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Acerca de la educacidn en sentimientos

Los seres humanos somos sentimentales por naturaleza. A lo largo del dia,
independientemente de lo que estemos haciendo, siempre nos acompaiia algin estado de
animo o alguna emocidén mas distintiva. Nos sentimos bien o nos encontramos mal. Nos
acompaia una sensacion de mas o menos energia o de mas o menos cansancio. Estamos
alegres, tristes, enfadados, asustados, avergonzados, etc.

Es importante conocer el significado de nuestros estados afectivos. Todos ellos
nos informan sobre el logro de nuestros objetivos o metas, sobre el afianzamiento o
violacidén de nuestros valores. En las sesiones de este modulo intentaremos aprender a
identificar nuestros sentimientos y a conocer el significado de algunos de ellos.

Muchas personas creen que es imposible regular y dominar sus sentimientos. Eso
no es exactamente asi. Es verdad que no todos tenemos las mismas destrezas de auto-
control y hay individuos mas impulsivos que otros, pero siempre cabe la posibilidad de
mejorar estos recursos.

La autoregulacion emocional se apoya fundamentalmente en el dominio sobre
nuestro cuerpo y sobre nuestros pensamientos. ;Has intentado alguna vez enfadarte
estando relajado? ;Has sentido alguna vez miedo cuando tus musculos estaban laxos
y tu respiracion era apacible? La intensidad de tus emociones estd relacionada con la
activacion fisiologica, si eres capaz de dominar tu cuerpo lograras regularla.

(Qué pensamientos te acompafian en situaciones en que sientes miedo? ;Has
sentido alguna vez miedo en circunstancias en que te considerabas seguro y protegido?
Sentimos miedo cuando pensamos que estamos en peligro, que algo nos amenaza.
Nuestros pensamientos e interpretaciones de lo que estd ocurriendo hacen que sintamos
alegria o tristeza o enfado, etc. Si dominamos nuestros pensamientos y creencias,
seremos capaces de regular nuestros sentimientos.

Las sesiones de este modulo pretenden mostrarte el significado de algunos
nucleos emocionales y alguna estrategia para regularlos.
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1 - Reconocer sentimientos en nosotros mismos

Si aprendes a reconocer sentimientos en ti mismo, podrds
comprender sus causas y cémo cambiarlos en caso de que lo
necesites.

Nuestros sentimientos suelen ir acompafiados de
importantes cambios corporales (nos late el corazén mds
rdpido, se tensan nuestros musculos, nos sudan las manos, etc).
Es importante que te des cuenta de ello.

Nuestros pensamientos sobre lo que acontece determinan
lo que sentimos. Si pensamos, por ejemplo, que estamos
en peligro, sentimos miedo. Si creemos que alguien nos ha
ofendido, nos enfadamos. Si creemos que hacemos el ridiculo,
nos avergonzamos. Conociendo estos pensamientos podemos
cambiar nuestros sentimientos.

Y recuerda:
Tus sentimientos estdan determinados por tus pensamientos

y por tus cambios corporales. Si dominas tus pensamientos y tu
cuerpo, puedes controlarlos.

{Estas listo? iPasa la pagina y empecemos!



Presta atencién a
Lo que ocurye en tu
cuerpo: movimientos,
tension, sudoy, calor...

Piensa en lo gue guieves hacey en ese momento.
iAbrazay, pegar, aynday, salir corviendo?
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Fijate en Lo gue ocurre . {Nos aynda o nos
impide conseguir algo que deseamos? \

"Define Lo gue sientes. "Ponle un nombre.
Cs alegria, os enfade, es tvisteza, es oéva
cosa? {Qué es?
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Ya sé por que estoy asi.
Estoy nervioso, eso es.
iEstoy nervioso!

\[ Pero équé Y
\|e pasa?
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éHas comprendido?
No olvides que las cosas que pensamos sobre lo que

estd ocurriendo, y los cambios corporales que ocurren
en nuestro cuerpo, determinan lo que sentimos.

Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

5
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92 - Reconocer los sentimientos de los demés

Queremos que aprendas a identificar lo que sienten otras
personas a través de sus palabras, sus gestos, su forma de hablar
y la expresion de su cara. Esta habilidad es muy importante para
ti.

Reconocer los sentimientos de los demds te ayudard a
comprender sus acciones. Ademds, te facilitara la relacion
con otras personas. Podrds ponerte en su lugar, entender sus
preocupaciones, conocer las cosas que les gustan o disgustan,
etc.

Piensa que los sentimientos siempre se expresan a través

del rostro, la voz, el cuerpo, etcétera. Hay muchos indicios que
te dan pistas sobre lo que siente la persona. iFijate bien!

