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LABORATORIO DE €mociones TECNICAS DE CONCIENCIA EMOCIONAL

PRESENTACION

El Departamento de Desarrollo Profesional y Humano (DDPH) de
Colypro ha promovido la construccién de un folleto psicoeducativo IMPORTANTES
para coadyuvar a las personas colegiadas en la toma de conciencia y re-

gulacion emocional, con el fin de colaborar con el fortalecimiento de

habilidades intrapersonales que puedan incidir en las relaciones inter-
personales e intergrupales de cada persona colegiada. El folleto se ins- Los ejercicios que se proponen son considerados seguros para personas sanas.
Ante la existencia de problemas fisicos 0 mentales, consulte antes con profesionales de

taura como un instrumento de bolsillo que permita a cada persona cole-
medicina, psicologia y terapeutas para asequrarse de que son adecuados para usted.

giada adquirir y desarrollar herramientas emocionales a favor del auto-

cuidado y del bienestar propio. i . . L
y Prop Algunos ejercicios podran adaptarse de forma inmediata, otros requeriran practica.

. B ) . . Por su parte, otros podran practicarlos tal cual o podran adaptarlos o combinarlos.
La ansiedad, la depresion, el estrés, el enojo, los temores, los padeci-

mientos fisicos agudos y crénicos, entre otros, pueden ser vividos de Ciertos ejercicios implican centrar la mente en algo concreto
forma segura, serena y tranquila, si cada persona se prepara interna- (respiracion, sonidos, objetos, olores), otros son de forma abierta registrando
mente mediante la adquisicion de recursos para gestionar las emocio- lo que sucede momento a momento.

nes. Reconocer y regular las emociones también se logra mediante la

relajacién corporal, concentrar la mente y procesar la informacion PRACTICARLOS DE FORMA REGULAR LE AYUDARA A:

desde la calma, la conexién y la sabiduria profunda, asi, desde la pausa, Concentrarse

la reflexion y la apropiacidn de si mismo, se procura una alerta relajada . ‘0
y 1a aprop 58P J Mejorar la atencién
para dominar las reacciones emocionales frente a las vicisitudes cotidia-

fas Clarificar los pensamientos

Identificar las emociones y regularlas

El folleto propone ejercicios diarios, los cuales pueden ser repetidos se-
Colypro, la empresa consultora y el consultor

no son responsables de cualquier problema que se sospeche podria derivar del
uso de las técnicas planteadas, debido a que este folleto no es un tratamiento
para problemas de salud, sino para la prevencion de estos.

manalmente, de forma tal que se naturalicen y formen parte de un
estilo de vida. Se proponen ejercicios de respiracidén consciente, relaja-
cién corporal, atencién plena y procesamiento de la informacién, todo

desde una perspectiva integrativa.

Todos los ejercicios son tiles. Usualmente son transmitidos de una

Con este folleto, el mayor deseo es que cada persona colegiada sea persona experta a una persona aprendiz.
emocionalmente fuerte y que la comunidad educativa se convierta en Por tanto, si no esté familiarizado con ellos, se sugiere buscar a
un lugar seguro, en un lugar para el desarrollo de la educacién emocio- personas entrenadas para obtener el maximo beneficio.
nal.

Q? Colypro
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GENERALIDADES

En materia del comportamiento de las personas, en cada una existe una
configuracién e interaccion de las siguientes areas: PENSAMIENTOS,
EMOCIONES Y CONDUCTAS, donde confluyen procesos fisiolédgicos, neu-
roquimicos y sensoperceptuales. Hay investigaciones psicolégicas que han
estudiado ampliamente cada uno de estos componentes.

hacen referencia a las ideas, percepciones, image-
nes, juicios de valor, las interpretaciones, recuerdos, en fin, al cémo proce-
samos la informacién a nivel cognitivo, incluye la capacidad de anélisis, pen-
samiento creativo, critico y sistémico.

Por su parte, demse comprende que algunas son univer-

sales: alegria, asco, tristeza, miedo, sorpresa e ira, conocidas también como
emociones primarias, es decir, innatas, Utiles para la sobrevivencia y adap-
tacion, presentan una duracién corta (minutos).

Existe también lo que algunos llaman emociones secundarias o sentimien-
tos, los cuales son aprendidos, duran mucho tiempo (meses y afos) y no
tienen utilidad alguna, por ejemplo, la culpa, el rencor, el remordimiento y
el resentimiento.

