
Recuerda  cómo  te  sent ías ,  qué  pensabas  y  qué  hiciste  en
dicha  s i tuación .  

 

Recuerda  los  acontecimientos  de  manera  ordenada  y
s iguiendo  la  secuencia  cronológica .  Si  hay  partes  que
olv idaste ,  está  bien ,  s implemente  salta  hasta  el  s iguiente
punto  que  recuerdes  con  clar idad .  

 

Mantén  cierta  distancia  de  los  sucesos ,  piénsalos  como  s i
fueran  una  pel ícula .  Sólo  se  trata  de  observar  de  dónde
vienen  las  emociones  que  exper imentaste .  Ident i f ica  los
disparadores  o  botones  que  se  presentaron .

 

Si  notas  que  estás  haciendo  ju ic ios  sobre  la  s i tuación ,

déjalos  i r ,  como  s i  se  tratasen  de  una  distracción

L a s  e m o c i o n e s  s o n  p r o c e s o s  c o m p l e j o s  q u e
c r e a m o s  c o n  b a s e  e n  d i f e r e n t e s  e l e m e n t o s ,
c o m o  l a s  s e n s a c i o n e s  c o r p o r a l e s ,  h i s t o r i a
p e r s o n a l ,  e x p e r i e n c i a s  p a s a d a s ,  h i s t o r i a
p e r s o n a l , e x p e r i e n c i a s  p a s a d a s ,  e l  c o n t e x t o
c u l t u r a l  y  e l  l e n g u a j e  c o r p o r a l .

P a r a  i n f l u i r  e n  e l  c i c l o  d e  n u e s t r a s
e m o c i o n e s ,  e s  i n d i s p e n s a b l e  s a b e r
c ó m o  o p e r a n  y  q u é  l a s  d e t o n a n .  A
e s t o s  d i s p a r a d o r e s  o  d e t o n a d o r e s
s e  l e s  c o n o c e  c o m o  b o t o n e s ,  y  c o n
b a s e  e n  e s t o s ,  s e  p u e d e  - o  n o - v i v i r
d e  f o r m a  d i f e r e n t e  e l  e p i s o d i o
e m o c i o n a l .

P a r a  i d e n t i f i c a r  l o s  b o t o n e s
q u e  d e s e n c a d e n a n  t u s
e m o c i o n e s ,  r e c u e r d a  a l g u n a
s i t u a c i ó n  p o r  l a  q u e  h a y a s
p a s a d o  e n  l o s  ú l t i m o s  d í a s ,
u n  e v e n t o  q u e  t e  h a y a  h e c h o
s e n t i r  b i e n  y  u n o  q u e
c o n s i d e r e s  n e g a t i v o :

U n a  v e z  h e c h o  e s t o ,  p o d r á s  i d e n t i f i c a r  c u á l e s  f u e r o n  l o s
b o t o n e s  y  b a j o  q u é  s i t u a c i ó n  s e  a c t i v a r o n .  A l g u n o s  s o n
ú t i l e s ,  p u e s  a y u d a n  a  e l e v a r  e l  e s t a d o  d e  á n i m o  ( p o r
e j e m p l o ,  q u e  l o s  e s t u d i a n t e s  r e c o n o z c a n  t u s  h a b i l i d a d e s
d o c e n t e s ) ;  p e r o  t a m b i é n  h a y  o t r o s  q u e  d e s e n c a d e n a n
e m o c i o n e s  q u e  n o  a y u d a n  ( p o r  e j e m p l o ,  s e n t i r  f r u s t r a c i ó n
p o r  n o  r e c i b i r  a t e n c i ó n  d e  t o d o  e l  g r u p o ) .  E n  a m b o s
c a s o s ,  s e r  c o n s c i e n t e  d e  l a s  e m o c i o n e s  q u e  v i v e s  y  l a
f o r m a  e n  l a s  q u e  l a s  r e g u l a s ,  t e  a y u d a r á n  a  v i v i r  m e j o r .
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