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INTRO o

LRIUE SON LAS EMOCIONES?

Son las sensaclones o experiencias
externas o internas, afectan a una
gran parte de nuestro organismo. Son
reacclones parciales del ser humano Y

pasan st mds consecuencias al
archivo de nuestro memoria, Sow Los
sentlmientos Yy emociones en los que
vibran nuestro nervio Y todlo nuestro
ser ante La felicidno 0 su ausencia:
emociones positivas ante La dicha real
o bmaginaria; emoclones negativas,
ante la desdicha,

©
@

Las emoclones son reacciones psicofisioldgicas que representan wodos de adaptacion
}a clertos estimulos del individuo cuanoo percibe un objeto, persona, lugar, suceso, o
recuerdo Lmportante, Psicoldgicamente, Las emociones alterawn la atencidn, hacen
subly de vango clertas conductas guia de respuestas del individuo Yy activan redes
asoclativas velevantes en la wmeworin, Fisiolégicamente, las emoclones organizan
rapldamente las respuestas de distintos sistemas bioldgicos, tncluidas

Las expresiones factales, los mitseulos,

Ul emoctbn es un proceso que se activa cuando el organismo detecta algin
peligro, amenaza o desequilibrio con el fin de poner en marcha Los recursos a su
aleance para controlar la situactdn (Ferndndez-Abascal y Palmero, 1999), Por Lo
tanto, las emoclones son mecanismos que nos ayudan a veacclonar con raploez
ante acontectmientos inesperados que funcionan de manern automdtica, son
bmpulsos para actuar, cada ewoctdn prepara al organismo para una clase distinta
ole vespuesta; por gjemplo, el miedo provoca un aumento del Latido cardiaco

que hace que Llegue mdbs sangre a Los misculos favoreciendo La respuesta de

huida.

cada persona experimenta una emocion de forma particular, dependiendo ole

sus experiencias anteriores, su aprendizaje Yy de La situacion conereta, Algunas

de Las reacclones fisiolégicas Yy comportamentales que desencadenan Las emociones
son binatas, mientras que otras pueden adauirirse. Lnas se aprenden por experiencia
directn, como el wmiedo o La Lra, pero Lo mayjoria de las veces se aprende por
observacidwn de Llas personas de wiestro entorno, de aht la tmportancia de Los

padvres Y Los profesores como modelo ante sus hijos y aluwmneos,


http://es.wikipedia.org/wiki/Psicofisiolog%C3%ADa
http://es.wikipedia.org/wiki/Psicolog%C3%ADa
http://es.wikipedia.org/wiki/Atenci%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Comportamiento
http://es.wikipedia.org/wiki/Memoria_(proceso)
http://es.wikipedia.org/wiki/Fisiolog%C3%ADa
http://es.wikipedia.org/wiki/Expresi%C3%B3n_facial
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo

///////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////

Las emoclones,,,

* Las emociones son propias del ser humano. Se clasifican en positivas
y negativas en funcion de su contribucién al bienestar o al malestar
pero todas ellas, tanto las de cardcter positivo como las de cardcter
negativo, cumplen funciones importantes para la vida.

* Todas las emociones son validas. No existen emociones buenas o
malas.

Las emociones son energia y la Unica energia que es negativa es la
energia estancada. Por esta razén, es necesario expresar las emociones
negativas retenidas que pueden desencadenar problemas mayores.
* No podemos desconectar o evitar las emociones. Cualquier intento
por

controlarlas a fravés del consumo de tabaco, alcohol u otras drogas
puede generar problemas mds importantes a largo plazo.

* Podemos aprender a manejarnos con nuestros estados emocionales.

//////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////
»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»



:Cuales son las emociones basicas?

Existen 6 categorias basicas de
emociones:

MIEDO

Anticipacion de una amenaza o
peligro (real o imaginario) que
produce ansiedad, incertidumbre,
inseguridad.

SORPRESA

Sobresalto, asombro, desconcierto.
Es muy transitoria y nos permite una
aproximacion cognitiva para saber
qué esta ocurriendo.

AVERSION
Disgusto o asco hacia aquello que
tenemos delante.