Emociones) V§_ / Emociones
primarias secundarias

innatas aprendidas

alegria culpa
asco rencor

tristeza remordimiento

miedo resentimiento

4,

sorpresa amor
ira verguenza

TECNICAS DE CONCIENCIA EMOCIONAL

Por ultimo, LA CONDUCTA es lo que se logra observar, es medible, por
tanto, cuantificable, incluye gestos, la conducta verbal, motriz, actitudinal,
lo que se hace y lo que se deja de hacer.

Estas tres areas estan contenidas en un cuerpo, por ende, integran las sen-
saciones, ademas, se vivencian en un contexto, asi que son mediadas por la
cultura (social, familiar y personal). Los sentimientos son la toma de con-
ciencia de las emociones, nombradas y expresadas segiin cada marco ideo-
l6gico y cultural.

El estado de 4nimo es un estado emocional estable en el tiempo, asociado
al ser, podria oscilar sin perder la estabilidad o funcionalidad, o bien podria
alterarse como sucede con la depresién, la ansiedad generalizada y los tras-
tornos bipolares. En todo lo mencionado existen procesos cerebrales impli-
cados de forma sistémica, en el caso de las emociones, es Util comprender
el sistema limbico, especificamente la funcién de la amigdala cerebral. Los
pensamientos, las emociones, las sensaciones y las conductas estan inter-
conectados, por ende, se procura regular a cada uno desde la integracion.

Ejemplo: existe un concepto sistémico denominado la “profecia
autocumplida”, o la “profecia que se autocumple”.

Imagine que una persona ingresa a un salén de docentes, diciéndose a si mismo (pensamiento
- didlogo interno): “jQué desagradable ambiente!”. Ante esto, ;qué puede sentir esta persona?
Si este pensamiento y sentimiento persiste, avanza y crece como una bola de nieve, ;qué con-
ducta mostrard la persona?, ;cdmo se observa esa conducta en su cuerpo y en las relaciones con
|as otras personas que se encuentran dentro del salon de docentes? Cuando las otras personas
dentro del salén observen su conducta, ;qué pensardn?, ;qué sentiran?, ;qué actitud tomardn?
y §¢6mo se observaré cada una de estas conductas en el cuerpo y en las relaciones?

Entonces, ante esta reaccion de los demds, ;qué se dird a si misma la persona que ingres6 al
salon de docentes? Quizd se dird: “Tengo razon, qué desagradable ambiente”, por tanto, la pro-
fecia se cumplid. ;Qué pasaria si esta persona al ingresar al salon de docentes desarrolla un pen-
samiento distinto?.

;Cudl podria ser un pensamiento diferente o alternativo?
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Tomar conciencia de los pensamientos permite tomar conciencia de las
emociones, las sensaciones y las reacciones, asi como el efecto que estas
dltimas tienen en las relaciones con las demas personas. En algunos mo-
mentos, la reaccion de las demds personas es un resultado de las propias
reacciones hacia ellas, muchas veces iniciadas a través de un didlogo inter-
no subjetivo. Dichosamente, el contenido de este didlogo interno puede
cambiar, siempre y cuando exista el deseo de cambiarlo. En la actualidad,
tomar conciencia de las emociones, desarrollar la capacidad de regularlas,
poder automotivarnos y ser conscientes de las emociones de los demas,
gestionarlas y tener empatia se conoce como inteligencia emocional.

La inteligencia emocional fue planteada en 1990 por Salovey y Mayer, y di-
vulgada por Daniel Goleman en 1995. Para Salovey y Mayer consistia en
percepcién emocional, facilitacién emocional del pensamiento, compren-
sién y regulacién emocionales; para Goleman consiste en conocer las pro-
pias emociones, manejarlas, motivarse a si mismo, reconocer las emociones
de los demas y establecer relaciones positivas con otras personas.

En el 2009, Bisquerra categorizé estas propuestas en competencias emo-
cionales: conciencia emocional, regulaciéon de las emociones, autonomia
emocional, habilidades socioemocionales y competencias para la vida y el
bienestar; ademas, plantea la perspectiva de la educacién emocional como
un proceso que pretende formar a las personas para la vida desde edades
tempranas, con la finalidad de aumentar el bienestar personal y social.