éEstags listo? [Pasa la pagina y empecemos!



- Su tono de voz

- Su voséro

Oébserva a la otra persona,
pre.ctanbo especial atencién a:

- Su postura y sus gestos

iMira, abuelita,
qué avidn|

¢Eh? (¢Qué te
ocurre, abuelita?

Siempre estdbamos
muy unidos y nunca
nos separdbamos.

Escucha, Juanito. Tu
abuelo y yo éramos muy
felices, y desde que él se fue,
me siento un poco sola.

Ty

Sscucha
atentamente lo
que dice.
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Dmagina lo gue puede
senéiy la otra persona y

por qué.

Piensa cémo demostrar gue entiendes sus sentimientos.

Te comprendo, abuelita,
y por eso te digo que
te quiero mucho

- Yo te cuidare,
abuelita
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éHas comprendido?

No olvides que las personas dan muchos indicios
distintos sobre lo que estan sintiendo. Su cara, su voz,
sus gestos y su postura nos indican como se sienten en
ese momento.

Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

(\)
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3 - Reconocer y hacer frente a la tristeza

La tristeza nos indica que hemos perdido algo, o alguien,
importante para nosotros.

Cuando nos peleamos con un amigo nos sentimos tristes
porque creemos que lo hemos perdido. Cuando cambiamos de
casa o de colegio nos sentimos tristes porque creemos que
perdemos a huestros amigos y compafieros. Cuando alguien a
quien queremos se marcha o muere, lo perdemos, y nos sentimos
tristes por ello.

Lo importante es darnos cuenta de lo que hemos perdido,
y ver si podemos o merece la pena hacer algo para recuperarlo.
Podemos intentar hacer las paces con los amigos perdidos, pero
no podemos evitar la muerte de un ser querido. Sélo podemos
resigharnos ante la pérdida.

A todos nos ocurren cosas agradables y cosas contrarias
a nuestros deseos. La clave de la felicidad reside en saber

afrontar los momentos tristes y disfrutar de todas las cosas
buenas que nos ocurren.

éEstags listo? (Pasa la pagina y empecemos!

-12 -
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son de cinco contra cinco y
ya estdn completos
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{Cs posible vecuperar Lo perdido o altevar la

situacion? Si es asi, busca la mejor maneva, y si

no, acepta la pérdida. “Lu vida sigue y puedes

alcanzar muchos éxitos y pasarlo mny bien.
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No me dejan jugar al fitbol con ellos. \.><

4 No quieren ser mis amigos. Los equipos ».0:
son de cinco contra cinco y L

ya estdn completos.

No tengo compariero.
Sigo sin tener amigos.
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i Ponte en accién! 75eaqaem lo que has perdido o
busca otva cosa que te intevese. iNo ¢te quedes guieto!

ZHas comprendido?

Recuerda siempre esto: no podrds evitar que
algunas veces sucedan cosas que te entristezcan. La
tristeza es parte de la vida. Lo que si puedes hacer es
disfrutar de los momentos buenos y superar los malos
cuando éstos vengan. iNo te resignes a la tristeza, lucha
contra ellal

-15 -
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Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

(\9)

o

5

- 16 -
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4 - Reconocer y afrom‘ar el miedo

Queremos que sepas reconocer el miedo en ti y que sepas
afrontarlo adecuadamente.

El miedo nos avisa de que estamos amenazados y que
tenemos que protegernos. Cuando vamos en bicicleta muy rdpido
y creemos que vamos a chocar, sentimos miedo. Cuando alguien
mds fuerte que nosotros nos quiere pegar, sentimos miedo.

El miedo nos hace protegernos,y eso es bueno, pero aveces
tenemos miedos infundados a cosas que no deberiamos temer:;
en ese caso el miedo nos estorba y deberiamos eliminarlo.

Ahora queremos que aprendas, en primer lugar, a detectar y
reconocer el miedo en ti mismo. Después tendrds que aprender
cémo afrontarlo.

¢Listo?

{Estas listo? iPasa la pagina y empecemos!

_17 -
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iDING DONG DANG 'u'ﬁad! .il
e 4 RN 4
QUERIDO PASATERO, ABROCHESE EL CINTURON

"Presta atencién a tu cuerpo:
(movimientos vdpidos y vigides,
sudoy, caloy, envojecimiento...)

iDING DoNG DANG DING!

QUERIDO msn:ra
ESTAMOS
A MAS DE DOCEM L*swas /OLANDD

{ Quiero irme a casa}’
ya no aguanto

———

Fijate en lo gue piensas y deseas: deseos de saliy corviendo,
escondevée, gritay, pensamientos de “no podvé supevarlo”...

