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. FEERAR
MODULO 1

COMPRENDIENDO LAS EMOCIONES Y LA INTELIGENCIA EMOCIONAL
(EL CORAZON)

O Ejercicio 1: Identificando Mi Ciclo Emocional.

Piensa en un momento reciente en el que experimentaste una emocion intensa (como enfado, alegria,
tristeza o miedo) ; Cudl fue el estimulo o disparador de esa emociéon”?

. Qué percepcion inicial tuviste del evento?

Analiza las etapas utilizando las siguientes preguntas para descomponer el ciclo emocional que
experimentaste:
. Qué cambios fisicos notaste en tu cuerpo (ritmo cardiaco, respiracion, etc.)?

. Qué pensamientos vinieron a tu mente?

. Como expresaste la emocion? (Ejemplo: ; Hablaste con alguien, lloraste, te quedaste callado?)

Reflexién final:
;La emocion disminuyd con el tiempao?
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¢, Hubo un momento en el que reevaluaste la situacion o modulaste tu reaccion inicial? ; Como influyd
esto en el desenlace?

. Qué aprendiste sobre ti mismo a través de este proceso?

O Ejercicio 2: Explorando Mi Ruta Emocional.

Elige un evento cotidiano:

Piensa en una situacion tipica en la que tiendes a reaccionar de manera automatica (por ejemplo,
sentirte frustrado en el tréfico, discutir con alguien cercano o recibir una critica).

Describe |as dos rutas:

Ruta rdpida (amigdala): ; Qué reaccion automatica sueles tener?

. Qué pensamientos o acciones acompanan esta reaccion inmediata”?
Ruta lenta (corteza prefrontal): Site dieras un momento para pensar antes de reaccionar, ;qué

evaluacién mas consciente podrias hacer de la situacion”?

¢ Qué crees que cambiaria si usaras esta ruta mas lenta?

PAG 6



. FEERAR

Plan de accién:
Escribe una estrategia para detenerte y evaluar antes de reaccionar en futuras situaciones similares.
Por ejemplo: "Cuando sienta ira, tomaré 3 respiraciones profundas antes de responder.”

O Ejercicio 3: Gestion Emocional en 4 Pasos.

Elige una emocion reciente:
Reflexiona sobre una situacion en los Ultimos dias que haya generado una emocion significativa (por
ejemplo, frustracion, alegria, enojo o ansiedad). Describela brevemente:

Paso 1. Identificacién de la emocidn:
. Qué nombre le das a esta emocion? Consulta el emocionario (anexo 2) si lo necesitas.

. Qué senales fisicas o pensamientos notaste al experimentar esta emocion? (Por ejemplo, aumento
del ritmo cardiaco, respiracion acelerada, pensamiento repetitivo).

Paso 2. Regulaciéon de la intensidad emocional:

Sila emocion fue intensa, ; qué estrategias utilizaste o podrias haber utilizado para calmarte? Ejemplo:
Respiracion profunda, distraccion momenténea, hablar con alguien de confianza, escribir tus
pensamientos...

. Como impactaron estas estrategias en tu estado emocional?
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Paso 3. Analisis de la informacién:
. Qué mensaje te estaba enviando esta emocion?

. Qué valores, necesidades o situaciones estaban en juego?

¢ La emocion fue proporcional a la situacion o pudo haber estado influida por factores previos?

Paso 4. Tomar decisiones y actuar:
. Como elegiste actuar frente a esta emocion?

Si pudieras regresar a la situacion, j cambiarias algo en tu forma de reaccionar o actuar? ; Qué harias
diferente y por qué?

Reflexion final.

Fscribe una breve conclusion sobre lo que aprendiste al descomponer esta experiencia emocional en
4 pasos. i Como podrias aplicar esta practica en otras dreas de tu vida para gestionar emociones de
manera mas efectiva?
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MODULO 2

ENTENDIENDO EL PENSAMIENTO Y LAS CREENCIAS
(LA MENTE)

O Ejercicio 1: Identificacion y transformacion de distorsiones cognitivas.

Identifica un momento de malestar reciente. Piensa en una situacion en la que hayas experimentado
emociones negativas intensas (ejemplo: frustracion, ansiedad, tristeza)
. Queée ocurrid exactamente”?

Registra tu pensamiento automatico. ;, Qué pensamiento surgio en ese momento?

Detecta |a distorsion cognitiva.
Utiliza esta lista del Anexo 3 para identificar qué distorsién puede estar presente:

Cuestiona e/ pensamiento.Responde a estas preguntas:
¢ Este pensamiento es completamente cierto?

. Qué evidencia tengo para sostenerlo?

. Qué otras explicaciones posibles existen?
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. Como cambiaria mi percepcién si pensara de otra manera”?

Reestructura ¢/ pensamiento.
Escribe un pensamiento mas realista y equilibrado basandote en el anélisis anterior.

O Ejercicio 2: Transformacion de creencias limitantes en potenciadoras.

Reflexiona sobre una meta personal. Piensa en una meta que desees alcanzar, pero que sientas que
algo te frena.