Parael 2013
Goleman

avanza en la

la atencién regula la emocién
en tres ambitos:

teorizacion __ __
Intuiciones, valores y decisiones

y propone: D
Interaccidon con el mundo

Relaciones, es decir, la
regulacion emocional mediante el mindfulness

Anos después Un nuevo acercamiento a la
enel 2018 educacioén, proponiendo un

Goleman método que incorpora tres
conjuntos de habilidades:

en conjunto con
Senge,

plantean:

* AUTOCONCIENCIA
o EMPATIA
e PENSAMIENTO SISTEMICO

TECNICAS DE CONCIENCIA EMOCIONAL

Por tanto, para regular las emociones, es necesario regular también los
pensamientos, las conductas y las sensaciones, proponiendo una expresion
coherentee integrada de las mismas.

El folleto se organizara a partir de la propuesta del i{IgR=4 OISV}

El PERSONAL (autoconciencia),
El DEL OTRO (empatia)
El EXTERIOR (relaciones — pensamiento sistémico).

Para lograrlo, se proponen ejercicios de toma de conciencia y regulacién de
la respiracion, de las sensaciones corporales, haciendo uso de la agudiza-
cién de los sentidos, de forma tal que permitan estar mas en el presente,
obteniendo mayor concentracién y atencién, registrando y procesando la
informacién, las cuales seran como un vehiculo que transita de forma
segura por una carretera llamada calma.
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EJERCICIOS

Estos ejercicios son generales, tienen la finalidad de brindar herramientas
de preparacion, crear intencionalidad y la motivacién correcta para tomar
conciencia de la respiracion, las sensaciones corporales, los pensamientos,
las emociones y las relaciones. Algunos ejercicios han sido tomados y adap-
tados de Davies (2017).

Respiracion consciente

€) Respiracién diafragmatica:

elija un momento y lugar para hacer una pausa y respi- \‘>
—
~

. e . . Inhalacion
rar. Elija una posicién fisica que le brinde comodidad. Al (inspiracion)
) . inspiracion
preparar su cuerpo, hagalo con movimientos suaves. Entrada del aire, el
Asegurese de que su cuerpo esté erguido, musculos ac- diafragma se contrae
. . . los pulmones se
tivos y columna recta. Si lo desea, puede cerrar los ojos JI5P
“— expanden. Aumenta
y respirar naturalmente un par de veces. Coloque una ~—] lacavidad toracica.
mano en el pecho y la otra en el vientre. Al inspirar, vi- ,
sualice el vientre levantarse, al espirar visualice cémo
vuelve a su lugar. Mientras respira fijese en ese movi-
miento. P mpanar el movimien n | la- iy
ento. Puede acompaiiar el mo ento con las pala < Exhalacion
n M-/ M . n N n . 4 . .7
bras “subir” al inspirar, “bajar” al espirar. Concéntrese (espiracion)
en un lugar de su vientre cada vez que se presente una salida del aire con

(02 el diafragma se

elevay los pulmones

las manos y los pies, y abra los ojos con calma, reincor- se contraen.

€— Disminuye la cavidad
tordcica.

distraccidn. Al finalizar, mueva lentamente los dedos de

porese con suavidad.

(2] Respiracién consciente:

Elija un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Elija una posicién fisica
que le brinde comodidad. Al preparar su cuerpo, hagalo con movimientos suaves.
Asegurese de que su cuerpo esté erguido, musculos activos y columna recta. Si lo
desea, puede cerrar los ojos y respirar naturalmente un par de veces. Al inspirar
por la nariz, visualice las fosas nasales y tome conciencia del aire que ingresa, asi
mismo del aire que sale por la nariz al espirar. Tome conciencia de la pausa natural
que se produce entre inspirar y espirar y la sensacién corporal que produce. Ase-
gurese de que el ritmo de la respiracion sea cémodo para usted. Al finalizar visuali-
ce de nuevo las fosas nasales al inspirar y espirar, mueva lentamente los dedos de
las manos y los pies, y abra sus ojos con calma, reincorpérese con suavidad (Toma-
do y adaptado de Davies, 2017).

TECNICAS DE CONCIENCIA EMOCIONAL

€ Contar la respiracién:
Elija un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Elija
/ una posicién fisica que le brinde comodidad. Al preparar su
%.4_ cuerpo, hagalo con movimientos suaves. Asegurese de que su
cuerpo esté erguido, musculos activos y columna recta. Si lo
desea, puede cerrar los ojos y respirar naturalmente un par de veces. Al inspirar
diga uno, al espirar dos, al inspirar tres, al espirar cuatro y asi consecutivamente
hasta llegar a diez. Al finalizar realice un chequeo corporal y dé un nombre a la ex-

periencia, mueva lentamente los dedos de las manos y los pies, y abra los ojos con
calma, reincorpérese con suavidad (Tomado y adaptado de Davies, 2017).

