
CONTROL Y GESTIÓN 
DE LAS EMOCIONES
JOAN SANS



CONTROL Y 
GESTIÓN DE 
LAS 
EMOCIONES

ESTIMULAR LA 
MOTIVACIÓN Y LA 

ACTITUD
La motivación

Tipo de motivación

Motivación extrínseca 
vs motivación 
intrínseca

•Motivación extrínseca

•Motivación intrínseca

Motivación positiva vs 
motivación negativa

•Motivación positiva

•Motivación negativa

Otros tipos de 
motivación.

Motivación básica vs 
motivación cotidiana

•Motivación básica

•Motivación cotidiana
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Orientación 
motivacional 

centrada en el ego

Orientación 
motivacional 

centrada en la tarea
¿Cómo motivarse?

No olvides nunca 
pensar en positivo

Elabora un diario 
personal que refleje 

tus progresos

Imagínate 
consiguiendo tus 

propósitos, cada día

Un día puedes fallar 
... pero no 2

La sana 
competencia entre 
amigos es una gran 

fuente de 
motivación

Prepara tu mente 
para los momentos 

de bajada

Haz una lista con tus 
razones para seguir 

motivado

La importancia de 
un buen consejero

Descubre tus 
verdaderas pasiones

Inspírate con las 
pequeñas cosas del 

día a día
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¿Qué es una emoción?

Las emociones;

¿Qué es un sentimiento?

¿Cuál es la diferencia 
entra una emoción y un 

sentimiento?

Tipología de las 
emociones

Emociones positivas.

Emociones negativas.

Los sentimientos

Modelo de actuación de 
las personas

Emoción

Pensamiento

Acción
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PIRAMIDE DE 
MASLOW

Teoría de las 
necesidades 
de Maslow

Teoría del 
reforzamiento 

de Skinner

Teoría de las 
metas de 

Locke

Teoría de la 
equidad de 

Adams

La motivación 
según David 
McClelland

Necesidad de 
afiliación

Necesidad de 
logro

Necesidad de 
poder
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PIRAMIDE DE 
MASLOW

Teoría de las 
necesidades 
de Maslow

Teoría del 
reforzamiento 

de Skinner

Teoría de las 
metas de 

Locke

Teoría de la 
equidad de 

Adams

La motivación 
según David 
McClelland

Necesidad de 
afiliación

Necesidad de 
logro

Necesidad de 
poder

La motivación-
higiene según 

Herzeberg
La satisfacción

La 
insatisfacción
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MASLOW
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La motivación según David McClelland
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La motivación-higiene según 

Herzeberg
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LA RUEDA DE LA VIDA
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INFORMATE EN :

BUGI CONSULTING

08820 Barcelona | España

M: +34 609 781 916

info@bugiconsulting.com

http://bugiconsulting.com/ 