IRA

Rabia, enojo que aparece cuando
las cosas no salen como queremos
o nos sentimos amenazados por
algo o alguien.

ALEGRIA

Sensacion de bienestar y de
seguridad

que sentimos cuando conseguimos
algin deseo o vemos cumplida
alguna ilusion.

TRISTEZA

Pena, soledad, pesimismo ante la
pérdida de algo importante o
cuando nos han decepcionado

El miedo es necesario ya que
Nos sirve para apartarnos de
un peligro y actuar con
precaucion.

Nos ayuda a orientarnos, a
saber qué hacer, ante una
situaciéon nueva.

Nos produce rechazo y
solemos alejarnos.

Es adaptativo cuando impulsa a
hacer algo para resolver un
problema

o cambiar una situacion dificil.
Puede conllevar riesgos de
inadaptacion cuando se expresa
de manera inadecuada.

Nos induce hacia la reproduccion
(deseamos reproducir aquel
suceso que nos hace sentir

bien).

La funcién de la tristeza es la
de pedir ayuda. Nos motiva
hacia una nueva reintegracion
personal.



:Como podemos aprender a controlar

nuestras emociones?

SQuUé es la inteligencia emocional?

La inteligencia emoctonal aporta un nuevo vaarco para educar La capacidad de
adaptacién social Y emocional de las personas. Seria el conjunto de habilidades
que strven para expresar Y controlar Los senthmientos de Lo wmanern wds adecuada,
Dichas habilidades pueden ser desarvolladas por wedio del aprendizaje y la
experlencia cotidiana.

Las cuatro habilidades basicas para un

adecuado control emocional son:

7- PERCEPCION, EVALUACION Y EXPRESION DE EMOCIONES:

Esta habilidad se vefiere al grado en que Las personas son capaces de Loentificar
sus emoctones, ast como Los estados Yy sensaciones fisiolégicas y cognitivas que
ellas conllevan, Ademds, implica la capacidad para expresar adecuadamente los
sentlmientos y las necesidades asociadas a los mismos en el wmovaento oportuno
Y del modlo correcto,

2- ASIMILACION O FACILITACION EMOCIONAL: twmplica La habilidad

PAra tener en cuenta los sentimientos cuando realizamos un proceso oe toma

de decisiones, Las emociones sirven para modelar Y mejorar el pensamiento

al dirigir nuestra atencion hacia La informacién significativa, pucden facilitar el
cambio de perspectiva Y La consioeracién de wuevos puntos de vista.

3- COMPRENSION Y ANALISIS DE LAS EMOCIONES. tplica saber
etiquetar Las emociones Y reconocer en qué categoria se agrupan los sentlmientos,
AsL como conocer Las causas que Las generan Yy Las consecuencias futuras oe
nuestras acciones,

4- REGULACION EMOCIONAL. Supone La regulacibn consciente de Las
evoclones, ncluiria la capacldad para estar abierto a Llos sentimientos, tanto
positivos como negativos, Adewmds, abarcaria la habilidad para regular Las
ewmoclones wmodérando las negativas ¢ tntensificado Las positivas sin reprimir ni
exagerar la informacidn que comunican,



cPor qué es necesaria la educacién

emocional en la familia y en la escuela?

El estudio de las emoctones ha adguirido un lmportante desarvollo tanto en
el dnabito de La psicologin como en el educativo; hasta tal punto esto es una
realidad que, en los Estadlos Unidos se ha propuesto como objetivo educativo
indispensable el aprendizaje de habilidades emocionales que aseguren

un desarrollo saludable en la adolescencia, Dichos programas, con una
mportante trayectoria, hawn conseguido resultados prometedores en aspectos
tan mportantes como La reducclén del consumo de sustancias adictivas, el
descenso de comportamientos agresivos en clase, menor consumo de aleohol Y
tabaco, Y wmenor porcentaje de conductas autodestructivas Y antisoctales,

SEs posible ensefiar a los nifios a

regular sus emociones?