. Conciencia corporal

Actitud de poder:
(4 P

Puede realizar la postura de pie o sentado, el cuerpo estaré erguido, los hombros

hacia atras, los pies empujando con fuerza sutil hacia la tierra y la coronilla hacia el
cielo; brazos y manos hacia los lados o sobre piernas o rodillas, las palmas en posi-
cién hacia el frente o hacia arriba. Acompanie la postura con alguna de las técnicas
de respiracion previamente practicadas.

© Escaneo corporal:
Elija un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Prefiera una posicién
fisica que le brinde comodidad. Al preparar su cuerpo, hagalo con movimientos
suaves. Aseglrese de que su cuerpo esté erguido, musculos activos y columna
recta. Si lo desea, puede cerrar los ojos y respirar naturalmente un par de veces.
Inicie una respiracién consciente, mientras lo hace fije su atencién en los pies
(dedos, planta, empeines, etc.) y la sensacién que le produce. Suba lentamente
hacia tobillos, espinillas, pantorrillas, rodillas y muslos, fijese en las sensaciones,
continle subiendo hacia la ingle, caderas, abdomen, espalda y

térax; hombros, brazos, codos, antebrazos, munecas,
manos, dedos y ufas; cuello, garganta y cabeza, respi-
rando con tranquilidad y fijdndose en las sensaciones.
Avance hacia el rostro y fijese en las mandibulas,
boca, labios, fosas nasales, orejas, ojos, frente,
cabello y coronilla. Concéntrese en su piel, respi-
rando suavemente y tomando conciencia de las
sensaciones. Al finalizar, mueva lentamente los
dedos de las manos y los pies, abra sus ojos con
calma, reincorpédrese con suavidad.
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() Etiquetar el movimiento:

Inicie una respiracién consciente y combine con un escaneo corporal, mientras lo
hace, nombre cada sensacién, emocién o pensamiento que surja, sin importar si
se trata de aspectos molestos o agradables. No juzgue ni se aparte de la sensa-
cién, imagen, emocién o pensamiento que se produzca, todo lo contrario, con-
temple mediante una alerta relajada y concéntrense en su respiracién. Al finalizar,
mueva lentamente los dedos de las manos y los pies, abra los ojos con calma, rein-
corpérese con suavidad.

. Conciencia de los pensamientos

Una forma eficaz para conocer y regular las emociones consiste en tomar concien-

cia de los pensamientos, los siguientes ejercicios le ayudaran con este cometido:

@ Pensamiento mono:

Elija un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Asuma una posicién
fisica que le brinde comodidad. Al preparar su cuerpo, hagalo con movimientos
suaves. Asegurese de que su cuerpo esté erguido, musculos activos y columna
recta. Si lo desea, puede cerrar los ojos y respirar
naturalmente, mientras lo hace, por el lapso de uno
o dos minutos, fijese en cada pensamiento; los dia-
logos internos también son pensamientos, observe

cémo cambia de un pensamiento a otro, concéntre-

se solo en eso, no los interprete, solamente fijese
en la transicion de un pensamiento a otro. Al termi-
nar, reflexione acerca de la experiencia, puede
anotar en una libreta lo aprendido.

) Pensamiento nube:

Elija un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Asuma una posicién
fisica que le brinde comodidad. Al preparar su cuerpo, hagalo con movimientos
suaves. Aseglrese de que su cuerpo esté erguido, musculos activos y columna
recta. Si lo desea, puede cerrar los ojos y respirar naturalmente, mientras lo hace,
por el lapso de uno o dos minutos, fijese en cada pensamiento, los didlogos inter-
nos también son pensamientos; observe cémo cambia de un pensamiento a otro,
concéntrese solo en eso, no los interprete, solamente fijese en la transicién de un
pensamiento a otro. Ahora imagine cada pensamiento como nubes, imagine
cémo cambian de forma y de movimiento, incluso color, imagine que se convier-

ten en lluvia y observe cémo llegan al suelo y alimentan la tierra.

TECNICAS DE CONCIENCIA EMOCIONAL

P E N S A M I E N T O S
NI
(Y
)
)
'

Ahora imagine la luz y el calor sutil del sol tocando el agua que cayé en la tierra,
observe el proceso de evaporacién e imagine cémo vuelven a formarse las nubes;
observe si las nubes (los pensamientos) han tenido algin cambio. Al terminar, re-
flexione acerca de la experiencia, puede anotar en una libreta lo aprendido.

