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EMOCIONES

Santander Ciudad EmocionalMENTE Saludable

Doce meses, doce emociones es un proyecto fruto de
la coordinacién entre el Colegio Oficial de Psicologia
de Cantabria y el Ayuntamiento de Santander cuyo
objetivo fundamental es facilitar a la ciudadania de
Santander y Cantabria herramientas que puedan
utilizarse en el dia a dia y que nos faciliten un mayor
bienestar emocional. Es evidente que nuestro bienestar
emocional constituye el predmbulo a una vida mas
saludable y en la que nuestros desanimos, desencantos
y debilidades puedan ser compensados con una actitud
personal constructiva y positiva. Enfoque siempre
desde la Psicologia poniendo el foco de atencién en la
construccion de una vida emocionalMENTE sana que
mejore nuestra salud mental.
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Conferencia

El equilibrio emocién/razén como clave del bienestar

Ignacio Morgado Bernal es catedratico de Psicobiologia en el Instituto de
Neurociencias y en la Facultad de Psicologia de la Universidad Auténoma de
Barcelona. Ha realizado estudios y trabajos de investigacion en las universidades
del Ruhr (Alemania), de Oxford (Reino Unido) y en el Instituto Tecnoldgico de
California (Caltech, EE. UU.). Imparte clases de Psicologia Fisioldgica y es director
del Master en Psicobiologia y Neurociencia Cognitiva.

Ha sido decano fundador de la Facultad de Psicologia en la Universidad Auténoma
de Barcelona. Es miembro de la Sociedad Espafiola de Neurociencia (SENC) y ha
sido miembro del comité ejecutivo de la European Brain and Behaviour Society
(EBBS).

Es autor de un centenar de trabajos sobre psicobiologiay neurociencia cognitiva,
publicados en revistas y libros nacionales e internacionales. Sus principales obras
de divulgacion cientifica son: Emociones e Inteligencia Social: Las claves para

una alianza entre los sentimientos y la razén (Ariel, 2007) / Cémo percibimos

el mundo: una exploracion de la mente y los sentidos (Ariel, 2012) / Aprender,
recordar y olvidar: claves cerebrales de la memoria y la educacion (Ariel, 2014) / La
fabrica de las ilusiones: Conocernos mds para ser mejores (Ariel, 2015) / Emociones
corrosivas: Cémo afrontar la envidia, la codicia, la culpabilidad y la vergiienza, el
odio y la vanidad (Ariel, 2017) / Deseo y Placer: Neurociencia de las motivaciones
(Ariel, 2019).

BIENESTAR

EMOCIONAL

El bienestar emocional tiene que ver con tus sentimientos: cémo identificarlos
y reconocerlos, manifestarlos y exteriorizarlos, y gestionarlos de forma que

mejoren tu estado emocional y salud psicoldgica.

Decilogo

La razén es el principal instrumento para cambiar las emociones.

El equilibrio emocién/razén es un importante componente del
bienestar humano.

Una emocidn solo la cambia otra emocién mas poderosa.

Si no damos tiempo a la razén la emocién acaba siempre por
imponerse.

El estrés es lo que nos pasa, y no su causa.

En la mayoria de situaciones de estrés hay un conflicto entre
emocion y razoén.

El estrés se combate equilibrando lo que queremos con lo que
podemos.

La inteligencia emocional es la capacidad de gestionar las
emociones utilizando la razén.

Hasta donde hemos podido comprobar, las mujeres tienen mas
inteligencia emocional que los hombres.

La vida de un individuo es lo que sus pensamientos hacen de ella.