La mayor parte de Las conductas se aprenden, sobre todo de Los padres, de los
profesores Y de las personns que rodean al niio, Para conseguir que el niiio
aprenda a mangjar adlecurdamente sus emocionts es necesario que Los paolres
Y profesores cuenten cow La suficlente inwformacidn como para poder regular
Yy controlar sus estados emoclonales y factlitar que los niitos los aprendan y
desarvollen,




;€6mo se puede desarrollar la

educacion emocional en los nifios?

Auntes de comenzar a desarrollar estrategias de aprendizaje oe Las diferentes
habilidades emocionales es necesario destacar algunos aspectos generales gue
vesultan oe vital importancia en el aprendizaje enmoclonal:

* Los niiros se lrfin formando en la wadurez enocional a waediola que Llos adultos
les enseiren Y practiquen cow ellos. Dichas habilidades se pueden aprender
aprovechando cada wmomento cotldiano en el hogar o en el aula.

* Enseirar a controlar Las emociones es diferente a veprivirlas, Es nmportante
que el wiiio aprenda a expresarlas de acuerdo con el womento, La situacién Yy

las personas presentes.

* Reforzar La tolen de que todas las emociones son necesarias, No existen
emociones buenas o malas,

* Transwmitiy al niio que todos podemos aprender muchas cosas gue nos ayuden
A GUiAr Y eXPresar nuestras emociones,

4 N

Stempre tenemos La postbilidad de elegir, Elegimos qué
hacer con el enfado o con la pena, podemos gritar y
golpear cosas o buscar otras formas de descargar el

enfado que wo wos dailen ni a nosotros ni a Los demds,

\ /

« Aclarar que wo podenos evitar Las emociones, A veees, ante emociones
que

nos prodlucen malestar como el enfaolo, el miedo o la tristeza, intentamos
hacer cualquier cosa para dejar de sentirlas, tneluso Los adultos Lo hacen.
iStn

embargo, esto no funclona!

* Todlos tememos derecho a todos nuestros sentimientos, tncluso Los de
tewor,
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ASPECTOS FISIOLOGICOS DE LAS EMOCIONES

Las emoclones van siempre acompairadas de reacclones somdticas. Son muchas Las
reacclones sombticas que presenta el organismo, pero las mas importantes son:

© as alteraciones en la civoulacion,
© Los cambios respiratorios,
© Las seoreciones glandulares

El encargado de regular Los aspectos fisioldoicos de las emociones es el Sistema
Nervioso, BL sistema nervioso autbnomo acelera Yy desacelern Los drganos a través del
stwmpditico | para-simpltico; La corteza cerebral puede ejercer una gran influencia
tnhibitoria de las reacciones fistolbgicas; de este wmodo algunas personas

cow entrenamliento logran dominar estas reacclones Y Llegan a wostrar

un auto control cast perfecto,

EL detector de mentiras es una mbquing de detectar st el sujeto falsea Las respuestas,
Este aparato tntenta wmedir Las reacciones Fisioldgicas en el vitmo cardinco y
vesplratorio, ast como la tensidn sanguinea,


http://www.monografias.com/trabajos11/sisne/sisne.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/sisne/sisne.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/teosis/teosis.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/mocom/mocom.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/control/control.shtml

ASPECTOS SOCIALES DE LAS EMOCIONES

Las emoclones van acompainadas oe diversas expresiones del cuerpo, existen una serie
de reacciones emocionales que pueden ser Llamadas soclales, porgue en

la produccion de las mismas tntervienen personas o situaclones soctales. Estas
gnaociones soctales son:

© -célera: se produce por la frustracion de no obtener Lo que necesitamos o
deseamos.

© -Tewor: se produce como reaccibn ante la Llegada rapida, intensa e tnesperacia
de una situactén que perturba niestra costumbre.

© -Bwmociones agradables: existen una serie de emoctones soctales que tienen
el cardcter de ser agradables y Liberadoras de tensidn y excitacién en las
personas, Bstas son: gozo, jibilo, amor Y risa.

Los estados emocionales, es decly, los sentimientos dependen tanto de La actividad
fistolgica, como del estado cognitivo del sujeto ante tal activacién.