© No pensar:

Escoja un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Elija una posicién
fisica que le brinde comodidad. Al preparar su cuerpo, hagalo con movimientos
suaves. Aseglrese de que su cuerpo esté erguido, musculos activos y columna
recta. Si lo desea, puede cerrar los ojos y respirar naturalmente, mientras lo hace,
por el lapso de uno o dos minutos, focalice su mirada en algin punto en particular,
puede parpadear, si surge algin pensamiento obsérvelo, agradézcale y vuelva de
nuevo al punto elegido. Al terminar, reflexione acerca de la experiencia, puede
anotar en una libreta lo aprendido.

. Conciencia de las emociones
() RAIN:

Es el acronimo de Reconocimiento, Aceptacién, Investigacion y No identifica-

cion (Tomado y adaptado de Davies, 2017).
* Reconocimiento: elija un momento y lugar para hacer una pausa y meditar.
Ante la posicion fisica elegida, su columna debe estar recta y su cuerpo erguido.
Respire naturalmente y con tranquilidad. Concéntrese en su respiracion y permi-
ta una alerta relajada en una emocién o sentimiento actual, dé un nombre a esta
experiencia.
* Aceptacién: luego de asignar un nombre a la experiencia, no emita juicios o
rechazo, acepte que es una parte de usted.
* Investigacion: explore la experiencia, ;qué pensamientos surgen?, ;con
cuéles emociones se asocian? ; En qué parte de su cuerpo lo percibe?, ; qué dice
su didlogo interno?.
* No identificacion: sea consciente de que la experiencia es una parte de usted,
puede acercarse o alejarse de ella, nombrarla, no nombrarse a partir de ella.

13
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() Sonrisa extendida:

Elija un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Seleccione una posicién
fisica que le brinde comodidad. Al preparar su cuerpo, hagalo con movimientos
suaves. Asegurese de que su cuerpo esté erguido, musculos activos y columna
recta. Si lo desea, puede cerrar los ojos y respirar naturalmente, ahora cierre la
bocay, por un lapso de uno o dos minutos, focalice la mirada en la boca, mientras
hace una sonrisa abriéndola en % de
o A\ > >

su capacidad; tome conciencia de a9 IR, a9

los musculos y sensaciones que se e A A U
activan, asi como de los pensamien-

tos y emociones que surgen. Ahora, haga lo mismo con una %2 sonrisa, una sonrisa
de %y, por ultimo, una sonrisa completa. Al terminar, reflexione acerca de la ex-

periencia, puede anotar lo aprendido en una libreta.

@ Diario de apreciaciones personal:

Elija un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Seleccione una posicién
fisica que le brinde comodidad. Al preparar su cuerpo, hagalo con movimientos
suaves. Aseglrese de que su cuerpo esté erguido, musculos activos y columna
recta. Si lo desea, puede cerrar los ojos y respirar naturalmente, mientras lo hace
piense en cosas por las cuales estar agradecido, enlistelas en su mente y concén-
trense en ellas; tome conciencia de sus pensamientos, emociones y sensaciones,
y agradezca cada parte de la experiencia que esté viviendo. Al terminar, reflexio-
ne acerca de la experiencia, puede anotar en una libreta lo aprendido.

(®) HeartMath, técnica de coherencia réapida:
Elija un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Seleccione una posicién
fisica que le brinde comodidad. Al preparar su cuerpo, hagalo con movimientos
suaves. Asegurese de que su cuerpo esté erguido, musculos activos y columna
recta. Si lo desea, puede cerrar los ojos y respirar naturalmente; mientras lo hace,
enfoque su atencién en el corazén, puede colocar su mano
/\ en él y visualicelo al inhalar y exhalar; fijese en un pensa-
( miento positivo, de ternura, amor o de carifio; tome con-
\j ciencia de las emociones y las sensaciones, concéntrese en
la experiencia y permita que la sensacién de bienestar se
expanda a todo su organismo y alrededor. Al terminar, re-
flexione acerca de la experiencia, puede anotar en una li-

breta lo aprendido.

TECNICAS DE CONCIENCIA EMOCIONAL

. Conciencia del movimiento

Los ejercicios anteriores también los puede realizar mientras camina, va de paseo,
hacia su trabajo o casa, o bien, mientras realiza las tareas cotidianas. Los puede
hacer al aire libre, entre los pasillos de un edificio, en su lugar de trabajo o en su

casa.

