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Ecologia Emocional

1 ¢éQué es la ecologia emocional?
U Importancia de la ecologia emocional
& [ éComo se desarrolla la ecologia emocional?
e [ ¢Cuales son los principios de la ecologia emocional?
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. Qué es ecologia emocional?

QUe es la ecologia
8mocional

Ecologia emocional: se define como “el arte de gestionar nuestras emociones, de tal
forma, que la energia que éstas generan, sea dirigida a nuestro crecimiento personal, a
la mejora de nuestras relaciones interpersonales y al mayor y mejor cuidado de nuestro
mundo”

Desarrollado por los psicélogos humanistas Jaume Soler y Maria Merceé Conangla,
expertos en gestion emocional, buscan el enfoque practico para permitir una correcta
gestion de los sentimientos al canalizar la energia en la construccion de una vida
sostenible y feliz de forma unica y singular.

El término de ecologia emocional trata sobre nuestro equilibrio interior. Sin embargo,
se diferencia de otros enfoques en que hace énfasis en que, ese equilibrio se aplica
también a lo que nos rodea y en particular al planeta en el que vivimos.
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¢ Qué es ecologia emocional?

La ecologia emocional significa que estamos vivos y abiertos al amor
y miedo, bellezay desesperacion, tristezay alegria.

La verdadera salud emocional es la capacidad de mantener las
emaociones fuertes y experimentarlas sin cerrarse, adormecerse o

actuar.

Tenemos la capacidad de navegar por las olas de las emociones
fuertes sin sentirnos abrumados, perdidos o disociados.

Es importante rebajar los niveles de toxicidad que desprendemos e
intentar buscar una armonia global.
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s ol Importancia de la ecologia emocional

* Nos ayuda a desarrollar habilidades para reconocer y
manejar nuestras propias emociones y las de los demas de
manera efectiva, lo que puede mejorar nuestras relaciones
interpersonales y nuestra salud mental.

* La ecologia emocional contribuye a la comprension y gestion
de las emociones en un entorno social y ambiental.

* Favorece a la concienciacion de como nuestras acciones y
emociones pueden afectar a nuestro entorno y a tomar
decisiones mas responsables y sostenibles.
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Importancia de la ecologia emocional

 Mejora nuestra calidad de vida: Al gestionar nuestras emociones de
manera mas efectiva, podemos reducir el estrés, la ansiedad y la ﬂ
depresion.

« Fortalece nuestras relaciones: Una buena gestion emocional nos
permite comunicarnos de manera mas asertiva y empatica con los
demas.

« Contribuye a un mundo mas sostenible: Al cuidar de nuestro bienestar
emocional, estamos contribuyendo a crear un mundo mas compasivo
y sostenible.

S
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¢, Como se desarrolla la ecologia emocional?

El desarrollo de |la Ecologia Emocional: Un camino hacia el bienestar. Involucra
autoconocimiento y gestion emocional que nos permite vivir una vida mas plena y satisfactoria._ .
es un proceso gradual y personal, que incluye diferentes aspectos:

a_
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1. Autoconocimiento:

« |dentificacion de emociones: Aprender a reconocer y nombrar las propias
emaociones es el primer paso. Esto implica prestar atencion a las sensaciones
fisicas, pensamientos y comportamientos asociados a cada emocion.

» Exploracion de las raices: Comprender de donde provienen nuestras emociones,
cuales son los patrones recurrentes y como influyen en nuestra vida.

» Aceptacion: Aceptar nuestras emociones, tanto las positivas como las negativas,
sin juzgarlas.
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&\ 7 ¢ Cémo se desarrolla la ecologia emocional?
2. Gestion emocional:

dHabilidades de regulacion: Desarrollar herramientas para manejar
emociones intensas, como la respiracion profunda, la meditacion o
el ejercicio fisico.

dComunicacién asertiva: Expresar nuestras emociones de manera
clara y respetuosa, evitando la agresividad o la pasividad.