-18 -



iDING DONG DANG DING! i
S e 5 55

QUERIDO PASAJERD, ESTAMOS ATRAVESANDO UNAS ,

TURBULENCIAS, GRACIAS¢PORVOLARLCON NOSOTROS. | |

Piensa en la situacidn gue estds
viviendo. ¢Kealmente es éan

amenazante como imaginas? ¢ Le
ayuda el miedo a supevarla?

Tranquilo, no pasa nada,
no e preocupes.

No hay miedo. EIl miedo lo™ *
puedo controlar muy bien, }

Piensa algunas frases
que te tvanguilicen.
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iPinag DoNa DAaNG Dina!

- il

SENORITO ?I\SBUERD HEMOS LLEGADO A SU
DESTIND, YA ?UE.‘I.‘I'E. &UITI\REE EL CINTURDN

Inspirar, expirar, §
inspirar, expirar... ==

Reldjate vealizando
ejercicios de respivacion
profunda o mediante
alguna otra estrvategia
que conozcas.

¢Has comprendido?

No olvides que el miedo nos avisa de que estamos
amenazados. Sin embargo, a veces lo sentimos ante
cosas que no deberiamos temer. En ese caso debemos
intentar eliminarlo, aunque no siempre resulte fdcil.

-20 -
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Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

(\9)

o

5

_21-



Quadernmno Ade educacion en rertimaientor

5 - Reconocer y hacer frente a la culpa

Algunas veces, con intencion o sin ella, hemos causado dafio
a alguien, lo hemos tratado injustamente o hemos estropeado
algo, y después nos hemos sentido mal.

La culpa nos hace caer en la cuenta de que hemos causado
dafio a alguien, o de que hemos sido injustos con él. La culpa
sirve para sefalarte que debes intentar reparar el dafio hecho,
o comprometerte a no volver a hacerlo en el futuro. Darnos
cuenta de esto nos ayuda a pensar en los demds y a respetarlos,
para ho volver a hacerles daio.

Sin embargo, a veces podemos sentirnos culpables de
algo que no hemos hecho o que no es tan grave. No es bueno
atormentarse pensando que se es un indtil. Todas las personas,
alguna vez, han causado daios y se han sentido culpables, y no
por ello son unos indtiles.

Y recuerda:

Lo mds importante de la culpa es que te impulsa a enmendar
el daio ocasionado y comprometerte a no volver a hacerlo en el
futuro. Ese compromiso por hacer las cosas mejor es lo mds
importante.

éEstag listo? 1Pasa la pagina y empecemos!

22 -
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Presta atencién a tu cuerpo y a lo
que desearias hacer en ese momento.

Debi haber hecho
caso al momfor

Debo arneglar esto.}

Dhntenta definir Lo que sientes. Piensa si has hecho daiio
a alguien, o has desobedecido a alguno de tus educadoves.

Madre mia, qué cuarto,
no he hecho caso a mi monitor.,

=7 Todo por ser un vago y
dejarlo para el final.
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Pliensa si puedes hacer algo parva remediar el daiio,
y decide qué es Lo mds conveniente.

Tengo que
disculparme por
no hacer caso.

Pero ¢como
me disculpo?

Ya sé: pediré
perddn sin mds porque
es asi de sencillo.

fHaz propésito ¢ enmienda: no volver a ocasionayr dahios semejantes en
situnaciones similares.

Buenas, Manuel, perdona
que te moleste, pero...

No me gusta regafiaros,
pero cuando hacéis las cosas

[ 5
{ Vengo a disculparme 5
mal os tengo que corregir.

por mi cuarto.

o]
v

Y estoy dispuesto
a ordenarlo.

Bueno, si lo sientes, el
tinico modo de demostrarlo
es no volviendolo a hacer.




Quadermno Ade educacion en sentinientor

£Has comprendido?

No olvides que lo mds importante de esto es procurar no
volver a caer en los mismos errores. La culpa sirve para
indicarte que debes intentar remediar el daifo causado,
o al menos procurar que no se repita.

Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

\)

<o

5

- 25 -
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6 - Reconocer y controlar nuestros enfados

En muchas ocasiones sentimos enfado o ira hacia otras
personas o hacia nosotros mismos. Cuando alguien nos insulta,
nos sentimos mal, nos enfadamos y nos enfrentamos a él por su
falta de consideracion hacia nosotros.

Nuestro enfado nos indica que alguien nos estd ofendiendo,
que alguien se intenta aprovechar de nosotros, o que alguien
estd impidiendo que alcancemos nuestros objetivos.

