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• https://www.youtube.com/watch?v=oDvtJlmIJgc

• Entzun lasai eta disfrutatu

• Escuchad tranquilos y disfrutar

Osasun emozionala. Salud emocional 

Emozioak. Zer dira? ¿Qué son las emociones?

https://www.youtube.com/watch?v=oDvtJlmIJgc
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Emozioak. Zer dira? ¿Qué son las emociones?

• Ingurunera ERANTZUTEKO norberean sortzen den

intentsitate (haundi –baxu) eta balentzi (atsegin-

desatsegin) desberdineko BIZIPEN dinamikoa da

• Experiencias dinámicas de intensidad (baja-alta) y

valencia (agradable-desagradable) variables que se

generan como RESPUESTAS al entorno



Osasun emozionala. Salud emocional 

Bizipen emozionala. Experiencia emocional

• Bizipen emozionala= erreakzio (ERANTZUNA) +erregulazio emozionala

• Experiencia emocional= reacción (RESPUESTA)+regulación emocional

• Erreakzio emozionala

• Reacción emocional

• Era automatikoan, borondatetik kanpo

• De forma automática, ajeno voluntad

• Nola ?/ ¿Cómo?

• Bago nerbioak eta Neurozepzioak estimulu esanguratsuen aurrean 3 erantzun mota

• El Nervio vago y la neurocepción ante estímulos significativos
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Erreakzio emozionala. Reacción emocional

Ziurtasuna Seguridad

•Bago bentrala. Vago ventral

Arriskua Riesgo

•Sistema sinpatiko Adrenala Sistema simpático adrenal

•Burruka-ihes egiteko Lucha- huída

Muturreko egoera Situación límite

•Bago dortsala Vago dorsal

•“Shock” egoera “Shock”

Arriskua/ Riesgo Muturreko egoera/LímiteZiurtasuna/Seguridad

Mirespena

”Shock” emozionala

Beldurra

Gozamena

Alaitasuna

Zoritxarra

Etsipena

Gorrotoa

Etab.

Etab.



Organismoa osasuntsu

Organismo saludable

Epe laburrerako egoki- epe luzerako 

arriskutsu

A corto plazo adecuado- riesgos a 

medio y largo plazo

Gorputzaren funtzioak “izoztu” 

biziraupena bermatzeko- arriskutsua

Funciones del cuerpo “stand by”-peligroso
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Erreakzio emozionala. Reacción emocional

Ziurtasuna/Seguridad Muturreko egoera/LímiteArriskua/ Riesgo



• Bizipen emozionala. Experiencia emocional

Erreakzio
emozionala

Bizipen
emozionala

Erregulazio
emozionala

Erreakzio
emozionala

Erregulazio
emozionala

Erregulazio
emozionala

Bizipen
emozionala

Osasun emozionala. Salud emocional 
Bizipen emozionalaren eraldatzea. Cambio de la experiencia

Ziurtasuna/Seguridad Arriskua/ Riesgo Muturreko egoera/Límite



Erregulazio
emozionala

Bizipen
emozionala

Bizipen
emozionala

• Nola lortu daitezke bizipen

emozional osasungarriak?

• ¿Cómo conseguir reacciones 

emocionales saludables?
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Bizipen emozionalaren eraldatzea. Cambio de la experiencia



• Emozionalki erregulatuz

• Mediante la regulación emocional

• Bihotz maiztasunaren aldakortasuna (BMA) estresaren neurri fisiologikoa da

• Variabilidad de la frecuencia cardíaca (VFC)= medida de estrés 

• Balio baxuak= 

• Balio altuak= 

• Nola lortu BMA balio altuak ?

• ¿Cómo conseguir valores altos de la VFC?

• BMA aren Biofeedback de la VFC (Aranberri et al., 2022; Aritzeta et al., 

2022)
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Bizipen emozionalaren eraldatzea. Cambio de la experiencia

Arriskua/ Riesgo

Ziurtasuna/Seguridad



• Bihotz maiztasunaren aldakortasunean (BMA) oinarritutako biofeedbak programek…

• Zertan oinarritzen dira? ¿En qué se basan?

• Sudurreko arnasketa luze eta sakonek BMAren balioak haunditzen dituzte

• Respiración prolongada y pausada incrementa VFC

• Biofeedbak teknikaren bidez era egokian arnasten ikasten da

• A través de la técnica de biofeedback se aprende a respirar de esa forma

Osasun emozionala. Salud emocional 
Bizipen emozionalaren eraldatzea. Cambio de la experiencia



RegistroVariabilidad Frecuencia Cardíaca
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“Coherence coach”
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• Hortaz, BMAean oinarritutako biofeedback programak egokiak dira osasun

emozionala lantzeko

• Las intervenciones de biofeedback basadas en la VFC son recursos adecuados 

para fomentar la salud emocional

• Norberaren osasun emozionalak eragina du giza harremanetan

• La salud emocional personal influye las relaciones sociales

• Gizakia JAKITUN jaiotzen ez denez ongi izateko gizarteak bermatu behar du 

osasun emozionala bideratzeko ezagutza eta horrexegatik:

• El ser humano no nace aprendido. La sociedad del bienestar debe asegurarse de 

tal aprendizaje y por ello

MILA ESKER MUCHAS GRACIAS

Gizartea

Udalak-
norbanakoekin

Norbanakoek-
besteekin

Norbanakoak
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Bizipen emozionalaren eraldatzea. Cambio de la experiencia
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