ASPECTOS PSICOLOGICOS DE LAS EMOCIONES

Frustraclones y conflictos (Ansiedad e tra):

La frustracion se produce cuando aparece una barrera o interferencia nvencible en la
consecucidn e una meta o motivacton.,

La frustractin y los conflictos son un quehacer ordinario de nuestras vidas, Ellos no
sblo tnteractiuan entre st, sino que viene hacer una de Las fuentes més bmportantes
del comportamiento huwmano. Y de tal wodo, que La manera como el individuo Los
resuelva, dependert, en gran wmedioda su salud mental,

en primer lugar, tenemos Las frustractones de origen externo, que pueden ser
“fisicas", como La bmposibilidad de encender el carro antes de salir del trabajo, Y
"soctales', como La falta de dinero para llevar a una fiesta a una amiga, o las
negativas o¢ Lo misma a acompaiiarnos,

En sequindo Lugar, tenemos frustraciones de origen linterno: que son, entre otras, La
inadaptacién emoctonal y La falta de tolerancia a las mismas. De este modo el Logro
Y el fracaso, ast como la dependencia e independencia, son las principales fuentes
internas oe frustracion y oe acclbn.

La repeticidn de la frustractén tiende a desarvollar La distancia entre su causa Yy la
reaccién; Y puede Legar el momento en que se ha perdido La nocidwn del origen dela
frustraciin,

Cow relacidn a los conflictos pueden considerarse de cuatro tipos,


http://www.monografias.com/trabajos54/produccion-sistema-economico/produccion-sistema-economico.shtml
http://www.monografias.com/trabajos29/perspectivas-vacunas-colera/perspectivas-vacunas-colera.shtml
http://www.monografias.com/trabajos34/el-caracter/el-caracter.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/filosofia-del-amor/filosofia-del-amor.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/elorigest/elorigest.shtml
http://www.monografias.com/trabajos28/saber-motivar/saber-motivar.shtml
http://www.monografias.com/trabajos10/formulac/formulac.shtml#FUNC
http://www.monografias.com/Salud/index.shtml
http://www.monografias.com/trabajos34/el-trabajo/el-trabajo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/marx-y-dinero/marx-y-dinero.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/tole/tole.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/indephispa/indephispa.shtml
http://www.monografias.com/trabajos35/categoria-accion/categoria-accion.shtml

a. cuando La elecclon debe ser hecha entre varlas alternativas agradables, como La
eleceidn de carrera,

b, Cuando La elecclén debe hacerse ante un solo camino, cuyo recorrido deseamos o
no deseanos.

. Ln tercer tipo de conflictos se da cuando se representan dos metas a elegir, pero
wna de ella es desechada pero wo todo.

d. Existe un cuarto tipo de conflicto, que sucede cuando debe hacerse una elecelon
entre dos cosas wmalas,

St el conflicto es grave Y prolongado puede acabar creando en nosotros no sélo una
gran tenstbn, sino también puede quebrar o trastornar nuestra salud wmental,

Técnicas concretas de manejar las emociones de
ansiedad e ira:

Téenlea N°1: Resplracion pmﬁmda

Esta téonica es muy facil de aplicar Yy es util para controlar las
reacciones fisioldgicas antes, durante Y después de enfrentarse a las
sttuaciones emoctonalimente tntensas,

e (nspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta 4
o Mantén la resplracidn wmientras cuentas mentalmente hasta 4
o Suelta el alre mientras cuentas mentalmente hasta g

o Repite el proceso anterior

De Lo que se trata es de hacer Las distintas fases de La respiracton de
forma lenta Yy un poco mds intensa de lo normal, pevo sin Llegar a tener
que forzad en ningiun momento, Para comprobar que haces La
respiracidn corvectamente puedes poner una mano en el pecho Y otra en el
abdowmen. Estards haclendo corvectamente La resplracién cumndo solo se te
mueva la mano del abdomen al respirar (algunos Le Llaman también
respiracién abdominal),


http://www.monografias.com/trabajos4/confyneg/confyneg.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/smenfins/smenfins.shtml

Téenlea N2: Petenclon del pensamiento

Esta téenica puede utilizarse también antes, durante o después de La
situacion que nos causa problemas,

