 Curso INTELIGENCIA  EMOCIONAL para la EOI de Astorga.
 Por Juan José Seoane Costoya     Director del CC Maristas Champagnat de León

DINÁMICA- TÉCNICA: “Gestión emocional de una situación personal”.

Objetivo:

· Hacernos conscientes de que la gestión emocional es nuestra responsabilidad.

· Escuchar nuestro interior como metodología de aprendizaje personal.

· Identificar las emociones y sentimientos que suceden en nuestro interior.

· Aprender a gestionar una situación personal de conflicto.

Desarrollo:

1. Explicación de la diferencia entre una emoción y un sentimiento:

· Emoción: relacionado íntimamente con el cuerpo. Es la energía corporal que se acumula en algunos lugares concretos. 

· Sentimiento: relacionado con el mundo de la mente (el corazón interno) y nos ayuda a identificar la razón del porqué de esa vibración interior.

2. Entrega del vocabulario emocional básico:

a. Explicación: 

· Los sentimientos que aparecen en la lista de arriba, son los sentimientos sin la carga emocional.

· Los sentimientos que aparecen en cada columna tienen una graduación dependiendo de la energía corporal- emoción con que nos afecta.

b. Se pide a los asistentes que piensen en el último conflicto que hayan tenido. No es necesario que sea muy grande, simplemente que nos haya generado cierto malestar.

· Pedimos que identifiquen el sentimiento y su graduación (ponerle nombre).

· Se comparte por parejas la situación y el sentimiento.

· Eco en grupo grande de las dificultades que hayamos tenido.

3. Entrega de la ficha: SITUACIÓN PERSONAL.

Vamos a dedicar 10 minutos a identificar una situación un poco más conflictiva que queremos aprender a gestionar.

a. Escribimos la situación personal de lo que sucedió (personas, conflicto, palabras que se expresaron, situación…)

b. Escribimos las emociones y sentimientos que aparecieron y que soy capaz de identificar con cierta distancia ahora mismo.

c. Identifico los diálogos internos que estaban en aquel momento detrás de las emociones-sentimientos. ¿Qué me dije en aquel momento interiormente?
d. Evaluación de la situación: ¿Qué puedo aprender hoy?

Con la distancia de poder mirar la situación, identificamos el aprendizaje personal que puedo sacar de aquella situación teniendo en cuenta varias preguntas:

· ¿Qué se puso en juego?

· ¿Por qué me afectó tanto?

· ¿Cómo lo percibo ahora mismo?

· ¿Puedo mirar ahora a las personas del conflicto con cierta bondad?

· ¿Puedo mirarme a mí mismo con cierta bondad?

4. Puesta en común: Ecos generales, dificultades y qué he aprendido hoy.

FICHA 1          
VOCABULARIO EMOCIONAL BÁSICO
	FELIZ
	TRISTE
	ENFADADO
	ASUSTADO
	CONFUSO
	FUERTE

	Eufórico

Radiante

Loco de alegría.
	Desesperado

Deprimido

Destrozado
	Furioso

Fuera de sí

Encolerizado
	Aterrorizado

Turbado

Angustiado
	Aturdido

Desconcertado

Aterrado
	Potente

Poderoso

Vigoroso

	Alegre

Alborozado

En forma
	Dolorido

Amargado

Desolado
	Airado

Irritado

Agresivo
	Atemorizado

Inseguro

Ansioso
	Entontecido

Desorientado

Alterado
	Enérgico

Capaz

Determinado

	Contento

Satisfecho

Conforme
	Bajo de moral

Descorazonado

Desalentado
	Molesto

Inquieto

Ansioso
	Miedoso

A disgusto

Tenso
	Perplejo

Dudoso

Encogido
	Seguro

Optimista

Sólido


 FICHA 2.
SITUACIÓN PERSONAL:

	


	EMOCIONES
	DIÁLOGOS INTERNOS

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


EVALUACIÓN DE LA SITUACIÓN: ¿Qué puedo aprender hoy de mí?

	