Identifica |a creencia limitante.
. Qué pensamientos tengo al intentar lograr esta meta”

. Hay alguna frase recurrente que me impida avanzar?
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Cuestiona |a creencia.
;. Esta creencia es siempre verdadera”

. Qué experiencias demuestran lo contrario”

. Qué pasaria si creyera algo diferente?

Sustituye |a creencia limitante. Reformula la creencia en algo mas potenciador.

Refuerza la nueva creencia.
Escribe tu nueva creencia potenciadora en un lugar visible y repitela diariamente. Busca ejemplos que
demuestren su veracidad.
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MODULO 3

AUTOCUIDADO Y BIENESTAR PERSONAL
(EL CUERPO)

O Ejercicio 1. Autoreflexion.
Imagina que tu cuerpo es un coche que te acompanara toda la vida. Responde las siguientes
preguntas en un pequeno escrito © en una conversacion con un companero:

. Como describirfas el estado actual de tu "vehiculo” (tu cuerpo)? ; Esté bien cuidado, necesita
mantenimiento, esta funcionando al limite?

; Qué tipo de "combustible" le estds dando (alimentacién, descanso, actividad fisica, autocuidado
emocional)?

Si pudieras hacerle un " mantenimiento” hoy, ; qué cambios pequenos implementarias para mejorar su
rendimiento y duracion?

O Ejercicio 2. Mi relacion con el ejercicio.
Responde Ias siguientes preguntas.
. Como ha sido tu relacion con el ejercicio hasta ahora? ;Lo has visto mas como una obligacién o como

una actividad placentera?

. Alguna vez has notado mejoras en tu estado de dnimo después de moverte? Describe alguna
experiencia en la que te hayas sentido mejor tras hacer ejercicio.

. Qué obstaculos suelen impedir que hagas actividad fisica con regularidad? (Falta de tiempo,
desmotivacion, no encontrar una actividad que te guste, etc.)
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. Qué cambios podrias hacer para ver el ejercicio como un aliado para tu bienestar en lugar de una
carga”’

O Ejercicio 3: Mi plan de movimiento personalizado.

Basado en lo aprendido, disefia un plan de accion que se adapte a tu vida y preferencias. Contesta
estas preguntas para definir tu estrategia:

. Qué tipo de actividad disfruto o creo que podria disfrutar mas? (Ejemplo: caminar, bailar, yoga, nadar,
etc.)

. Cuanto tiempo realista puedo dedicarle? (Ejemplo: 10 minutos diarios, 30 minutos tres veces por
semana, etc.)

. Queé estrategias puedo usar para mantenerme motivado/a? (Ejemplo: escuchar musica mientras me
muevo, hacerlo con un amigo, usar una aplicacion de seguimiento, etc.)

. Como puedo incluir mas movimiento en mis actividades diarias sin que me tome tiempo extra”?
(Ejemplo: subir escaleras, caminar mientras hablo por teléfono, estirarme mientras veo television, etc.)

. Como sabré que estoy progresando y sintiendome mejor? (Ejemplo: mayor energia, mejor estado de
animo, mejor descanso, etc.)
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O Ejercicio 4: Mi relacién con la comida.

Témate unos minutos y responde mentalmente (0 por escrito si lo prefieres) a estas preguntas:
. Como describirfas tu alimentacion actual en pocas palabras? (Ejemplo: equilibrada, cadtica, rapida,
emocional, consciente, etc.).

. Qué alimentos consumes con mas frecuencia? (Ejemplo: caseros, ultraprocesados, frutas y verduras,
comida rapida, etc.).

Cuando comes, ; sueles hacerlo con calma o con prisa” ¢, Disfrutas lo que comes?

. Qué tan seguido comes por hambre real y qué tan sequido comes por estrés, aburrimiento o
costumbre?

Después de comer, ;como te sientes normalmente? (Ejemplo: con energia, cansado, satisfecho, con
antojos, pesado, etc.).

Si pudieras hacer un pequeno cambio en tu alimentacion desde hoy, ; cuél seria?

Toma una decision ahora mismo: Piensa en una accion sencilla que podrias implementar a partir de
noy para mejorar tu alimentacion sin que sea un sacrificio. Algo tan simple como “hoy voy a tomar
mas agua” o "voy a comer con mas calma" ya es un gran paso.
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O Ejercicio 5: Mi relacién con el suefio.

Témate unos minutos y responde mentalmente (0 por escrito si lo prefieres) a estas preguntas:

. A qué hora sueles irte a dormir entre semana? ;Y los fines de semana”?

; Cudntas horas duermes, de media, cada noche? ; Crees que es suficiente?

‘ l

. Como te sientes al despertar por las mananas? ; Descansado o cansado?

. Qué cosas sueles hacer antes de tu hora de dormir (uso del teléfono, tareas, preocupaciones, etc.)?

¢ Tienes alguna rutina antes de dormir? ; Crees que te ayuda a descansar mejor?

