emociones basicas: enfado

« Es una de las emociones mas movilizadoras

 Situaciones:
« Necesidad de proteccion ante un dafio sufrido
« Amenaza/ violacién de limites
« Te sientes limitado
« Algo obstaculiza la meta

+ Algo te impide el crecimiento

« Falta de libertad de expresion u accion

- Enfado con uno mismo



Expresion del enfado

1. Busca el lugar, el momento, la
luz y la mUsica adecuadas.
Valorar si el otro esta preparado

2. Comunicar con mensajes “YO"

3. Aceptar el sentimiento que le
provoca al otro tu expresion




Emociones basicas: asco

« El rechazo

« Aprendizaje e innato

« Atencidn a la comunicacion no verbal

*Sintomas fisicos. nauseas o arcadas, se nos activa el sistema nervioso parasimpatico,
se produce tension muscular, aumento de la respiracion, etc.
*Sintomas psicolégicos. ansiedad, necesidad de escapar o de huir, repugnancia, etc.



— |dentificacidn emocional

Enfado = te dice que tus limites han sido violados o que no te estédn dando lo que pides.
Tristeza = has perdido algo importante o que tu necesidad de afecto y amor no esta atendida.
Miedo = estas en peligro o que no estas seguro.

Sorpresa =2 hay algo nuevo, que merece la pena investigar.

Asco/repugnancia = experimentando es malo para ti.

Alegria = alcanzado una meta/ obtenido un bien

) Emocidn defensiva que oscurece tu

Emociones sentimiento central o primario. A menudo
secundarias ocultan lo que estas sintiendo en lo mas
profundo.




|dentificacién
emocional

@

. Qué sientes?

;Qué valoracion
haces de esto que te
esta pasando?

.Qué hago con esto
que me pasa’?

Dénde

Intensidad y frecuencia

Creencias
Pienso que..

Atribuciones causales

Lo expreso
Me bloqueo

No duermo, me da por
comer demasiado...



—_— Ejercicio autorreflexion emocional

« Siyo no sé identificar mis propias emociones no puedo ayudar a otros a hacerlo

« Conectamos con la NECESIDAD




POR GRUPOS... RESPONDER

» ;Es una emocidn primaria?
- ;Cuéndo la experimentamos?

- ;De qué modo me doy cuenta de que siento esta emocidn? ;Como percibo que otros la
experimentan? (GESTOS - PALABRAS...)

- ;De qué necesidad emocional nos habla esta emocion?

- ;Qué nos ayuda cuando sentimos esta emocién?



Terapia
focalizada en
las emociones




Surge como un instrumento mas humanista

Emocidn - comunicacién - patrones de interaccion
Vinculos seguros adultos

Integradora porque mira al interior de la persona
Terapeuta: colaborador empatia y validacion emocional

Basado en el momento presente

Susan M.
Johnson

LA PRACTICA DE LA
TERAPIA DE PARE)JA
FOCALIZADA
EN LAS EMOCIONES

Creando conexiones

AP em i

biblioteca de psicologia DEscLEE DE BROUWER



El apego.
El amor adu

JONH BOWLY



— Elapego

« Ofrece un refugio esencial

« Necesitamos los vinculos con los demas,
especialmente con aguellos que nos quieren

« Antidoto natural contra la ansiedad
« Me siento en la posibilidad de avanzar en mi vida
« Accesibilidad emocional y capacidad de respuesta

« ;ldentificamos formas inseguras de compromiso?
EJEMPLOS

« ADULTO: MENTAL, SEXUAL Y MAYOR GRADO DE
RECIRPOCIDAD




;Qué haremos como mediadores desde este enfoque?

 Experiencia emocional de cada una de las partes (adaptada, nosotros somos el reflejo de esas
emociones)

- Validar y aceptar la experiencia. Empatia con interacciones especificas

« Conducir al cliente a que preste atencion a la comunicacion problematica
- Fomentar un nuevo modo de contacto en las sesiones y después en casa
- Experiencia intrapsiquica e interaccion = equilibrio

« Fundamental la alianza terapéutica / acceder, recopilar y expandir respuestas emocionales.



Johnson, S. (2000) p. 99-100




Habilidades basicas: el reflejo

Objetivo: comprender la experiencia del cliente. El
TERAPEUTA ES MI ALIADO

Ayuda para poner palabras, por ejemplo, si esta
blogueado

Le pide una mayor descripcion de la experiencia

TRAER EXPERIENCIA HACIA LA LUZ (bajoy
abstracto de la experiencia interna)

- "Ayddame a comprenderlo, Elena. Lo que le estas
diciendo a.. " TU pones las palabas



Habilidades basicas: validacion

01

los dos

mlembros de la
SEICIE

07

Uno puede sentirse
odiado, pero el otro
no se siente odioso

03

No culpar, no
avergonzar, no
extranarse...

04

Seguridad y

aceptacion vs.
CLIMA DE ,
DESCALIFICACION
0 ANGUSTIA




Johnson, S. (2000) p, 154

.Donde detectas la validacion?



Habilidades basicas: respuestas evocadoras, reflejos
y preguntas

- Intentar que no se pierdan en detalles que no son importantes, ir a la comunicacion emocional
« Expresas cdmo has percibido tU que se comunican

« Se pueden usar metaforas o imagenes que se nos ocurran.

- EJ. “Percibo que cuando dices eso se te entrecorta la voz, jcomo si te doliera expresarlo con palabras? /;Cuando
escuchas a tu marido tienes la sensacion de correr y querer esconderte?

- ;Qué te sucede cuando.... ? ;Cémo te sientes cuando oyes ... O cuando dices...?

- Expandir la conciencia de la experiencia emocional: trabajar elementos especificos

« ";Puedes volver a decir eso otra vez, Mercedes?”

« Entonces, jahora el miedo te dice no hay esperanza?



“Eres un imbécil” > “estoy muy enfadado contigo”




Habilidades basicas: realzar

 Interno e interpersonal

« Podemos nosotros enfatiza algunos aspectos que creemos que mantienen las interacciones

destructivas
- PARA: ;Quée HA PASADO?

« Repetir una frase
. Inclinarse hacia uno de ellos, repetir en voz baja o alta (depende de la intensidad emocional).
- Intrapsiquico = mensajes interpersonales

« Bloguear las distracciones



Habilidades basicas: conjetura
/interpretacién empética

« Estrategias defensivas: me alejo, no hablo...
« Anhelos de apego
- Miedos catastroficos

« "Sembrar semillas de apego”




Johnson, S. (2000) p, 161



Necesidades, deseos y compromiso emocional

Nuevos eventos de vinculacion

« Ej.: "Estoy cansando de estar paralizado, quiero sentir que soy especial para ti. Quiero que rechaces
las criticas y dejes de amenazarme con irte. Ya no voy a volver a sentirme pequefio en esta relacion”

Defiende la relacion por si mismo

Perseguidores = Bajan sus armas, hacen frente al miedo al abandono

Apoyo para formular peticiones especificas (capacidad de responder)

Amor, cuidado y compasion



Caso 4: Pilar y Daniel

;Qué heridas de la infancia / apego detectais en los miembros de la pareja?

;Qué problema emocional presenta Pilar? jQué problema emocional presenta Daniel?

iCuales son sus necesidades afectivas ahoray a lo largo de su matrimonio?

. Qué objetivo primero tendiais con ellos desde la TFE?




Para el préoximo dia...

Cuestionario AUDIT para la
deteccion del consumo de
alcohol

Prep iR A
UN ©iTo

UAY HMucmold
CPiNgS DIFERLANTES
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