JResolucion de conflictos: Aprender a abordar los conflictos de
manera constructiva, buscando soluciones que satisfagan las
necesidades de todas las partes involucradas.
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¢, Como se desarrolla la ecologia emocional?

~s
3. Conexion con los demas: ‘cQ S

U Empatia: Ponerse en el lugar de los demas y comprender sus
emociones.

[ Relaciones saludables: Cultivar relaciones basadas en el respeto,
la confianza y la autenticidad.

dContribucion a la comunidad: Participar en actividades que
beneficien a los demas y al entorno.
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@ ; Como se desarrolla la ecologia emocional?
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dPasar tiempo al aire libre: Disfrutar de la naturaleza y conectar con
los elementos naturales.

4. Conexion con la naturaleza:

dMindfulness: Practicar la atencion plena en el momento presente,
observando los pensamientos y sensaciones sin juzgarlos.

dSostenibilidad: Adoptar habitos de vida mas sostenibles para
cuidar el planeta.
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éCudles son los principios de la ecologia emocional?

Q Autoconocimiento: El primer paso es reconocer y comprender nuestras proplas
emociones. Esto implica identificar qué sentimos, de dénde vienen esas emociones

y cémo afectan nuestro comportamiento.

Q Equilibrio: Buscar un equilibrio entre nuestras emociones y nuestras necesidades.
Esto implica aprender a gestionar las emociones intensas y a encontrar formas
saludables de expresarlas.

QO Conexidn: Establecer conexiones saludables con los demas. Esto implica
comunicarse de manera asertiva, escuchar activamente y empatizar con los
demas.

Q Sostenibilidad: Crear un entorno emocional sostenible. Esto implica cuidar -
nuestras relaciones, evitar la toxicidad emocional y fomentar un ambiente '
positivo
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iCuales son los principios de la ecologia emocional?

Q Libertad: se entiende como la capacidad para decidir y — xccovoo
. ' EMOCIONAL
discernir.

0 Responsabilidad: esta es la capacidad de controlar todo
aquello que depende de nosotros haciendo cuanto esté en
nuestra mano por respetar el medio ambiente.

Q Respeto: o que nos trae a este nuevo punto, que incide en el
respeto y la no invasion de quien es diferente.

Q Prevencion: y, por supuesto, nuestra conducta tiene que ser
de creacion y aporte de bienestar.
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Las 7 leyes de la ecologia de emocional:
1. Ley de la autonomia: ayudate a ti mismo y los demds te ayudaran.
2. Ley de la prevencion de dependencias: no hagas por los demas aquello que ellos pueden

hacer por si mismos.

3. Ley del boomerang: todo lo que haces a los demads, también te lo haces a ti mismo.
4. Ley del reconocimiento de la individualidad y la diferencia: no hagas a los demas aquello que

quieres para ti, pueden tener gustos diferentes.

5. Ley de la moralidad natural: no hagas a los demads aquello que no quieres que te hagan a ti.

6. Ley de la autoaplicacion previa: no podras hacer ni dar a los demas aquello que
no eres capaz de hacer ni darte a ti mismo.

7. Ley de la limpieza relacional: tenemos el deber de hacer [impieza de las relaciones

que son ficticias, insanas Yy que no nos permiten crecer COMo Personas.
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. Que son las basuras emocionales?

Cuando las emociones o sentimientos no se gestionan, corven el
riesgo de descomponerse, hasta hacerse téxicas, y convertirse
en basuras emocionales, enfermandonos y empobreciendo
nuestras relaciones con los demas.

Contaminacion emocional: es alterar nocivamente un entorno,
es botar nuestras basuras emocionales a los demas, generando
en ellos, sufrimiento y malestar.

Contaminamos cuando emitimos mal humor, irritacion, enojo,
desanimo, rencor, groserias, gestos o palabras obscenas




., Como podemos evitar contaminarnos y contaminar

emocionalmente a los demas?
La ecologia emocional nos sugiere tres tareas:

1. Eliminar diariamente nuestras basuras emocionales.

2. Elegir a las personas con las que nos relacionamos, porque si
estan contaminadas emocionalmente acabaran contaminandonos.