. Has notado si dormir poco o mal afecta tu estado de animo o rendimiento?

. Qué haces cuando no puedes dormir con facilidad?
. Tienes un espacio comodo y tranquilo para dormir? i Hay algo que mejorarias?
. Como influye el uso de pantallas en tu sueno?

. Qué cambios podrias hacer para dormir mejor y sentirte con mas energia al dia siguiente?
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O Ejercicio 6: "Pausa de 5 minutos para el presente".

Esta breve practica te invita a hacer una pausa consciente y reconectar con el momento presente. No
necesitas experiencia previa, solo la disposicion de regalarte cinco minutos para volver a ti.

El ejercicio estd pensado para ayudarte a calmar la mente, relajar el cuerpo y observar con mas claridad
cOmMo te sientes, sin juicios ni exigencias. A continuacion, te damos los pasos a seguir:

1. Encuentra un lugar tranquilo. Si es posible, siéntate o recuéstate en un espacio donde
puedas estar comodo y sin interrupciones durante 5 minutos.

2. Cierralos ojos. Esto ayuda a reducir las distracciones visuales y permite que tu atencion se
enfoque en el interior.

3. Haz una respiracion profunda. Inhala lentamente por la nariz durante 4 sequndos, sostén la
respiracion durante 4 segundos y luego exhala suavemente por la boca durante 4 segundos. Repite
esto 3 veces.

4. Enfécate en el momento presente. Presta atencion a lo que estas sintiendo ahora, sin
juzgarlo. Nota cualquier tensién en tu cuerpo y permite que se libere al exhalar. Siente como el aire
entra y sale de tu cuerpo, y como tu cuerpo se relaja con cada exhalacion.

5. Observa tus pensamientos. Sin aferrarte a ellos, simplemente nota los pensamientos que
llegan a tu mente. Recondcelos y deja que pasen, regresando tu atencién a tu respiracion y las
sensaciones de tu cuerpo.

6. Abre los ojos. Después de los 5 minutos, abre lentamente los ojos y date un momento para
notar como te sientes. ; Hay algo diferente en tu cuerpo o en tu mente?

. Te sientes mas relajado”?

¢, Te es mas facil conectar con el presente ahora que has practicado este pequeno gjercicio?

Intenta incorporar este tipo de pausas en tu dia para crear mas momentos de calma y presencia. Este
ejercicio te permitird desconectar brevemente del estrés diario y reconectar con tu cuerpo y mente,
mejorando tu bienestar emocional de manera simple y répida.
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MODULO 4
AUTOCONOCIMIENTO
(YO Y MIS HERRAMIENTAS)

O Ejercicio 1: Explorando mi Autoconcepto.

Escribe 2 o 3 de las afirmaciones mas importantes sobre ti cn cada uno de los siguientes ambitos:
Fisico. Porejemplo: "Me gusta mi sonrisa’, "Creo que deberia hacer mas ejercicio”

Emocional. Porejemplo: “Soy una persona sensible” "A veces me cuesta gestionar el estrés”
) Y
Intelectual. Por ejemplo: “Aprendo répido’, "Me cuesta concentrarme por mucho tiempo”
ial. Porejemplo: "Disfruto estar con amigos” "Me cuesta hablar en publico”
Social. Fore] lo: "Disfruto est "M ta habl blico”

Laboral o académico. FPor ejemplo: “Soy responsable en mi trabajo’, "A veces dudo de mis habilidades”

Escribe 6 afirmaciones generales sobre tu autoconcepto. Estas pueden ser reflexiones mas amplias
sobre como te percibes en general.

Por ejemplo: " Soy una persona que se esfuerza por mejorar ", “ A veces me exijo demasiado”, “Soy
alguien que intenta ver lo positivo en las cosas”

o 1 A Wiy —

. Crees que alguna de las afirmaciones del ejercicio 1 o 2 pertenece a alguna de las formas de
autoconcepto desadaptativo que hemos visto? Sies asi, ja cual?
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O Ejercicio 2: Identificacion y reemplazo de ideas limitantes.

Piensa en alguna situacion desafiante para ti y trata de extraer las creencias que te limitan contestando
a las siguientes preguntas.
Situacion:

. Qué creencia surge cuando enfrento esa situacion desafiante?
. De qué manera esta creencia influye en mis decisiones y acciones?

. Como se formo esta creencia en esta situacion? ; Fue influenciada por un fracaso pasado, la critica de
alguien cercano o la comparacion con otras personas?

. Es esto un hecho comprobable o solo una suposicion?

¢ Existen pruebas en contra de esta creencia”?
¢ Dirfa esto mismo a un amigo en mi situacion?

Reformula esa creencia y trata de reemplazarla por una afirmacion mas realista y saludable reflejando
una perspectiva mas equilibrada.
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O Ejercicio 3: Entrenando la gestion emocional triangular.

Piensa en una situacion que te haya molestado recientemente. Puede ser algo pequeno, como una
conversacion incomoda, o algo més grande, como un estrés por el trabajo.