Esta estrategia se centra en el control del pensamiento, Para ponerla en
préctica debes segulir los siguientes pasos:

® Cuando te empieces a encontrar incomodo, nervioso o alterado,
préstale atencidn al tipo de pensamientos que estas teniendo, ¢
Ldentifica todos aquellos con connotaclones negativas (centraolos
en el fracaso, el odio hacia otras personas, La culpabilizarian, ete.)
o DLparatl mismo iBastal
* Sustituye esos pensamientos por otros mas positivos
El problema de esta téonica es que se necesita clevta préictica para
Ldentificar los pensamientos negativos, ast como pava darles la vuelta y
convertirlas en positivos.
En el siguiente cuadro te presentamos algunos ejemplos:

PENSAMIENTOS PENSAMIENTOS
NEGATIVOS POSITIVOS

“Soy capaz ole superar esta

“Soy un desastre” sttuacton”

“No puedo soportarlo” ‘st me esfuerzo tenolré éxito”

“Me slentp desbordaclo” “Preocuparse wo factlita las cosas”
“Todo va a sallr mal” “Bsto no va a ser tawn tervible”

“No puedo controlar esta ‘Seguro que Lo Lograré”
sttuacion” “Postblemente no se haya daco
“Lo hace a propbsito” cuenta

“que Lo que hace me molesta”



Téenlica N°3: Relajacion muscular

Esta téenica tanmbién sivve para ampliar antes, durante Yy después de la
sttuacidn, pero para sw empleo eficaz requiere entrenamiento previo, Para
su prictica sigue Llos sigulentes pasos:

o Siéntate tranquilamente en una posicion comona,Clerva Los ojos,

o Relaja lentamente todos Los misculos ole tu cuerpo, empezando con
Los dedlos de Los ples Y relajando Luegp el vesto del cuerpo hasta
Llegar a Los misculos del cuello Yy la cabeza.

° una vez que hayas relajaclo todos Los mitsculos de tu cuerpo,
bmaginate en un lugar pacifico Y reldjate (por jenplo, tumbado
en una playa), cualauiera que sea el lugar que elijas, imaginate
totalwmente relajado Yy despreocupado.

o maginate en ese lugar Lo mds claramente posible .Practica este
gjercicio tan a menudo como sea posible ,al wmenos un vez al din
durante unos 10 minutos en cada ocacion,St te ha convencido La
utilicad del ejercicio, recuerda que debes practicarlo para Llegar a
automatiza el proceso Y conseguir relajarte en unos pocos
segundos,

Téenica N°4: Busayo mental

Consiste sbmplemente en maginarte que esta situacion (por ejemplo,
pldiéndole a alguien que salga contigo) Y que Lo estds haciendo bien, a
la vez que te sientes totalmente relajado Y seguro, Debes practicar
mentalmente Lo que vas a declr Y hacer, Repite esto varias veces, hasta
que empieces a sentivte mis relajado Yy seguro de ti mismo.
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E—jem’w’w 1: iML cuerpo me hablal

OBJETIVO: Reconocer nuestras emociones

MATERIALES: ninguno

TIEMPO: tndefinino

PROCEDIMIENTO:

iComo me dice mi cuerpo que (me) siento,..?

Alegre
Asustado
Enfadado
Miedo

Solo

que e guitren

peraido

que hice algo wmalo,
muy contento
aburrido

que no entiendo algo.

o 0O 0O 0O O O
O 0O O O O

Les pedimos que comenten Lo que stemten en su cuerpo en cada caso, Habrd que
ayudarles a concretar segin Las postbilidadles de cada edad,

EJBYO'LO'LO 2: Teatro mhgico

OBJETIVO: Bncontrar soluciones reales a un conflicto,
Tambtén pueden Legar a entender que pueden respectar sus
gustos o ideas sin ofender o molestar a otros.

