Comunicacion

Los mecanismos
de las emociones

“Nadie puede hacerte ¢Te ha pasado que cuando se acerca la chica o el chico que te gusta,
sentir inferior sintu  aunque quisieras hablarle, te quedas mudo. ;O te ha pasado que su-
consentimiento. pones que tus compafieros se burlardn de tus opiniones y prefieres

no participar en clase? ;Alguna vez los examenes te han hecho sentir
Eleanor Roosevelt. . . .

tanta ansiedad que se te olvida todo y terminas reprobando?

Estos ejemplos ilustran la manera en que se presentan las emociones
y como respondemos ante ellas. Afortunadamente, tenemos la posibi-
lidad de modificar este proceso.

El reto es conocer el Mapa para navegar las emociones, que te ayu-
dard a comprender cémo funcionan éstas y de qué manera pode-

mos regularlas.

Actividad 1. Un comparfiero o compaiiera leera en voz alta el siguiente cuento corto de Thomas Bailey
Aldrich. Escuchen con atencion:

Escalofriante Una mujer esta sentada sola en una casa. Sabe que no hay nadie mas en el mundo:
todos los otros seres han muerto. Golpean a la puerta.

a. En parejas escriban aqui o en su cuaderno qué emociones piensan que experimento6 la mujer del cuento
cuando oyo los golpes en la puerta, qué fue lo que pudo haber pensado y qué consideran que hara después.

Actividad 2. El Mapa para navegar las emociones puede ayudarte a entender como fue que la mujer
del cuento vivio esta experiencia. Analicen el MAPA:

Mundo . . .
Situacion —> Atencion — BELCUEE I — Accion
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Leccion 3. ;Qué es la regulacién emocional?

a. Ahora lean lo siguiente:

Los mecanismos de las emociones

Alguien golpea a la puerta (mundo/situacién), la mujer esta atenta al sonido de los golpes (atencion), piensa
algo acerca de este sonido (pensamiento) y finalmente actda (accién).

b. Reflexionen acerca de las ventajas de llevar a cabo el proceso que destaca el MAPA y qué utilidad podria

tener esto para sus vidas.

Reafirmo y ordeno

Conocer el Mapa para navegar las emociones puede

sernos muy Util. Diferenciando cada una de sus partes,
es posible regular o modificar nuestras emociones se-
gun nuestras necesidades y posibilidades. Es una he-
rramienta que podemos utilizar en la vida cotidiana,
ya que al modificar la valoracion que hacemos de las
situaciones, nuestras respuestas pueden ser también

diferentes.

Para tu vida diaria

En casa, comparte con tu fa-
milia el Mapa para navegar
las emociones y comenten
cémo podria serles util. Pue-
den poner como ejemplo algo
que haya pasado reciente-
mente dentro de la familia y
que haya provocado distintas
emociones.

;Quieres saber mas?

Para conocer otras estrategias
para regular o modificar algu-
nas partes del proceso que te
presentamos en este MAPA,
te compartimos este video chi-
leno sobre Charlotte: https://
www.youtube.com/watch?v=-
QVBKmY_vRdk

I::scribe €N un minuto
que te llevas de la leccign

CONCEPTO CLAVE

Regulacién emocional. Pro-
ceso en que el individuo in-
fluye en las emociones que
siente, en como las experi-
menta o en coémo las expre-
sa.l
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