Identifica tus pensamientos. ; Oué estas pensando en ese momento?
Identifica tus emociones. ; Oué sientes? Tal vez tristeza, ansiedad o frustracion.

Identifica tu comportamiento. ; Como actias por esos pensamientos y emociones?

Intervén en uno de los tres puntos (pensamientos, emociones o comportamiento).

Reflexiona después. ; Cémo han cambiado tus emociones, pensamientos 0 comportamientos
después de hacer este gjercicio?
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MODULO 5

HABILIDADES SOCIALES PARA RELACIONES SALUDABLES
O Ejercicio 1:Construyendo Mensajes Asertivos.
Recuerda una situacion reciente en la que te hayas sentido incomodo(a) o en la que te costd expresar
lo que pensabas o sentias. Puede ser un desacuerdo con un amigo, un malentendido en el trabajo o

un momento en el que no te sentiste escuchado(a).
Describe brevemente la situacion de manera objetiva, evitando juicios o interpretaciones personales.

Reflexiona sobre tus emociones:
. Como te sentiste en ese momento”?

. Como expresaste (0 no expresaste) esos sentimientos”?

. Crees que podrias haberlo comunicado de una manera mas asertiva?
Redacta el mensaje asertivo para la situacion anterior siguiendo la estructura ensenada en la leccion:

Llamado de atencion (si es necesario).
Descripcion objetiva de la situacion.

Expresion de tus sentimientos.

PAG 20



. FEERAF

Explicacion de la consecuencia.
Propuesta o peticion concreta.
Cierre positivo.

Reflexiona sobre el impacto:
. Como crees que habria cambiado la situacion si hubieras usado este mensaje asertivo en el
momento?

. Como te sentirias aplicandolo en una situacion futura?

. Qué desafios crees que podrias enfrentar al intentar comunicarte de esta manera”?

O Ejercicio 2: Identificando Relaciones Téxicas y su Impacto en el Bienestar Emocional.

Reflexiona sobre tus relaciones actuales. Piensa en vinculos que mantienes en distintos &mbitos de tu
vida: familia, amistades, pareja o trabajo.

Responde Ias siguientes preguntas:

¢Has sentido que alguna relacion te genera méas malestar que bienestar?

¢ Has experimentado alguno de los patrones mencionados en la leccion (falta de respeto, control,
manipulacion, dependencia, etc.)?
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. Como te sientes emocionalmente después de interactuar con esa persona”?

Analiza el impacto de esta relacion en tu vida:
¢, Has notado cambios en tu estado de dnimo, autoestima o nivel de ansiedad debido a esta relacion?

. Como influye en tu bienestar emocional y fisico?

¢ Sientes que puedes ser tU mismo/a en esta relacion sin temor a criticas o represalias?

Piensa en posibles acciones para mejorar la situacion:
. Crees que podrias establecer limites mas claros con esta persona? ; Como lo harfas?

Sila relacion es demasiado dafina, s has considerado la posibilidad de distanciarte? ; Qué pasos
podrias tomar para proteger tu bienestar?

. Qué estrategias de autocuidado podrias implementar para fortalecer tu bienestar emocional?

Escribe una reflexion final sobre lo que has aprendido en este ejercicio y establece un compromiso
contigo mismo/a para priorizar tu salud emocional en tus relaciones.
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MODULO 6

GESTIONANDO PROBLEMAS COTIDIANOS

O Ejercicio 1: Resolucién de problemas en la vida cotidiana.

Fl objetivo de este ejercicio es que pongas en practica el modelo de resolucion de problemas que
acabamos de aprender en este mdédulo. Reflexiona sobre un problema reciente o uno que estés
enfrentando actualmente y sigue los 6 pasos.

1. Define el problema:

Reflexiona sobre un desafio o dificultad que estés enfrentando en este momento. Témate un momento
para escribirlo con claridad. Recuerda que un problema bien definido es el primer paso para encontrar

una solucion.
Desafio:

Preguntate:
. Qué es exactamente lo que me preocupa o lo que no esta funcionando?
. Como afecta mi vida diaria”

¢ Es este un problema real o es méas una interpretacion mia de la situacion”?

2.Analiza la situacién:
. Por qué ha surgido este problema?

:Depende de mi, o hay factores externos que lo estan provocando?

. Qué consecuencias tiene a corto y largo plazo sino lo resuelvo?
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3.Genera posibles soluciones:

En esta etapa, piensa en varias soluciones posibles. No descartes ninguna idea, por mas pequefa o
poco convencional que te parezca. Cuantas mas alternativas consideres, mayores seran tus
probabilidades de encontrar una soluciéon efectiva. Escribe todas las posibles soluciones que se te
ocurran, sin juzgarlas adn.

4. Evaluay elige la mejor opcién:
Ahora que tienes varias soluciones en mente, evalla las ventajas y desventajas de cada una. Reflexiona
sobre las preguntas siguientes:

. Cudl de estas soluciones parece mas realista y alcanzable?

. Cuéles son las consecuencias de cada opcion a corto y largo plazo?

