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Cuatro pilares de la  
Educación Emocional 



Todos tenemos días buenos y 
no tan buenos… 

¿A qué se debe…? 



ESTADO EMOCIONAL 

(Fuerzas que nos 
determinan) 

MODO CREATIVO 

MODO DEFENSA 



ESTADO 
EMOCIONAL 

MODO DEFENSA 

Sist. 
Simpático 

Activa los reflejos, 
aumenta la fuerza 

Aumenta frecuencia 
cardíaca 

Dilata bronquios y 
pupilas. Hiperhidrosis 

MODO CRATIVO Sist. 

Parasimpático 

Digestión, descanso y 
sueño, acto sexual. 

Relaja el aparato 
cardivascular,  activa 

aparato digestivo, 
genitourinario, 

respiratorio y sist. 
inmunológico. 







¿Cómo nos ponemos en 
Modo Creativo…? 





 

PENSAMIENTOS 

 

ESTADO 
EMOCIONAL 

“90% la 
comunicación es 
con uno mismo, 

Sólo el 10% se da con el 
afuera” 



Cuando pensamos, evaluamos… 



Cuando pensamos, evaluamos… 











Depende 
de: 

Objetivo: Modo 
emocional 

Autodiálogo 
(Focalización) 

Desapego y 
gratitud 

Acción 

Caminatas, yoga, 
baile, pintura, 
canto, lectura, 
jardinería, etc. 







 ¡¡Muchas gracias!!! 
 

¡Apoyemos la Ley de Educación Emocional! 
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