EMOCIONURIEO




Las emociones son los personajes principales de
nuestras vidas. motivan nuestras acciones de manera
consciente o inconsciente.

Muchas veces no sabemos como diferenciarlas,

reconocerlas o qué hacer con ellas cuando se
presentan. esto ocurre particularmente con las
emociones incbmodas que nos hacen sentir
vulnerables COMO la Tristeza, la Ternura, el Rechazo, la
Verglenza, el Amor, etc.
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MUNDO EMOCIONUL?

Vamos a observar
como se sienten las
distintas emociones en
nuestro cuerpo y los
pensamientos que las
acompanian. Identifica
qué pensamientos
intensifican y cudles
reducen la emocioén.

Al observar, nombrar y
aceptar la emocion en
nuestro cuerpo
(respirando y
sintiendo), estas se
disipan, como  si
pasaran por un
tobogan y luego se
van.

Permitir que la energia
emocional fluya evita
que nos estanquemos
en el miedo a sentir o
prolongar la emocion.
A continuacion,
encontrarads una lista
de emociones para
familiarizarte con el
vocabulario necesario
para expresarlas, en
lugar de limitarte al
bdasico ‘bien’y ‘mal’.
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TEMOR  SORPRESA  ALEGRIA

MIEDO EMOCIONADO AGRADECIDO
INSEGURIDAD ANSIOSO EN PAZ
RECHAZO FELICIDAD AMOR
TERROR CONFUNDIDO CARINO
ANSIEDAD ASOMBRO TERNURA
ESTRES SORPRENDIDO CONFIANZA
ANGUSTIA DESILUSION CONTENTO
HERIDO LIBERTAD ESPERANZADO
SUMISO CONSTERNACION PASION
ASUSTADO/A EFUSIVO ACEPTACION
DUDA JUBILOSO INTIMO
INADECUADO/A ENTRETENIDO/A JUGUETON
INSIGNIFICANTE  IMPRESIONADO/A OPTIMISTA
PANICO PERPLEJO/A ORGULLOSO
TERROR ATONITOIA PRESENTE
PAVOR PASMADO/A PODEROSO
AZORADO/A INQUIETUD REALIZADO
ALARMADO/A ALEGRIA RECEPTIVA
AMBIVALENTE CA

APREHENSIVO/A ENAMORADO SENSIBLE
SO VALIENTE

PROTECCION
ENCAN+¢BOUR

CONSIDEr ADOVA

DESILUSIONADO/A INTRIC

RABIA
CELOS
INSEGURIDAD
ENFADADO/A
MOLESTO/A
HOSTIL
IRRITABLE
FURIA
DISTANTE
ODIO
ENVIDIA
RESENTIMIENTO
ENERGICO
AMENAZADO
DESQUICIADO
AGRESIVO
FRUSTRADO
FIRME
ENFURECIDO/A
PROVOCADO/A

RETRAIDO/A

BOSPECHOSO/A
TENSION
AGOTADO/A

ADO DESAGRADO

DESALENTADO/A DUDOSO/A RECHAZO
ABATIDO/A NERVIOS DISTANTE
RECHAZO Eanrkomma REPULSION

CONTRAIDO/A IMPACIENTE AVERSION
EXHAUSTOIA NAUSEA
AGOTADO/IA REPUGNAR

DESCONECTADO/A CAUTIVADO ABOMINAR
MISERABLE ESPERANZADO/A FASTIDIAR
EN AGONIA LIBERADO/A
DESAPEGO DISTANTE ABIERTO/A

DESOLADO/A VACIO EXPECTANTE
ARREPENTIMIENTO DEPRESION INTERESADO
N FRIALDAD NOSTALGIA ILUSION
N DESCORAZONADO/A ANHELO ENCANTADO
AGOTADOIA DESALENTADO/A FASCINADO
CANSADO ABATIDO/a OBSERVANTE
EXHAUSTO/A MELANCOLIA EMPATICO
FATIGA ANSIEDAD IMPACIENTE
COMPASIVO ABANDONO PROVOCATIVO
DEVASTADO ABURRIDO/A
CONMOVIDO IGNORADO/A
IMPOTENTE
VULNERABLE
INFERIORIDAD
APARTADO/A
APATIA
| CONTRAIDO/A