3. Protegernos con el mejor paraguas emocional, la autoestima,
fortaleciéndola diariamente, para no ser vulnerables ante lo

externo.
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La ecologia emocional del
lider: clave para el éxito en
el entorno laboral

d ¢ Por qué la ecologia emocional es importante para el liderazgo?

d ¢ Como beneficia la ecologia emocional el liderazgo efectivo?

O Ventajas de trabajar la ecologia emocional en el entorno organizacional

O Elementos fisicos y emocionales de la Ecologia Emocional en un
entorno laboral

- 0 ;Como gestionar la ecologia emocional desde el ambito fisico y mental?
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¢ Por aue la ecologia emocional es importante para el
Facilitador EDJA?

El educador debe estar en una transformacidn constante y dindmica de crecimiento personal
y emocional para gestionar eficientemente sus emociones y crear la ecologia emocional del aula

que garantice el bienestar pleno. Por ello, requiere de habilidades como:

O Autoconciencia: Capacidad para reconocer y comprender las propias
emociones y como estas influyen en el comportamiento.

Q Autocontrol: Capacidad para regular las propias emociones y
comportamientos, incluso en situaciones dificiles.

Q Ewpatia: Capacidad para comprender y compartir los sentimientos
de los demas.

QO Habilidades sociales: Capacidad para establecer y mantener relaciones
positivas con los demas.
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¢ Por aueé la ecologia emocional es importante en el
facilitador EDJA?

JPorque el aula de adultos es un espacio emocionalmente
diverso

v’ Los participantes llegan con cargas laborales, familiares,
frustraciones académicas previas y experiencias de vida complejas.

v"Un facilitador emocionalmente consciente puede manejar mejor
esas realidades sin reaccionar impulsivamente.
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é Por qué la ecologia emocional es importante
en el racilitador EDJA?

* Porque las emociones del facilitador se contagian

* El facilitador marca el clima del aula.
Si transmite tension, impaciencia o desmotivacion, el grupo lo percibe.

* Si proyecta calma, respeto y confianza, genera sequridad psicolégica
para aprender.

e El aula es un ecosistema emocional.
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é Por qué la ecologia emocional es importante
en el racilitador EDJA?

Porque influye directamente en el aprendizaje

Las emociones impactan la atencién, la memoria y la
motivacion.
Un ambiente emocionalmente sequro:

« Aumenta la participacion
« Disminuye el miedo al ervor

* Favorece el aprendizaje significativo
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é Por qué la ecologia emocional es importante
en el racilitador EDJA?

Porque fortalece la permanencia y el compromiso

En EDJA, muchos estudiantes han abandonado procesos
educativos anteriormente.
Un facilitador que practica ecologia emocional:

e Evita humillaciones
« Escucha activamente

* Motiva con respeto
Esto reduce la desercion.
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é Por qué la ecologia emocional es importante
en el racilitador EDJA?

Porque modela conducta emocional

= E| facilitador no solo enseira contenidos; enseira formas de

relacionarse. . o ) ) N
Cuando gestlona conflictos con equilibrio y empatia, estd enseirando

habilidades para la vida.

* Toma decisiones pedagdgicas acertadas

La_aqtqwg{gu(aciéz{x emocional ayuda al educador a actuar con
objetividad, especialmente en situaciones de presion, disciplina o

evaluacion.

Evita reacciones impulsivas y favorece decisiones justas y
coherentes.
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é Por qué la ecologia emocional es importante
en el racilitador EDJA?