(@ Contar los pasos:

Cuando se traslada de un lugar a otro, por periodos cortos de uno o dos minutos,
cuente los pasos de 1 a 10; mientras lo hace, inhale y exhale sutilmente hasta
coordinar los movimientos con la respiracién; tome conciencia de sus pensamien-
tos, emociones y sensaciones, evite etiquetar, juzgar o interpretar y concéntrese

en el movimiento y la respiracioén.

@ Tarea atenta:

Seleccione cualquier tarea cotidiana (doméstica, laboral, alimentarse o de aseo
personal), quiza alguna que no le guste. Mientras la hace, focalice la atencién en
los musculos que se activan al realizarla, preste atencion a los sonidos, enumére-
los, tome conciencia de las sensaciones e inicie una respiracion consciente, visuali-
ce los pensamientos y los sentimientos que surgen, agradézcales y fije su mirada
de nuevo en los movimientos, los sonidos y la respiracion; si es posible, coordine
los movimientos, los sonidos y la respiracién tomando conciencia de las sensacio-
nes. Al terminar, reflexione acerca de la experiencia, puede anotar en una libreta

lo aprendido.

() Tomarse el pulso:

Escoja un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Elija una posicién
fisica que le brinde comodidad. Al preparar su cuerpo, hagalo con movimientos
suaves. Asegurese de que su cuerpo esté erguido, musculos ac-

tivos y columna recta. Si lo desea, puede cerrar los ojos y res-

pirar naturalmente, mientras lo hace, coloque los tres dedos

medios de una mano en la mufeca del otro brazo; visualice

las pulsaciones al mismo tiempo que realiza una respira-

cién consciente, sintonice su atencién con las pulsaciones

y tome conciencia de los pensamientos, emociones y

sensaciones. Al terminar, reflexione acerca de la expe-

riencia, puede anotar en una libreta lo aprendido.
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. Conciencia relacional

() Amor y bondad:

Escoja un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Elija una posicién
fisica que le brinde comodidad. Al preparar su cuerpo, hagalo con movimientos
suaves. Aseglrese de que su cuerpo esté erguido, musculos activos y columna
recta. Si lo desea, puede cerrar los ojos y respirar naturalmente, mientras lo hace,
visualice una imagen mental de si mismo sonriendo y
digase: “Estoy seguro, soy feliz, estoy sano, soy
libre”. Repita las frases. Ahora elija en su mente la
imagen de una persona a quien desea dirigir las
mismas frases y diga: “jQué estés seguro, qué seas

feliz, qué estés sano, qué seas libre!”. Ahora haga lo
mismo con la imagen de una persona a quien usted
quiere o siente mucho carifio. Al terminar, reflexione
acerca de la experiencia, puede anotar en una libreta
lo aprendido.

@ Gratitud:

Seleccione una tarea cotidiana, cualquiera, reflexione acerca de todo lo que ha
tenido que suceder para que usted puede realizar esta tarea, piense en las perso-
nas que, de una u otra forma, han contribuido, asi sea que los conozca o no. Por
ejemplo, imagine que estd escribiendo una nota en una hoja con un lapicero,
sobre un escritorio, sentado en una silla, para hacer esta tarea. ; Quiénes y cémo
han estado involucrados para que usted pueda realizar esta tarea? Tome un mo-
mento para pensar en esto, enumere y agradezca a cada persona, la naturaleza y
la vida que ha permitido que hoy usted pueda realizar esta tarea. Al terminar, re-
flexione acerca de la experiencia, puede anotar en una libreta lo aprendido.

(D) Diario de apreciaciones relacional:

Elija un momento y lugar para hacer una pausa y respirar. Seleccione una posicién
fisica que le brinde comodidad. Al preparar su cuerpo, hagalo con movimientos
suaves. Aseglrese de que su cuerpo esté erguido, misculos activos y columna
recta. Si lo desea, puede cerrar los ojos y respirar naturalmente; mientras lo hace,
piense en personas y cosas por las cuales estar agradecido, enlistelas en su mente
y concéntrense en ellas; tome conciencia de sus pensamientos, emociones y sen-

saciones, y agradezca cada parte de la experiencia que esté viviendo. Al terminar,

reflexione acerca de lo experimentado, puede anotar lo aprendido en una libreta.

TECNICAS DE CONCIENCIA EMOCIONAL

!//E Procesos cognitivos

Los siguientes ejercicios son Utiles para organizar e integrar la informacién
interior.