MATERIALES: Pueden ser titeres o muirecos que nos
ayuden a crear sttuaclones que tnterpreten Las emoclones,
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PROCEDIMIENTO:

Se trata de escenificar situaciones de relacidn habituales entre niios, Hacemos
entender a Los niiios gue en este teatro magico todo Lo que hacemos Lo sentiremos
como st fuese de verdad, Pero en este TEATRO MAGICO, todo se puenle resolver con la
IDEA MAGICA: “Trata a los dewmds como quieres que te traten”,

Revivir situaclones habituales donde aparecen emoclones Yy conflictos propios de su
edad, Bs necesario revivir lo que siente cada participante como st fuern una sttuncidn
real. Al cambiar los roles, el objetivo es desarvollar La empatia ocupando el Lugar del
otro,

Ejenplo:

2 niiAos, LD juega con unos juguetes Y el otro con un baldw, sin guerer, Le golpea
sus juguetes Y el privero se enfada,

Ejemplo:

2 nliAos, U niiio prests al otro un juego para Llevirselo a su casa por wn oia, No se Lo
ha devuelto Y plensa que el compairero no se Lo quiere devolver Yy se Lo pide algo
enfadado,

Ejenplo:

4 niitos juegan a un juego, Otro niiko quiere jugar también pero Los otros cuatro no Le
olejan.,

Ejercicios: Flotando con la luz  (Relajacién -
PAZ — AMOY)
En este encuentro vawmos priveeramente a gastar energia,

Los nliros deben corver de wn Lado al otro del aula, Luego hacer
molino con los brazos caldos.

Tuwmbadlos boca arrtba con ojos cervados,

Hacemos el gjerciclo del ELASTICO en unos minutos,
Luegp todos se stentan comodamente,

Aqui comenzamos con esta relajactin guiada:

(Les recordamos que st surge algin pensamiento Lo dejen pasar como st se Lo Levara
el viento Y sigan el juego.)

Ahora estas tranquilo Y resplras suavemente. Ves que se acerea a tu cabeza una luz

anaranjada, brillante Yy calentita, La luz se posa sobre tu cabeza que siente sw calor,
La luz puede entrar en mi cabeza Y stenko como i frente se afloja Yy mis ojos flotan
suavemente, La luz sigue bajando por dentro de mi cabeza hasta wi boca, mi lengua
Y baja por mi cuello hasta wi pecho, aqui La Luz brilla was fuerte y siento alegria en



mi pecho como cuando estoy muy) feliz Y contento, Stento en wml pecho una gran
alegria como cuando quiero mucho a alguien. Sténtelo Lo mas fuerte que puedas y
regdlale esa alegria a las personas que quieres. Plensa en tu madve o tu padre o tus
hermanos o amigo, 0 amiga o quizha un perrito o gatito que tengas Y regalale eso que
stentes. Stentes que tu alegria llega hasta ellos Y los pone alegres a ellos, Siéntelo
todo el tiempo que quieras Y Luego siente lentamente tu cuerpo, tus brazos, tu cabeza,
mueves Los deolos de Los pits, sientes tus ojos Y Los vas abriendo poco a poco.

Ejercicio 4:

Escoja una pleza musical muy sentimental que evocard una fuerte repuesta
emocional dentro de usted. Téquela una vez Y deje que su sentimiento juegue con
sus ewoclones, Sblo déjese Levar por su flujo emoclional, Rindase a La cancion y
verdaderamente entréguese a las emociones que la musica Lo hace sentir.

Ahora tbauela una segunda vez y, como antes, déjese Levar por La cancibn, Después
dle unos pocos momentos, sepirese a usted mismo del flujo de Las emociones,
Obsérvelas exactamente como Las observa en La platica mental en el primer gjercicio
mental del Paso Lno, Escuche Lo que resta de La canclén desde esta perspectiva de
distanciamiento Y observe cémo su cuerpo emoctonal esth siendo manipulade por La
mustea.