* CON PASO FIRME *

(4] Construye un clima de aula positivo

Un facilitador con alta conciencia emocional promueve una cultura de respeto, confianza

colaboracion.
sto se traduce en:

Mayor participacion
Mejor disposicién para aprender
Reduccion del abandono

Mejores resultados formativos

Sintesis para diapositiva

La ecologia emocional transforma al educador en un lider pedagégico consciente, capaz

de enseRar con firmeza, empatia y coherencia.
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Elementos Fisicos Yy Emocionales de la Ecologia Emocional
enun Entorno Laboral

La ecologia emocional en el entorno laboral se refiere a la interaccion dinamica
entre las emociones de los colaboradores y el ambiente fisico y social que los rodea.
Esta interaccion tiene un impacto significativo en el bienestar individual, las
relaciones interpersonales y el desempeiro laboral.

1.Elementos Fisicos:

Espacio fisico: El diseiro del espacio de trabajo, la distribucion del mobiliario, la
iluminacion, la temperatura y el ruido ambiental influyen en las emociones y el
comportamiento de los colaboradores. Un espacio fisico agradable, organizado y
ergonémico puede fomentar la concentracion, la productividad y el bienestar.

Ergonomia: Las estaciones de trabajo deben estar diseiradas para prevenir lesiones
musculoesqueléticas y brindar comodidad a los colaboradores. Esto reduce la fatiga y
el estrés, y mejora el desempeiro laboral.
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Flementos fisicos Y emocionales de la Ecologia Emocional
en un entorno laboral

Estética: La decoracién, los colores y la limpieza del espacio de trabajo también contribuyen a
crear un ambiente agradable 0? motivador. Un entorno visualmente atractivo puede mejorar el
estado de animo y la creatividad.

Recursos y herramientas: Los colaboradores deben tener acceso a los recursos y herramientas
necesarios para rvealizar su trabajo de manera eficiente. La falta de recursos puede generar
frustracion, estrés y una disminucion en la productividad

luminacion natural: La luz natural mejora el estado de animo y la concentracion.

Colores: Los colores calidos y suaves transmiten calma y seguridad, mientras que los colores
vibrantes pueden estimular la creatividad.

lexibles: Los espacios que se pueden adaptar a diferentes actividades fomentan la
colaboracion y la creatividad.

Zonas verdes: La presencia de plantas y areas verdes reduce el estrés y mejora la calidad del aire.

Acustica: Un ambiente acustico agradable reduce la distraccion y favorece la concentracion.




- MINISTERIO DE EDUCACION g:iACER DE CADA NIN(

+ CON PASO FIRME * ; ¥ UNA MEJOR PERSONA

Flementos fisicos Y emocionales de la Ecologia Emocional
en un entorno laboral

2. Elementos Emocionales:

Cultura organizacional: Los valores, [as normas ng las creencias compartidas por la organizacion l'V\HM?eV\ en las
emociones y el comportamiento de los colaboradores. Una cultura positiva que promueve el respeto, Ta colaboracion y
el reconocimiento genera un ambiente de trabajo agradable y motivador.

azgo: El estilo de liderazgo tiene un impacto significativo en el clima emocional de la organizacion. Un lider
emodc:o?,a(mente inteligente que escucha, apoya y motiva a sus colaboradores crea un ambiente de trabajo positivo y
productivo.

Comunicacién: La comunicacion abierta, honesta y respetuosa entre colaboradores y lideres es esencial para crear un
ambiente de confianza y colaboracion. Una comunicacion deficiente puede generar malentendidos, conflictos y un
clima laboral negativo.

Bikac_m_nes_mte_rmrso_mai&s Las relaciones positivas y de apoyo entre compaireros de trabajo son fundamentales para

el bienestar emocional. Un ambiente de trabajo donde las personas se sienten valoradas y apoyadas reduce el estrés y
aumenta la motivacion.

Gestion del estrés: Las organizaciones deben implementar qstmtggiasi:_ Fara prevenir y reducir el estrés laboral, como

programas de mindfulness, actividades fisicas y asesoria psicolégica. El estres excesivo puede afectar negativamente el
vienestar de los colaboradores y su desempeiro laboral.

