Las emociones cambian

“Aunque nada Imagina que alguien toca a tu puerta. Al abrirla, aparece una mujer que
cambie, si yo cambio, te mira con gesto amenazador... ;cémo te sentirfas? Luego te da un
todo cambia® regalo y dice: “jFelicidades!”. Entonces aparecen tus amigos cantando-
Honoré de Balzac te las mafanitas... ;como te sentirias? Enseguida escuchas a tu mama

diciéndote: “Despierta, es tarde”. Y te das cuenta de que todo era un
suefo... ;como te sentirias?

Las emociones pueden cambiar de un momento a otro segun la si-
tuacion y el estado en que estemos. Algunas pueden permanecer por
mucho tiempo, pero no significa que no puedan transformarse.

El reto es reconocer que las emociones cambian segln el contexto de
cada persona: su historia, sus relaciones, su estado de salud, sus expe-
riencias, etcétera. No se mantienen estaticas.

Actividad 1. Observa laimagen. ;Qué supones que dice la carta? Escribe en tu cuaderno un relato corto
de tres lineas acerca de, al menos, tres emociones distintas que imagines que experimente la persona
que lee la carta y por qué. Deja tu relato sin final.
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a. Comparte tu relato con un companero y recibe el suyo. Cada uno pondra, en un minuto, un final
al relato que tiene entre sus manos.
b. Regresa su relato a tu companero y solicita el tuyo. Léelo en voz baja.

Actividad 2. A partir del relato que escribiste y leiste, reflexiona de manera individual: ;Qué motiva a
que las emociones cambien de un momento a otro? ;Cémo pueden afectar a tu vida cotidiana las emo-
ciones que permanecen mucho tiempo? Escribe tu reflexion aqui o en tu cuaderno.
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Leccién 2. Nuestro potencial

Reafirmo y ordeno

Hacernos conscientes de que las emociones son dina-

micas puede ayudarnos a afrontar los distintos retos
de la vida cotidiana con mas tranquilidad y seguridad.
Reconocer nuestras diferentes formas de sentir y ex-
presarlas nos da la posibilidad de comunicarnos mas

claramente con los demas.

Por otro lado, es importante estar atentos a emocio-

nes persistentes que nos dificultan sentirnos plenos y

seguros. Si esto sucede, es recomendable que lo hables

con personas de tu confianza: familiares, profesores o

profesionales de la salud.

Para tu vida diaria

Cuando experimentes una
emocion que te hace sentir in-
comodidad pero audn no sien-
tes esa seguridad de hablar
con alguien mas al respecto,
escribir lo que sientes puede
ayudarte a afrontarlo y enten-
derlo. Piensa en qué provoco
esa emocion en ti y escribe
qué te gustaria hacer para
cambiar esta incomodidad.
¢Consideras que las emocio-
nes son una fuente de inspira-
cion para crear obras literarias
o artisticas en general?

;Quieres saber mas?

A veces confundimos la tris-
teza con la depresion. O po-
demos pensar que una per-
sona es “enojona” o “llorona”
porque casi siempre se mues-
tra asi, cuando en realidad
puede tratarse de una perso-
na que deprimida. La depre-
sibn no es una emocion, es
un problema de salud. Para
saber un poco mas sobre el
tema, lee el articulo “Esta es
la diferencia entre tristeza
y depresion”. Aqui el enla-
ce: https://elpais.com/el-
pais/2016/02/15/buenavi-
da/1455536989_608401.
html
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GLOSARIO

Afrontar una emocion. Es la
habilidad que tenemos para
hacer frente a las emocio-
nes que nos afectan utili-
zando estrategias de auto-
rregulacion que mejoren la
intensidad y la duracién de
tales estados emocionales.

CONCEPTO CLAVE

Depresién. Es un padeci-
miento que afecta el estado
de animo de las personas,
se caracteriza por la presen-
cia de tristeza, irritabilidad,
pérdida de interés o placer,
sentimientos de culpa, baja
autoestima, trastornos del
suefo o del apetito, cansan-
cio y falta de concentracion.!

1 Rafael Visquerra Alzina. (2003). Educacién emocional y competencias basicas para la vida. Revista de investigacion educativa, Vol. 21. Ndm. 1.
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