€D Circulo:

La técnica del circulo es una metéfora que permite tomar conciencia y perspectiva
acerca de las situaciones y la regulacién emocional. Dentro del circulo esta todo
aquello que se encuentra dentro del control propio (interpretaciones, reacciones,
decisiones, etc.); fuera de él, todo aquello que no esté en nuestra zona de control,

sino en las demas personas.

Identifique una situacion dificil donde usted y otras personas estaban involucra-
das. Dentro del circulo escriba todo aquello que estaba bajo su control. Fuera del
circulo escriba todo aquello que no estaba bajo su control. Al terminar el ejercicio,
reflexione sobre la siguiente pregunta: ;De qué se da cuenta? Ahora que tiene
otra perspectiva, jen qué otras situaciones puede ser util la técnica del circulo?
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@) La casa y los muebles:

En esta metéfora, la casa es cada persona y los muebles son las éreas de la vida
de cada persona, con algunas de estas areas se puede sentir bien y con otras no.
En particular, con aquellas areas con las que no se siente bien, puede suceder que
las visualice tan grandes que pareciera son la casa, sin embargo, no es asi, son un
mueble; la casa es usted, los muebles son solo una parte de la casa, una parte de
usted.

Dentro de la casa puede dibujar o nombrar aquellas areas de su vida con las que
se siente bien o no, puede colorearlas. Al terminar, reflexione sobre las siguientes
preguntas: ¢ he asignado a una parte de la casa un tamafio tan grande que con-
sideré era la casa misma? Al finalizar el ejercicio, ¢de qué se da cuenta? ;Tiene
sentido para usted? ;Cémo podria aplicar lo aprendido en la vida cotidiana?

TECNICAS DE CONCIENCIA EMOCIONAL

€¥) Matriz tomo conciencia:
La siguiente matriz puede ser (til para procesar la informacién y procurar transfor-

mar la perspectiva ante cada situacion.

SITUACION | PENSAMIENTO | EMOCION | SENSACION ESII"L?;:GD'AA RESULTADO PEN’;‘A':A‘{:’NTO
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 1 12 13 14

15 16 17 18 19 20 2

1. Elija una situacion dificil, trate de nombrar esa situacién con una sola palabra y
consigne esa palabra en la casilla “Situacién” (1) en la matriz.

2. Al observar esta situacion y la palabra elegida, fijese qué pensamiento surge au-
toméaticamente, nombre ese pensamiento con una palabra. Consigne esa palabra
en la casilla "Pensamiento” (2).

3. Al visualizar la situacién y el pensamiento que surge, identifique qué emocién o
sentimiento emerge automaticamente. Nombre esa emocién con una palabra y

consigne esa palabra en la casilla “Emocion” (3).

4. Al visualizar la situacion, fijese en el pensamiento que surge, identifique la emo-
cién o sentimiento que evoca, identifique una sensacién y en qué parte del cuerpo
la siente, asigne una palabra a esa sensacién, o bien, indique con una palabra el
lugar del cuerpo donde la siente. Consigne la palabra en la casilla “Sensacién” (4).

5. Al visualizar la situacién, fijese en el pensamiento, identifique la emocién y la
sensacion, ahora identifique qué hizo ante esta situacién, o bien, qué cree que hu-
biese hecho. Asigne una palabra para esa accién. Consigne la palabra en la casilla
"Estrategia utilizada” (5).

6. Al visualizar la situacién, fijese en el pensamiento, identifique la emocién, la sen-
sacion y la estrategia utilizada, ahora identifique qué resultado obtuvo o qué resul-
tado cree que pudo obtener. Asigne una palabra para esa accién. Consigne la pa-
labra en la casilla “Resultado” (6).
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7. Al visualizar la situacién, fijese en el pensamiento, identifique la emocién, la sen-
sacion, la estrategia utilizada y el resultado, ahora identifique qué nuevo pensa-
miento le surge, o bien, de qué otra forma podria pensar la situacién (realista, fac-
tible, centrado en soluciones). Asigne una palabra para ese nuevo pensamiento.
Consigne la palabra en la casilla “Nuevo pensamiento” (7). Hasta aqui ha llenado
la fila 1, ahora en la fila 2 realice:

8. En “Situaciéon” consigne lo mismo que en 1. En pensamiento consigne lo mismo

que en 7. Llene las demas casillas segun la nueva informacién.
Hasta aqui ha llenado la fila 2, ahora en la fila 3 realice:

9. En “Situacion” consigne lo mismo que en 1. En pensamiento consigne lo mismo
que en 14 (nuevo pensamiento). Llene las demas casillas segun la nueva informa-

.z

cion.
La matriz tiene tres filas, sin embargo, si requiere mas filas las puede anadir.