AL AT (5
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iComo gestionar la ecologia emocional desde el

ambito fisico y mental?
1. Ambito fisico:

Q Cuida tu espacio: Crea un ambiente fisico agradable y organizado en tu hogar y en tu
[ugar de travajo. La luz natural, la ventilacion, la decoracion y la limpieza son aspectos
importantes a considerar.

Q Ergonomia: Asequrate de que tu postura sea corvecta al sentarte y trabajar, ?a sea en
casa o en la oficina. Un espacio de trabajo ergonémico te ayudard a prevenir lesiones y
mejorar tu bienestar fisico.

Q Actividad fisica: Realiza ejercicio fisico de manera regular. La actividad fisica [ibera
endorfinas, que tienen un efecto positivo en el estado de animo y reducen el estrés.

QO Alimentacidn saludable: Consume una dieta balanceada y rvica en nutrientes. Una
alimentacion saludable te proporcionara la energia que wnecesitas para realizar tus
actividades diarias y mantener un buen estado de animo.

QO Sueio: Duerme lo suficiente cada noche. Un sueio reparador te ayudarda a mejorar tu
concentracion, tu memoria y tu estado de animo.
< GAh
P Ay S
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iComo gestionar la ecologia emocional desde el

ambito fisico y mental?
. Ambito mental:

Practica la atencion plena: La atencién plena te ayudara a ser mas consciente de tus
emociones y pensamientos en el presente. Puedes practicar meditacion, mindfulness o

yoga.

Gestiona el _estrés: mplementa técnicas de relajacion como la respiracion profunda o
[a meditacion para reducir el estrés y la ansiedad.

Desarvolla pensamiento positivo: Enfécate en los aspectos positivos de tu vida y cultiva
una actitud de agradecimiento.

Rodéate de personas positivas: Pasa tiempo con personas que te hagan sentir bien y te
apoyen en tus objetivos.

Busca ayuda profesional: Si estas experimentando dificultades emocionales que no
puedes manejar por tu cuenta, no dudes en buscar ayuda profesional de un psicélogo o

terapeuta.
\ '(‘ » -’_"_, '. :'>
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Conclusiones

La Ecologia Emocional en el entorno laboral esta compuesta por una serie de elementos
fisicos y emocionales que interactiian entre si y tienen un impacto significativo en el
bienestar individual, las relaciones interpersonales y el desempeiro laboral.

Las organizaciones que buscan crear un ambiente de trabajo positivo y productivo deben
prestar atencion a estos elementos e implementar estrategias para mejorarlos.

La ecologia emocional es un proceso continuo que requiere esfuerzo y dedicacion.

No existe una formula magica para gestionar tus emociones, lo que funciona para una
persona puede no funcionar para otra.

Lo importante es encontrar las estrategias que mejor se adapten a ti y te ayuden a crear
un ambiente emocional positivo y saludable.
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Conclusiones

La ecologia emocional es un aspecto fundamental para el éxito de las
organizaciones en el mundo actual.

Al crear un ambiente de trabajo positivo y saludable donde las emociones
sean valoradas y gestionadas de manera efectiva, las organizaciones pueden
obtener importantes beneficios en términos de productividad, compromiso,
creatividad e innovacion.

Cultivar la Ecologia Emocional es una inversion en el bienestar de los
colaboradores y en el éxito de la organizacion.




Infografia
Qhttps://habilidades.top/ecologia -
emocional/#Com a_emaocion
Qhttps://www.sosteniblepedia.org/index.php/Ecologia_emoci
onal
Qhttps://habilidades.top/ecologia -emocional/

Qhttps://gc.scalahed.com/recursos/files/r1e1lvr/w24841w/
U4_Porunomundoecologicamente.pdf
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"La paz comienza con una
sonrisa." - Madvre Teresa de
Calcuta: Esta frase simple
sugiere que cultivar emociones
positivas puede tener un
impacto significativo en
nuestra vida y en las vidas de
quienes nos rodean.
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