Debemos intentar que no nos humillende modo injustificado,
pero debemos hacerlo sin utilizar la violencia. Es importante
que controlemos nuestro enfado, y que nos hagamos respetar
sin entrar en peleas.

Y recuerda:
El enfado te empuja a agredir o insultar a alguien, pero no
necesitas pelearte para hacer valer tus derechos. No olvides que

es importante defender tus derechos. Haz valer tus derechos
sin entrar en peleas, sin crearte enemigos.

éEstas listo? 1Pasa la pagina y empecemos!

- 26 -
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“Presta atencidn a lo que ocurve en tu cuevpo: movimientos, tension

Yo estaba el
primerol

El siguiente

Piensa en lo que te gustavia hacer: abrazar a alguien,
pegarle, ayudarle, saliv covriendo, esconderte, ete.

-27 -
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Piensa si Lo gue ha sucedido nos ayuda

El siguiente, pero...

0 nos impide conseguiv algo que deseamos.

B : . <qué te pasa?

e : e
i \ @ ¢Por qué estas tan rojo?
= =% ; NE R
2, : T ! S \ >

| Yo estaba el primerg,
y porque ellos son mds
O grandes me empujan
&

O

Lo que'mds me fastidia es
que porque sea mds pequefio
sea el dltimo

v Pero ¢que pasa
a con tantas voces?

2 iQue voy a sentir!
o~ L iMucha rabial

(d

Dhntenta definir 0 denominar lo gue sientes. Piensa
st has sido ofendido o agraviade por alguien, y éste
Lo ha hecho de manera intencionada.

- 28 -
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Ejem, perdon. No me ha
gustado como me has tratado
Yy quisiera que reconocieras que
no has estado... ejem...
cortés conmigo

20

Cxpon a esa persona éu malestar
por Lo gque te ha hecho o dicho.
Comunicale sin hostilidad gue te
ha ofendido o humillado. Mantén
controlado tu cuerpo. Respira
lenta y profundamente.

Solo queria decirte, Juanito,
gue me ha molestado mucho
que te colases

Os estoy observando
desde hace rato. ¢Teneis
algin problema?

Tienes razén. De las
ganas que tenia de
coger el caramelo,
no me di cuenta de
que tid también
estabas esperando

Si tu excitacién corporal es muy elevada, vetivate
de la situacidn, y una vez gue ﬁmtas conseguido
contvolarte comunica a esa pevsona éu maleséay,

-29-
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éHas comprendido?

Recuerda que no hay necesidad de pelearse para hacer
valer tus derechos. Es importante que se nos respete
y que no nos humillen de forma injusta, pero debes
consequirlo sin pelearte y sin crearte enemigos.

Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

(\9)

(@)

5

-30 -
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7 - Reconocer y disfrutar de la alegria

Hay muchas ocasiones en las que nos sentimos alegres:
cuando de forma inesperada nos regalan algo que desedbamos
mucho, cuando ganamos en un juego dificil, o cuando volvemos a
ver a un hermano o amigo al que echdbamos de menos.

Ademds, cuando ayudamos a otras personas también
podemos sentirnos contentos, o cuando hacemos bien una tarea
que nos han asignado. Nuestras alegrias son mds intensas cuando
las compartimos con la gente que queremos.

Es importante que comprendas que para ser felices
tenemos que valorarnos a nosotros mismos y tener confianza
en nuestras posibilidades para lograr nuestros objetivos, y que
ayudando a nuestros compafieros, amigos, hermanos y demds
tendremos mds momentos de felicidad.

Y recuerda:

Nuestras alegrias son mayores cuando van acompaiiadas
de las alegrias de las personas que queremos.

éEstag listo? 1Pasa la pagina y empecemos!

~31-
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i\ un cuatro. Le
| falta mejorar
- {Rymucho, sefiorito. f

/j

i T e

“Presta atencidn a lo
que ocurve en tu cnerpo
y a lo que quieres hacey
en ese momentéo.

Emiliano Freire,
un ocho. Muy bien |
has trabajado |

Piensa en Lo gue estd
sucediendo. i Le aynda
a conseguir algo
importante pava €i?
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I[Emiliano, Emilianol
iContrélatel

iYupiiil iHe
aprobadol iHe

aprobadol
iYuuu-huuul

"Pucesto gue has Logrado
algo importante para ¢i,
recvéate en lo que sientes
y disfruta de ello.

éHas comprendido?

No olvides que tienes derecho a disfrutar y demostrar
tu alegria si eso es lo que quieres hacer. Recuerda
también que las alegrias compartidas con la gente que
te quiere son mayores.

- 33 -
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Ahora, piensa durante la semana en las situaciones en
las que has usado esta habilidad y escribelas aqui.

1

\)

- 34 -