Al terminar el ejercicio reflexione: ;de qué se dio cuenta? ;Tiene sentido el ejer-
cicio? ;Como puede utilizarlo en la vida cotidiana?

TECNICAS DE CONCIENCIA EMOCIONAL

SIMBOLOGIA

Durante todo el folleto usted encontrara la siguiente simbologia. Esta sim-
bologia le ayudara a comprender las actividades que se proponen, lo que le
permitird experimentar diversas técnicas de conciencia emocional de
acuerdo con lo que usted necesita a partir de la perspectiva Triple Focus:

Técnicas de respiracién
consciente

Técnicas de:

- Conciencia corporal

- Conciencia de los pensamientos
. Conciencia de las emociones

. Conciencia del movimiento

. Conciencia relacional

Procesos cognitivos
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CATEGORIZACION DE LOS EJERCICIOS

Enfoque en la otra persona
A PARTIR DE LA PERSPECTIVA DE EMPATIA

TRIPLE FOCUS

Para fortalecer las habilidades interpersonales, es util considerar las necesi-

Enfoque personal dades y realidades de las otras personas, al respecto, usted puede realizar:
AUTOCONCIENCIA
pa1al7. ) @ 17)
Se ha dicho que un hébito se constituye al practicar una conducta determi- }
nada durante 21 dias continuos. Para fortalecer las habilidades de autocon- Dia 8 al 14: . (2 O

ciencia usted puede realizar:
Dia15al21: [} | @) 19)
Dia 1: £ o O 0

Dia 2: . P o 0 Enfoque en el exterior

PENSAMIENTO SISTEMICO

Dia 3: . .
@3 & 0 0 En el mundo estoy yo, las otras personas y el entorno, las circunstancias;
Dia4, 5y 6: . @ Ortega y Gasset expresé: “Yo soy yo y mis circunstancias”. La perspectiva
sistémica sefala que cada persona es y esta dentro de un sistema y subsis-
Dia 8: . m temas, autores como Bronfenbrenner denominaban a esta dindmica estruc-
tural y relacional como microsistema (persona y familia), mesosistema (co-
Dia 9, 10y 11: . @ munidad, centros educativos), exosistema (medios de comunicacién) y ma-

crosistema (sociedad, cultura, ideologia).

Dia 12, 13 y 14: .

Dia 15: .

Dia 16, 17 y 18: .

Dia 19: .

Dia 20 y 21: .

o

.i (5 Y14) ciencia y la regulacién emocional de lo personal, para incidir en lo interper-

sonal e intergrupal.
go pa1azz 2 @ Y @

pagal1a: § @ X @
i @

patsal2t: f ' @ X @
Al practicar esta serie de ejercicios, usted sentira cuales le brindan mayores

Con este marco, la intencién de los siguientes ejercicios es la toma de con-

I I~ B~ I~ B~ B

®

beneficios, por tanto, posteriormente usted podra planificar su propia
secuencia de higiene mental.
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ALGUNAS IMPLICACIONES PRACTICAS

Enfoque personal AUTOCONCIENCIA

Imagine una situacién que le cause enojo, visualice a las personas y el en-

torno que estan presentes en esta situacién, ahora realice:

o860 PO

Realice para usted las siguientes preguntas: ;De qué se dio cuenta? ;Cémo se

siente en este momento? ; Algo de esto tiene sentido para usted?

Enfoque en la otra persona EMIPATIA

Imagine una situacién en la que usted conoce una situaciéon dificil que le
esta sucediendo a otra persona, visualice a las personas y el entorno que

estan presentes en esta situacion, ahora realice:
£ o DOO DD

Realice para usted las siguientes preguntas: ;De qué se dio cuenta? ;Cémo se

siente en este momento? ;Algo de esto tiene sentido para usted?

Enfoque en el exterior PENSAMIENTO SISTEMICO

Imagine una situacién en la que usted no desea colaborar o participar, vi-
sualice a las personas y el entorno que estan presentes en esta situacion,
ahora realice:

o N PO

Realice para usted las siguientes preguntas: ;De qué se dio cuenta? ;Cémo se
siente en este momento? ;Algo de esto tiene sentido para usted?

TECNICAS DE CONCIENCIA EMOCIONAL
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