ACTIVIDAD PRACTICA

Meta CE: Conciencia emocional

Orientaciones previas al lector

Objetivos: Atencidn a los pensamientos, identificacion de la emocién y reconocimiento de la emocion en el cuerpo, para
mejorar nuestro conocimiento propio.

Ser consciente de las propias emociones es el primer paso para regular su intensidad, y dar una respuesta adecuada a las
diferentes situaciones diarias.

La reaccion que se experimenta al sentir una emocion viene acompafiada de es por eso que
ser conscientes de su aparicion ayuda a regular la emocion, y asi prevenir que ésta se desborde y perdamos el control sobre la
situacion. Las sensaciones corporales funcionarian como sefales de alerta.

Ademas es importante tener un y darse cuenta de que cada emocion basica, tiene diferentes
grados de intensidad, en el caso por ejemplo del enfado, el disgusto seria un grado leve mientras que la furia seria una intensidad alta.
En nuestra mano estad ser consciente de ello para a continuacion regular la emocidn si es necesario, y encontrar una intensidad
apropiada.
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FEjercicio 1

A continuacién presentamos un sencillo y efectivo ejercicio de reflexion, que puedes realizar varias veces al dia, conectando con tu
emocion. Cuanto mas veces se practique, mas facilmente se ird interiorizando y llegard un momento en que se hara automaticamente.

Por ej.: Tension muscular, cuello
ENFADO tenso, respiracion agitada
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