Ahora escuchela wna tercera vez Y resista bnvolucrarse con el sentimiento de La
wisiea, Rehisa bnuvolucrarse con Las emociones gue surgen cuando La misica
manipula su cuerpo emocional,

En la cuarta vez que escuche La pleza, alterne entre La entrega al sentimiento de La
cancibn Y el distanciamiento de su participacion ew ella, Trabgje en obtener ese poder
de elecclbn. Es *usted™ gquien determing st desea entregarse o no a la wisica,

Ahora escoja otras piezas igualmente de sentimentales Y practique su habilidad de
participar o no en el sentimliento de la cancion, A como usted practica esta habilidad,
towe culdadosa nota de como tmbaja este mecanismo, (ué tipo de aportacion resulta
en qué tipo de resultado emocional? iPor qué? (ué partes de *usted™ estdn
tnvolucradas en ese proceso? Ete,

Ejercicio #2:

Repita el ejercicio #4 pero esta vez, con una pieza musteal que Lo haga batlar, algo
que Lo estimule Y Lo anime, Como antes, trabaje para obtener el poder de eleccion de
participar o no, Y examine como trabaja este mecanismo.

Ejercicio #2:

Ahora vepita el mismo qjavc’w'w, con Las mismas metas, pero esta vez, observe uni
hermosa pintura o foto que lo conmueva profundamente, También vea imdgenes que
Lo weolesten. Como siempre, trabaje para obtener el poder de elecclbn de participar o no
en las emoclones que las magenes evoean Y examineg el meecanismo,



Ejercicio #4:

Ahora apligue el mismo gjercicio a la poesia e historias que Lo conmueven, tanto
favorablemente como desfavorablemente. Obtenga ese poder de eleceibn Yy examine el
mecanismo por medio del cual Las ioeas afectan su cuerpo emocional. Ejercicio #5:

eleceion Y examine el vyl i XRipacion de imdgenes
*Y* sonido *e* Loleag

Ahora extienolg es@-e\jerc@ e Bweoclones que
ellos generan. btev’ga ed POAEINAPLECOPRY kil M UYL ALl kecanismo
por meddlo del qealNa tnteracgio !

Ejerciclo #6:

Este ¢jercicio es
dentro de ustfp
sensorial del

Dos, excepto quelabiut, el sentimientgdhiue uno crea es emoconal y

: = ’{
voluntad cualopi

Ahora pongn estas NACLLLANS B Do PE? o Lonales en
actos constientes de voluntad,

Durante sus encuentros de todos Los dias, privero note La emocion como surge
naturalmente. Antes de expresarla, examinela Yy observe st existe como usted escogerin
expresarse, St es lgual a su voluntad verdadera, entonces conscientemente Y
voluntariosamente exprésela como estd, St, por el otro lado, no es como usted desen
expresarse, entonces modifiquela Yy exprese una emoctdn que st oesea expresar,

Les deseo Lo mejor,
;) Raww Clark
17 Dic 2003

Hay una cosa con respecto a las emoclones que me confunde, Durante meditaclones
reabimente *exitosas*®, me veo sobrecargado con La emocidn de (por falta de una wmejor
palabra) Amor Divino, Tooo parase tan perfecto, no puedo evitar Llorar, Estoy en el
AHORA poy decir cuando esto ocurve. Estoy entonces exactamente donde deberin
estar,

Esta emocidn se slente como algo que Yo deberia estar tratando de aleanzar Yy no algo
que Yo deberia estar observando. A veces esta emoclin se wme viene como una
nundacion Y es muy hermosa Y no puedo desapegarme de ella. dBntonces qué? ¢Bs
esto solo un truco de La mente? Porgue st stento esto, lograr el vacto mental perfecto se
hace algo trivial, Tanta paz en esta emocion,..



La disciplinag emoctonal debe abarcar *todas* Las respuestas emoclonales, tneluyendo

agquellas quespr “demasiado hermosaseeme para desapegarse geetastpBstayo
sigunifica quatu experiencia s negativag que deba ser suprimida,

ewoclonal que ti estas describiendo constitulria una tnterrupeidn del estado de vacto
mental. St esto ha surgioo durante La préactica de vaclo mental entonces, como todas

las distracclones, La debes dejar ir para que puedas continuar el vacto mental, o debes
intencionalieid salirte del vacto medBESRRRpodler explorarla dpriaAmEente. De Lo

encuentra uemrrealizacién muy bimportante sobre Lo naturnleza de la existencia. €s
La percepelén de esa realizacion que causa el sentimiento pero tu absorcién en el
sentimlento mismo cubre La percepeidn *directa* Y previene tu experiencia *divecta*
de esa profunda realizacidn,




“Pequeias
historias
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vePequefias historias

Te encuentras en una zona nublada del bosque, no
ves muy bien lo

que hay a tu alrededor pero de repente, auuuuuu!!!
un aullido de lobo

resuena. Tu corazén se aceleray te tiemblan las
piernas.