. Qué recursos (tiempo, dinero, energia, etc.) necesitaria para llevarla a cabo?
Elige la solucion que consideres més adecuada para tu situacion.

5. Implementa la solucién elegida:

Fs hora de poner en préactica tu solucion. Desgldsala en pasos pequenos y manejables si es necesario.
Define lo que vas a hacer y cuando lo vas a hacer. Sé especifico y asegurate de tomar accion. Anota los
pasos que sequirds para implementar la solucion y establece un plazo para cada uno.
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6. Evalua el resultado:

Después de haber implementado la solucién, tdmate un momento para reflexionar sobre cémo
funciond. Hazte las siguientes preguntas:

. Funciono la solucion como esperaba?

;Puedo mejorar algo en el proceso?
Si'la solucion no fue efectiva, § qué ajustes puedo hacer? ; Qué otra alternativa podria probar?

Reflexion final:
Al completar este ejercicio, reflexiona sobre lo siguiente:
. Como te sentiste al sequir un modelo estructurado para resolver un problema”?

. Qué aprendiste de este proceso en términos de cémo manejar problemas futuros?

. Como crees que este enfoque puede ayudarte a reducir el estrés y aumentar tu resiliencia ante las
dificultades?

O Ejercicio 2: Tomar decisiones desde tus valores.
Identifica una decision pendiente o una reciente que te haya resultado dificil. Puede ser algo grande

o pequeno, personal, laboral
o familiar. Elige una situacién concreta que quieras analizar con mas profundidad.
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Paso 1: Reflexiona sobre tus valores y objetivos. Escribe tus reflexiones brevemente. Intenta ser
honesto contigo mismo, sin juzgarte.

. Cudles son los valores mas importantes para ti en esta situacion? (Ej - justicia, crecimiento,
tranquilidad, lealtad, independencia, etc.)

. Qué objetivo a corto, medio o largo plazo te gustaria alcanzar con esta decision?

;. Esta decision te acerca o te aleja de tus metas personales?

Paso 2: Haz un analisis de pros y contras de las opciones que estas considerando.
Opcion A

- Pros:

- Contras:

Opcion B
- Pros:
- Contras:

(Puedes anadir mas opciones si las tienes. Trata de incluir tanto consecuencias practicas como
coherencia con tus valores).

Paso 3: Explora el componente emocional y la incertidumbre.
. Qué emociones aparecen cuando piensas en cada opcion? (Ej.: miedo, alivio, tristeza, entusiasmo,

duda..)
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¢ Estas dejando que alguna emocion pese demasiado en tu decision?
. Cuély por qué?

. Qué nivel de incertidumbre estds dispuesto a aceptar en este momento?

. Puedes dividir esta decision en pasos méas pequenos para reducir la carga emocional o la confusion?

Conclusioén: Elige con conciencia.
Alaluz de todo lo anterior, j cuédl es la opcidon que mas se alinea con tus valores y tus objetivos?

. Qué necesitas para ponerla en practica? (Tiempo, apoyo, informacion, espacio, etc.)

. Cuando darés el primer paso?

Reflexién final:

. Qué has descubierto sobre ti mismo al realizar este ejercicio?

. Como te ayuda esta técnica a tomar decisiones con mayor claridad y confianza®

. Crees que este enfoque puede ayudarte a reducir el malestar o la confusién que sueles sentir cuando
tienes que tomar decisiones importantes?
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O Ejercicio 3: ;Como estas gestionando tu tiempo?

Haz un analisis de tu dia a dia.

Durante uno o dos dias, lleva un registro de como utilizas tu tiempo. Puedes hacerlo por bloques de 30
o 60 minutos. No es necesario que sea perfecto, simplemente anota las actividades que realizas a lo
largo del dia.

A qué dedicas més tiempo”?

. Cuénto tiempo estés invirtiendo en actividades realmente importantes?
. Cuanto se va en tareas que podrias delegar, eliminar o hacer mas rapido”?

Identifica tus ladrones de tiempo.

Piensa en las distracciones maés frecuentes que interrumpen tu flujo de trabajo o tus momentos de
descanso.

¢ Cudles son tus principales distracciones diarias? (Ej.: redes sociales, notificaciones, multitarea,
interrupciones externas...)

. Qué emociones suelen acompanar a esas distracciones? ; Aburrimiento, ansiedad, necesidad de
evasion?

. Qué podrias hacer para reducir o gestionar mejor esas interrupciones?

Evalua tus prioridades con la Matriz de Eisenhower.

Elige un dia tipico o una jornada proxima y clasifica las tareas que tengas pendientes en los siguientes
cuadrantes:

Urgente e importante (hacer de inmediato):

Importante pero no urgente (planificar):
Urgente pero no importante (delegar si es posible):

Ni urgente ni importante (eliminar o reducir):
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. Qué descubres al organizar tus tareas de esta manera? ; Estas dedicando demasiado tiempo a lo
urgente y poco a lo verdaderamente importante?

