LERULER

Expresar y Regular Emociones con el
Medidor Emocional

ACTIVIDAD EN GRUPO | TIEMPO SUGERIDO: 30 MINUTOS

Esta actividad de desarrollo de habilidades esté disefiada para ayudar al personal a identificar y
desarrollar estrategias para expresar y regular sus emociones de una manera efectiva.

BIENVENIDA
Comienza la actividad leyendo la breve introduccién a continuacion:

“Es importante expresar y regular nuestras emociones de manera que promuevan el crecimiento personal,
relaciones saludables, un mayor bienestar y logro de metas.

La regulacién de la emocion tiene dos partes: un objetivo para la emocion (lo que queremos hacer con
nuestros sentimientos, sentir mas, menos o lo mismo) y una estrategia para lograr ese objetivo”.

PASO 1: DISCUTIR ESTRATEGIAS INUTILES

Divide al personal en grupos pequefios. Pideles que dediquen dos minutos a pensar en estrategias inutiles para
expresar y controlar las emociones.

Las estrategias incluyen tanto estrategias de pensamiento (cosas en las que podemos pensar) como
estrategias de accion (nuestros comportamientos). Algunas estrategias inutiles pueden incluir el dialogo
interno negativo (por ejemplo, "Nunca soy bueno en nada"), las quejas o la preocupacion constante.

Algunas estrategias funcionan a corto plazo (por ejemplo, distraerse uno mismo debido a la frustracion por
algo que no sali6 bien) pero es posible que no ayuden a resolver problemas ni a promover el bienestar a largo
plazo.

PASO 2: DISCUTIR ESTRATEGIAS UTILES

Pidele al personal que dedique dos minutos para intercambiar ideas sobre estrategias Gtiles que hayan usado u
observado que otros usan para manejar las emociones.

Por ejemplo, una estrategia de pensamiento Util puede ser el didlogo interno positivo (decirnos algo
positivo o de apoyo). Una estrategia de accién util puede ser respirar profundamente

PASO 3: COMPARA

Pidele al personal que dedique dos minutos para discutir las diferencias que encontraron entre las estrategias
Gtiles y las indtiles.
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Utiliza el Medidor Emocional para considerar formas utiles de expresion y regulacion.

- Otra forma de pensar sobre los objetivos de expresion y regulacion de las emociones es pensar en
gué cuadrante de Medidor Emocional te encuentras. Considera si deseas permanecer en este
cuadrante o cambiar a un cuadrante diferente.

- Divide al personal en cuatro grupos y asignale a cada grupo un cuadrante del Medidor Emocional.
Pidele al personal que dedique cinco minutos a pensar en situaciones que le provoquen estar en
diferentes cuadrantes, habra cuadrantes que te gustaria seguir sintiendo, o por el contrario cambiar.

- Posteriormente, pideles a los grupos que enumeren estrategias Utiles que hayan usado en el pasado
0 que podrian usar en el futuro para cada situacion. Por ejemplo, una razén para cambiar al cuadrante
rojo, desagradable y de alta energia, es dar un discurso apasionado sobre un tema de justicia social.
Una estrategia de pensamiento para pasar a este cuadrante es pensar en las personas oprimidas,
marginadas o desatendidas, las injusticias que causan y cdmo su discurso podrian afectar la politica.
Una estrategia de comportamiento para pasar a este cuadrante podria ser escuchar musica fuerte y
enérgica.

- Pidele a cada grupo que comparta sus situaciones y estrategias de regulacién de las emociones.
Analiza la utilidad de cada una de estas estrategias, tanto a corto como a largo plazo.

REFLEXION FINAL

Concluye esta actividad reflexionando sobre la siguiente pregunta:

“Como exploramos en esta actividad, las estrategias utiles abordan la raiz de los problemas emocionales,
mientras que las estrategias inutiles solo abordan sus sintomas. Si bien las estrategias utiles requieren
mucho mas tiempo, esfuerzo y practica que las estrategias inutiles, también promoveran una mejor salud y
bienestar.

Nosotros vivimos en una sociedad que a menudo parece adicta a las soluciones rapidas — las estrategias
inttiles. ¢ Qué necesitarias para reunuciar a tus estrategias inutiles y adoptar otras Gtiles?"
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Haz que el personal se reuna en grupos y piensen en estrategias inutiles que usan (o han visto usar a otros)
para regular sus emociones. Puedes compartir la lista a continuacion. Haz que reflexionen sobre que tienen en
comun estas estrategias automaticas.

Estrategias Inutiles:

« Dialogo interno negativo (por ejemplo, "Soy tan estlpido")

- Desahogarse o quejarse (esto tiende a difundir la negatividad y hace que la persona que comparte la
experiencia reviva la emocidn o situacion desagradable y la haga sentir peor)

e Chismes

= Evitacion (huir del problema)

« Negacion (pretender que no estas mal)

e Ignorar la emocion o el problema

« Tener ilusiones (Por ejemplo, Pensar "todo saldra bien si lo dejo en paz")

* Rumiar o preocupacion constante

» Culparse a si mismo o a los demas

= Postergar

e Gritar

« Agresion fisica

« Malos habitos de salud (alimentacion poco saludable, habitos de suefio, falta de ejercicio)

» Abuso de sustancias

A continuacion, pidele al personal que genere una lluvia de ideas sobre estrategias Utiles que ellos usen
(o hayan visto usar a otros) para regular sus emociones. Puedes compartir la lista a continuacion.
Preguntale al personal: ¢ qué tienen en comuln estas estrategias mas utiles?

Estrategias Utiles:

« Buenos habitos de salud y cuidado personal (para evitar irritabilidad y desencadenamiento facil)

< Nutricién (hidratacién adecuada mas comidas regulares y equilibradas compuestas de alimentos
integrales)

« Actividad fisica (30 minutos de actividad moderada a vigorosa, 5 dias a la semana)

= Suefio (con el objetivo de 7 a 9 horas de suefio reparador por noche)

» Apoyo social (por ejemplo, llamar a un amigo)

» Actividad constructiva (por ejemplo, lectura, escritura, actividad fisica)

- Evitar/modificar situaciones (Por ejemplo, Elegir no pasar tiempo con personas que lo desencadenan)

* Resolucién de problemas

» Buscar ayuda profesional

= Aceptacion (por ejemplo, reconociendo que algunas cosas estan fuera de nuestro control)

« Visualizacion (por ejemplo, pensar en un lugar que te guste)

e Humor

« Distraccion a corto plazo

Analiza la actividad recordando al personal que las estrategias indtiles tienden a requerir poco o ningun
esfuerzo, disminuyen el bienestar, no resuelven el problema, entorpecen las relaciones y brindan un alivio
inmediato, pero a menudo nos desvian del logro de las metas. Las estrategias Utiles tienden a requerir esfuerzo
y practica, promueven una mejor salud y bienestar, se enfocan en resolver problemas, ayudan a construir y
mantener relaciones y nos mueven hacia nuestras metas.