¢Qué sientes en ese instante?
- Verglienza
+ Miedo
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..un compafiero de tu clase te dice "ti no puedes
jugar.."

..un amigo de tu clase te dice que empujes a
otfro.

..un compaiiero te rompe el dibujo que habias hecho.

..un conocido te dice que te burles de
ofro.

’

/

’

\

Alegria Enfado Tristeza Miedo

Describe:

Me siento alegre cuando...
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Aprender formas de controlarse:

alejarte del lugar

‘no volver hasta estar tranquilo
‘respirar profundamente
‘pensar en otra cosa

-contar hasta 10

‘pasear

*hablar con un compafiero
-escuchar misica

‘leer

-jugar

*hablar con ftus amigos
-imaginarte que estds en otro lugar
ver la TV

Recordar la letra de una cancién




Otra forma de regulacion

emocional es la técnica del semdforo, el objetivo es que el nifio
aprenda a asociar los colores del semdforo con las emociones y la
conducta. A continuacion, te mostramos un ejemplo para facilitar el
aprendizaje de esta habilidad:

El sematoro de las emociones:

ROJO: PARARSE. Cuando sentimos mucha rabia nos ponemos muy
nerviosos, queremos gritar y patalear... iIALTO!l Es el momento de pararnos.
Es como si fueras el conductor de un coche que se encuentra con el
semdforo con luz roja.

Ahora es el momento de pararse a pensar.
Tenemos que averiguar cudl es el problema y lo que estamos sintiendo.
Cuando el semdforo estd en naranja los conductores piensan, buscan
soluciones y se preparan para salir.

VERDE: SOLUCIONARLO. Via libre para los vehiculos. Ahora, es el
momento de circular de nuevo. Es la hora de elegir la mejor solucién y ponerla
en marcha.

Para asociar las luces del semdforo con las emociones y la
conducta se puede realizar un dibujo o prueba con un
semaforo y los siguientes pasos:

Luz roja:

ALTO, tranquilizate y piensa antes de actuar

PIENSA soluciones y sus consecuencias.
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1 “Rap?” del optimista f

A veces me equivoco... ¥ no pasa hada ;

§¢ Me ensucio las dos manos... ¥ no pasa :
nada ;

Se rien porque lloro...Y no pasa nada :

Me dicen que soy soso ... ¥ no pasa nada ;

Me llaman la atencion... Y no pasa nada ;

N

0= Me pongo colorado... ¥ no pasa nada ?

¢Te animas a :
afiadir tu propia \
estrofa a \

este rap? :
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Jugando con las emociones:

“El Bosque Encantado”

Para que resulte mds fdcil poner en prdctica las pautas que
te hemos ofrecido en esta guia, te proponemos utilizar el
Cd de "El Bosque Encantado”. Es un juego para nifios con
edades comprendidas entre 7 y 9 aios. Su finalidad es
dotar de las estrategias de control emocional que puedan
convertirse en elementos protectores de comportamientos
de riesgo en el futuro (consumo de tabaco y alcohol,
comportamientos disruptivos y agresivos).

“El Bosque Encantado” es una aventura a través de la cual
los nifios adquirirdn, de forma lddica, conocimientos bdsicos
sobre las emociones: cudles son, como funcionany cémo se
pueden controlar. El juego se desarrolla en un entorno
imaginario, un bosque encantado, donde existen lugares y
habitantes mdgicos: brujas, elfos, hadas, duendes, trolls,
castillos abandonados y lagos misteriosos.

En el juego se han incluido ejercicios de modelado de
expresion emocional, pruebas para generar estados
emocionales positivos, pruebas de exposicidn a estados
emocionales negativos, pautas de regulacidn, etc.




El sque encantado
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