Prueba una técnica de gestion del tiempo.
Anota como te sientes al implementarla y qué efectos notas en tu productividad o tu nivel de estrés
Técnica Pomodoro (trabajar en bloques de 25 minutos + descansos).

Regla de los dos minutos (hacer de inmediato lo que tarda menos de 2 min).
- Establecer bloques de tiempo sin interrupciones para tareas clave.

Reflexién final:
. Qué has aprendido sobre tu manera de gestionar el tiempo?

. Qué ajustes te gustaria hacer a partir de ahora”

. Como crees que una mejor gestion del tiempo puede influir en tu bienestar y tu capacidad para
afrontar los retos diarios?
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MODULO 7

COMPETENCIAS DE CONEXION Y EXPRESION HUMANA
-SENTIRY EXPRESAR MEDIANTE EL ARTE Y LA NATURALEZA-

O Ejercicio 1: Naturaleza y emocidn. La afectacion de la naturaleza sobre nuestro estado y
comportamiento emocional.

Objetivo: A partir de una aproximacion consciente, reconocer y sentir como la naturaleza afecta de
manera positiva el estado emocional y favorece un comportamiento mas equilibrado.

Realiza una aproximacion fisica a un entorno natural (bosque, parque, playa, sendero, etc.). En silencio,
focaliza la atencion en uno de los sentidos cada cinco o diez minutos: observa colores, formas, lucesy
sombras; escucha los sonidos del ambiente; huele la tierra, las flores o el aire; toca la textura de la
corteza de un arbol o el agua si hay cerca.

Registra, durante la fase final del ejercicio y de manera individual, siéntate en silencio por unos minutos
y observa y analiza registrar de manera individual las sensaciones, emociones, pensamientos. Si se
estima necesario, se pueden escribir o dibujar.

Detecta si se ha producido un cambio en tu estado emocional y, en caso afirmativo, trata de observar
en qué ha consistido ese cambio.

Cuestiona qué ha variado y como ha mejorado tu estado emocional:

:Me siento mejor?

. Se ha reducido mi nivel de estrés y ansiedad?

¢ He conseguido aumentar mi relacion con el momento presente?

. Cudles has sido mis pensamientos concretos durante la aproximacion?
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O Ejercicio 2: Arte y emocion. El potencial del arte como herramienta para gestionar, canalizar y
mejorar nuestro estado y comportamiento emocional.

Artes plasticas y emocion; "Dibuja tu emocién™

Objetivo: este ejercicio sirve para tomar conciencia de nuestras emociones y, de este modo, ‘poder
transformarlas en algo tangible y reflexionar sobre como gestionarlas. Se ha demostrado que la
practica de las artes plasticas reduce la ansiedad y mejora el bienestar emocional.

Selecciona una emocion con la que te sientas particularmente conectado (tristeza, rabia, alegria,
miedo, etc.). Una vez realizado lo anterior y sin necesidad de representacion figurativa, dibuja
libremente usando solo los colores y las formas que siente que representan esa emocion.

Detecta si el hecho de dibujar esta emocion ha servido para reducir tu forma de observarla y ha
contribuido a convertirle en algo tangible y concreto y, por ende, més facilmente observable y
abordable.

Cuestiona:

. Qué colores se eligieron?

. Qué formas aparecieron”?

.La emocion cambio a lo largo del proceso de creacion?

Musica y emocion: "Escucha y refleja"

Objetivo: este ejercicio es Util para reconocer y gestionar emociones complejas, ofreciendo un espacio
seguro para explorar y procesar sentimientos profundos. También puede utilizarse para liberar
tensionesy reducir la ansiedad.

Selecciona una pieza musical (preferentemente instrumental) y escichala con un alto nivel de atencién
y concentracion, sin distracciones. Después de la escucha, escribe o dibuja lo que la musica te ha
hecho sentir. Finalmente y aunque estés solo, expresa en voz alta tu interpretacion emocional de Ia
pieza musical.
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Detecta si el ejercicio te ha ayudado a reconocer, aproximarte y gestionar emociones personales que
desconocias o que tenias serias dificultades para abordar. Junto con esto, trata de observar y analizar si
realmente a través de la musica has podido acercarte a nuevos aspectos emocionales que desconocias
O que, al menos, no trabajabas de manera consciente con anterioridad.

Cuestiona:

. Qué pieza musical elegiste y por que?

. Qué emocion prevalente te generd la pieza musical?

;La emocion cambid a lo largo del proceso de escucha?

¢ Existia una predisposicion previa hacia esa emocion o, por el contrario, surgié un estado
emocional inesperado durante la escucha?

¢ Cual fue el grado de profundidad del estado emocional y la reflexion en torno a la emocion
prevalente que se alcanzd a través de la musica?

Literatura y emocidn: "Conflicto narrativo, conflicto personal".

Objetivo: Conseguir a través de un proceso de escritura terapéutica una exploracion emocional
efectiva, que permita organizar pensamientos y dar sentido a experiencias pasadas, ademas de
formentar la autorreflexion y el autoentendimiento individual.