DESOLADO

VERGUENZA

INCOMODO/A
EXPUESTO
RIDICULIZADO
DISCRIMINADO/A
AVERGONZADO/A
JUZGADO/A
DESCONFIANZA
HUMILLACION
CULPA
VULNERABLE
CRITICO/A
DESAPROBACION
DECEPCION
INDIGNACION
EVASIVO/A
SARCASTICO
SENTENCIOSO
ABORRECIDO
REPUGNANTE
REBELADO/A

DETESTABLE

AVERSIVO
INDECISO/A
ATORMENTADO/A




Las emociones se

Cuando nos damos el permiso de sentir,
es como si algo pesado se volviera ligero,
como la sensacion de |
Dejar fluir tus sentimientos sera como
tirarte de un tobogdn, sabiendo que la
experiencia termina, y que

Si miras con curiosidad puedes aprender
a leer el mensaje que cada emocion
busca transmitirte.
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;. sist, para 2 y
cornecely il emociornes

Anota en el lugar
que corresponde
los
y
recuerdos que
influyen en esa
emocion, para que
los puedas
diferenciar.




ENOJO: El mensaje del enojo es:
“GUARDA Y CUIDA DE TUS
LIMITES”

Sensaciones en el cuerpo:

Pensamientos recurrentes,
creencias e ideas que lo
acompanan:

Recuerdos significativos de esta
emocion:

MIEDO: El mensadje del miedo es:
CUIDA Y PROTEGE ALGO QUE ES
VALIOSO)

Sensaciones en el cuerpo:

Pensamientos Recurrentes,
creencias e ideas que lo
acompanan:

Recuerdos significativos de esta
emocion:




INCERTIDUMBRE: Me avisa de la
entrada a terreno desconocido
con la finalidad de entrar en
modo curioso, atento y creativo
para ser capaz de resolver.

Sensaciones en el cuerpo:

Pensamientos Recurrentes,
Creencias e Ideas que |Io
acompanan:

Recuerdos significativos de esta
emocion:

comunica

DOLOR: Me lo
importante, profundo )4
desgarrador que siento al vivir de
nuevo un evento determinado. Es
directamente proporcional al
valor e importancia de lo que me
estd afectando.

Sensaciones en el cuerpo:

Pensamientos Recurrentes,
Creencias e Ideas dque Io
acompanan:

Recuerdos significativos de esta
emocion:



VACIO: Es la seAal de dolor o desconexion profunda que
incomoda y duele para que captes el mensaje de
conectar con alguien con quien puedas actuar de
manera auténtica y vulnerable ALERTA PARA ALEJAR
LOS JUICIOS Y EL PERFECCIONISMO QUE NO TE PERMITEN
ABRIR TU CORAZON.

Sensaciones en el cuerpo:

Pensamientos Recurrentes, Creencias
e Ideas que lo acompanian:

Recuerdos significativos de esta emocion:




CUANDO SIENTAS EMOCIONES INTENSAS,
ESTAS PREGUNTAS TE PUEDEN AYUDAR:

I & localizas/
sientes la emocion?

2. las sensaciones que percibes
en tu cuerpo con detalle.

3. ¢ sientes esta
emocion?

4. Escribe los
gue acompanan
a esta emocion.

5 en la que hayas
sentido mucha (incertidumbre, miedo,
rechazo, etc. y escribe como actuaste

6. Describe una situacién en la que hayas
gestionar la emocién de manera
satisfactoria para ti ¢qué hiciste?

7. ¢ (instruccion y direccion)
me da esta emocion?
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