Selecciona un momento de tu vida en el que hayas experimentado una emocion especialmente
intensa y significativa (tristeza, alegria, miedo, amor, asco, sorpresa, etc.) y, tratando de pensar lo menos
posible, déjate llevar y escriba un texto breve sobre ese momento, sin censura ni preocupaciones
estilisticas. En la medida de lo posible, ,usa metéforas, imadgenes sensoriales o personajes particulares
que asalten su mente para expresar esa emocion de una manera simbolica.

Detecta el tono emocional y la temética abordada durante el ejercicio, tratando de observary
reconocer si el texto incluye y/o aborda emociones personales en el desarrollo narrativo o en las
representaciones simbolicas del mismo. A partir de lo anterior, intenta analizar y aislar los procesos,
preocupaciones y traumas emocionales que se reflejan en el en la trama del texto y que, de alguna
manera, se relacionan con tu vida cotidiana. Por Ultimo, intenta observar cual es el desenlace del
desarrollo narrativo del texto escrito y si, en el mismo, se incluye alguna posible solucion a los
problemas o conflictos emocionales presentados.

Cuestiona:

. Cual es el tono emocional de mi texto literario y por qué he optado por ese y no otro?
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. Qué me vincula al protagonista de mi texto? ; Tiene algo que refleje mi personalidad o mi
comportamiento emocional?

. Qué conflicto narrativo es el mas relevante en mi texto y como lo interpreto?
. Se relaciona de alguna manera con mi vida personal?

¢, Se consigue resolver el conflicto narrativo presentado en mi texto durante el desenlace del mismo?
En caso afirmativo, ; como se resuelve?

. Se puede trasladar esta resolucion o algun tipo de adaptacion de la misma a tu vida real?

Artes escénicas y emocion: "El personaje emocional®.

Objetivo: Permitir, a través del teatro, la autoexploracion y el autoentendimiento de nuestras
emociones y estados emocionales desde una perspectiva externa, posibilitando y facilitando su
abordaje, aceptacion y manejo consciente.

Selecciona una emocion con la que te sientas conectado (por ejemplo, frustracion, miedo, felicidad,
amor, etc.) y crea un personaje que exprese y represente de forma prioritaria y clara esa emocion. A
través de la improvisacion, debes actuary representar la emocion de tu personaje. Durante la
actuacion, explora como el personaje se mueve, como habla, siente y reacciona ante diferentes
situaciones y conflictos que le plateas.

Detecta y reflexiona sobre la emocion que seleccionaste y el personaje que utilizas para
representarla, tratando de ver si existe una vinculacion y/o explicacion personal g explique tus
elecciones. Observa con detenimiento y de manera analitica como reacciona tu personaje frente a los
conflictos que le plateas durante la representacion y la manera en que este se relaciona con los
mismos. Pon especial atencion a su capacidad para abordar estos conflictos desde la emocion
seleccionada y evalla la pertinencia de sus estrategias. Realiza un proceso de reflexion final que
observe la relacion entre el personaje creado y ti mismo, tratando de analizar tanto los aspectos
negativos como positivos del mismo para, en Ultimo término, despuntar aspectos y estrategias
emocionales utilizables y descartables en tu vida real.

Cuestiona:

. Qué emocioén has utilizado para abordar la construccion de mi personaje y por qué esa y no otra”?
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. Quiény como es el personaje que has seleccionado?

. Qué has aprendido sobre la emocion a través del personaje?

A qué conflictos emocionales he decidido enfrentar a mi personaje”
¢ se relacionan de alguna manera con mis conflictos personales?
;Los pudo resolver el personaje”

. Hubo cambios en la forma en que te sentiste al final de la actuacion?
. Fueron para mejor o para peor?

En caso afirmativo, § estos cambios se relacionan con la resolucion afirmativa o negativa del conflicto

central del personaje y como esta sucedid?
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MODULO 8
INTEGRACION Y HABITO

O Ejercicio 1: ;Qué quiero cambiar en mi vida hoy?

Dedica unos minutos a escribir con honestidad sobre algun aspecto de tu vida que te gustaria
transformar. Puede ser un habito, una actitud, una forma de relacionarte o algo que influye en tu
bienestar.

. Qué aspecto de mi vida siento que necesita un cambio”?

. Por qué deseo hacer este cambio”?
. Como me afecta mantenerme como estoy?

.En qué etapa del ciclo del cambio me encuentro actualmente? Marca con una X la opcion que mejor
refleje tu situacion actual:

- Toma de conciencia

- Reflexion y aprendizaje
- Accion inicial

- Repeticion y ajuste

- Mantenimiento

- Recaida
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. Qué senales me indican que estoy en esta etapa?
. Qué recursos personales, herramientas o apoyos tengo para sequir avanzando?

. Qué obstaculo o dificultad podria aparecer en este camino?
. Cuél podria ser mi proximo paso concreto?

¢, Qué me gustaria recordarme a mi mismo/a si mas adelante me cuesta mantener este cambio?
(Ejemplo: una frase, una motivaciéon, un aprendizaje)
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O Ejercicio 2: Planificacion para sostener mi proceso de cambio.

Piensa en tu proceso de cambio y responde = estas preguntas para crear un plan personalizado gue

te ayude a sostenerlo.

. Cudles son las principales herramientas (como la revision periddica, autoevaluacion compasiva o
rituales simbodlicos) que quiero incorporar para acompanar mi proceso? Describe como y cuadndo las

usaras.

. Qué habitos o rutinas puedo crear para hacer revisiones regulares de mis avances”?

Propdn un plan sencillo para estas revisiones (por ejemplo, cada semana, cada mes, en qué momento

del dia, con qué preguntas o criterios).

. Como puedo practicar la autocompasion cuando me sienta frustrado o ante una recaida?
Piensa en frases o actitudes que te ayuden a mantener una actitud amable contigo mismo.

. Qué ritual personal o simbdlico me gustaria establecer para cerrar etapas y abrir nuevas
oportunidades?
Describe la actividad y como te ayudaré en tu crecimiento personal.

A quién puedo acudir cuando necesite apoyo o motivacion?
|dentifica personas, grupos o espacios que puedan acompanarte en este proceso.

. Qué pasos concretos puedo dar en la proxima semana para empezar a poner en practica este plan?
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O Ejercicio 3: Construye tu Kit de Anclajes Personales.

Reflexiona sobre los momentos en que te has sentido bien contigo mismo y responde a estas
preguntas para identificar tus anclajes personales.
. Qué frase, palabra o mensaje significativo quiero tener siempre presente para motivarme?

. Qué objeto, imagen o simbolo puedo elegir para representar ese mensaje 0 emocion? Puede ser
algo que ya tengas o que puedas crear.

. Queé practica sencilla (respiracion, escritura, meditacion, etc.) puedo usar para reconectar
rapidamente con mi bienestar en momentos dificiles?

¢, Qué cancién o tipo de musica me ayuda a sentirme positivo/a o energizado/a”?
. Donde y como organizaré estos anclajes para tenerlos siempre accesibles?

. Qué compromisos me hago para usar regularmente este kit en mi dia a dia”?
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O Ejercicio 4: Mis habitos, mi identidad en construcciéon.

1. Tomando conciencia de mis habitos actuales.

Piensa en un dia tipico tuyo. Enumera al menos tres habitos que repites con frecuencia sin pensarlo
demasiado.

(Por ejemplo: revisar el movil al despertar, comer frente a una pantalla, evitar conversaciones
incobmodas, etc.)

. Como crees que estos habitos influyen en tu bienestar emocional y mental?

(Por ejemplo: "Me genera ansiedad empezar el dia viendo noticias", "Comer apurado me desconecta
del momento presente”, etc))

2. Eligiendo un habito a transformar.
Elige uno de los habitos anteriores que te gustaria cambiar o mejorar. Escribelo aqui:

Ahora reflexiona: ; cual crees que es la senal, la rutina y la recompensa que conforman este habito?
(Silo necesitas, piensa en un ejemplo concreto en el que hayas repetido este habito.)

Senal (; qué lo dispara?): Rutina(; qué haces?): Recompensa, qué obtienes?):

3. Redisefiando tu habito.
Propén una nueva rutina mas saludable que puedas implementar cuando aparezca esa sefal, y que te
ofrezca una recompensa similar:
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Nueva rutina:
. Qué necesitas para facilitar esta nueva conducta?
(Por ejemplo: recordatorios, apoyo de alguien, preparar el entorno...)

4. Conectando con tu identidad.
Piensa ahora en la persona que deseas sery completa esta frase: Quiero ser una persona que. .

. Como te ayudaria el nuevo habito a acercarte a esa version de ti mismo o de ti misma®

5. Primer paso concreto.

. Cudl serfa el primer paso pequeno, especifico y realista que podrias dar esta semana para empezar a
integrar ese nuevo habito?

(Por ejemplo: preparar mi diario junto a la cama, silenciar notificaciones por la noche, salir a caminar
después del almuerzo, etc))

. Cuando lo haras? ; Qué diay a qué hora aproximada?
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O Ejercicio 5: Plan rapido para un nuevo habito.

. Qué habito quieres incorporar? Hazlo pequeno y concreto (Ejemplo: tres respiraciones conscientes
después de sentarte a trabajar) Version pequena de tu habito:

JA qué rutina diaria lo vas a asociar?

(Ejemplo: después de lavarte los dientes, al terminar de comer...)

. Qué recordatorio usarés? (Post-it, alarma, imagen...)

. Qué cambio haras en tu entorno para facilitarlo? (Ejemplo: dejar el libro a la vista, guardar el movil. )

. Como vas a registrar tu progreso de forma amable?
(Ejemplo: anotar cémo te sentiste, marcarlo en un calendario. )

Frase de compromiso. Escribe la tuya:
(Me estoy cuidando al construir este habito, paso a paso)
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