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Posteriormente se hacen en parejas, se entrega a cada uno/a
una tira de papel craft para que con ayuda de la pareja dibujen su
silueta. Primero una persona se acuesta sobre el papel y la otra
delinea su silueta, después intercambian.

Cada uno/a toma su silueta y en un trabajo personal, responde
las siguientes preguntas dentro de la silueta:

Utilizando unos simbolos inventados por cada uno/a, deben se-
fialar la parte de su cuerpo que mas utilizan, la que mas cuidan,
la que mas muestran.

Al lado de los ojos escribe qué es lo que les gusta ver y lo que
no les gusta ver.

Al lado de los oidos, lo que les gusta y no les gusta oir.

Al lado de las manos lo que les gusta hacer y no le gusta hacer.
Al lado de los pies a donde les gusta caminar y a dénde no.

En el corazon la mayor alegria y tristeza que en ese momento
tiene en su vida.

A medida que las personas van terminando se organizan en pa-
rejas y comparten lo que escribieron en sus siluetas. Es impor-
tante que las personas sientan que no es obligatorio leer lo que
se escribid, si es algo muy personal y no lo desean compartir
pueden solamente hablar sobre sus sentimientos al realizar este
ejercicio.

Al terminar este compartir se invita a quienes quieran a pegar
sus siluetas en el salén (creando la sensacién de una galeria de
arte), se da un pequeio tiempo para que todos/as puedan mirar
los dibujos. Se debe invitar a las personas a mantener un clima
de respeto por los dibujos de cada uno/a.

Para terminar se hace un plenario donde se comparten algunos
sentimientos en torno a esta experiencia y sobre la importancia
del cuerpo en la relacién con los/as otros/as.
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Siguiendo en la RELACION CONSIGO MISMO/A, vamos a conti-
nuar desarrollando la habilidad para el MANEJO DE SENTIMIEN-
TOS.

Aprendiendo mas sobre nuestros
sentimientos

“"Cualquiera puede ponerse furioso... eso es facil. Pero estar
furioso con la persona correcta, en la intensidad correcta,
en el momento correcto, por el motivo correcto, y de la
forma correcta... eso no es facil.”’

Hemos visto en la cartilla anterior que es posible aprender a iden-
tificar nuestros sentimientos con mayor claridad de lo que esta-
mos acostumbrados a hacer. Pero para esto, es muy importante
ampliar la variedad de sentimientos que podemos reconocer, las
situaciones en las que se presentan unos u otros y cuales son los
mas frecuentes en nuestra vida.

2, - y
Aristoteles. Etica a Nicomaco.
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Ya que los sentimientos son inevitables, creemos que es
imposible pensar en dejarlos guardados u olvidarlos. Los
sentimientos son como una corriente de agua que si se
le cierra el camino, busca por dénde escaparse

con mucha mas fuerza, algunas veces causando

dafio. Por esta razon creemos que es importante
empezar a contemplar alternativas para que po-
damos expresar nuestros sentimientos sin hacer
dafo a otros/as, ni a nosotros/as mismos/as.

Actuamos con el corazdn

Los sentimientos van unidos a nuestro cuerpo, a
nuestro ser, por esto los percibimos como un impul-

so que nos llevan a “actuar” de una u otra manera y
que afectan nuestra manera de pensar, de tomar de-
cisiones, de relacionarnos. Todos/as tenemos la ca-
pacidad de aprender a controlar estos impulsos y a interpretar las
emociones de los demas para que nuestras respuestas y acciones
sean mas constructivas. Esto es lo que algunos llaman aprender
“Hébitos emocionales” .

Como vimos existe una gran cantidad de palabras que hacen refe-
rencia a emociones y sentimientos, sin embargo, parece que exis-
ten unos que son fundamentales y de los que se derivan el resto:

0 Ira, con esta emocidon nuestro cuerpo se prepara para
responder con acciones fuertes, vigorosas, o que nos hace
estar mas cercanos a las acciones violentas y a disminuir nuestra
capacidad de reflexiva. Cuando en nuestro interior no sabemos
calmar la ira y por el contrario, ocupamos nuestra mente en

buscar justificaciones y razones para ésta, nos hacemos
menos tolerantes y respondemos cada vez de manera mas
agresiva.

0 Miedo, el cuerpo y especialmente nuestros
musculos, se disponen para reaccionar y puede
hacerlo de dos maneras, huyendo 6 paralizando-
se, mientras que la mente trata de entender de
manera muy rapida lo que esta ocurriendo.
0 Felicidad, predomina la tranquilidad y surge
una mayor cantidad de energia de la que podemos
disponer para el trabajo, para nuestras actividades
diarias y que nos llevan a sentir que no nos cansa-
mos facilmente.
0 Amor, nuestro ser se llena de calma, de satisfac-
cién y relajacién al mismo tiempo, lo que nos hace
mas resistentes a los problemas y adversidades de la
vida.

0 Sorpresa, estamos alerta, todos nuestros sentidos se abren y
buscan la mayor cantidad de informacién que puedan adquirir.

0 Disgusto, al contrario de la sorpresa nuestros sentidos y pensa-
miento parecen cerrarse tratando de bloquear aquello que nos
genera malestar.

0 Tristeza, parece que en estos momentos disponemos de menos
energia, por lo que tendemos a aislarnos, nuestra capacidad para
trabajar y enfrentar los desafios de la cotidianidad es menor,
facilmente nos cansamos, estamos agotados.

Los ejercicios que presentamos a continuacién intentan desarro-
llar esta habilidad, reconociendo e identificando una mayor canti-
dad de emociones y sentimientos, asi como encontrando alternati-
vas para su expresion.

3 . w . . . . ” . . .
Muchos de los elementos que vamos a desarrollar son tomados del libro “La inteligencia emocional” de Daniel Goleman. Javier Vergara Editor 1995.



PISTAS DE TRABAJO

i"E"? Ejercicio Un mundo de sentimientos.

Objetivo: Ampliar la variedad de sentimientos que pueden recono-
cer los/as participantes.

Recursos: Fichas bibliograficas, seis por participante, marcadores.
Metodologia:

1. Se forman grupos de 5 personas como maximo, quienes forman
un circulo.

. Se entrega a cada persona tres fichas bibliograficas y un marca-
dor, cada uno/a escribe tres sentimientos, uno en cada ficha,
procurando que sean variados, no vayan a ser repetidos y que
sean poco comunes.

3. Quien primero termine de escribir grita «SIENTO», para asi sa-
ber quien empieza la ronda — esta se hace hacia su lado derecho
- , aunque se debe dar el tiempo necesario para que todos/as
escriban las 3 fichas.

4. La persona que inicia la ronda lee uno de los sentimientos que
escribid, si otra/s persona/s también lo escribieron, deben entre-
garle su ficha. Posteriormente sigue la persona que esta a su
lado derecho, nuevamente se repite el procedimiento, lee uno de
los sentimientos que escribié y si otros/as lo tienen escrito le
deben entregar sus fichas. En cada ronda cada persona puede
leer solamente un sentimiento, se debe seguir hasta que ningu-
no tenga sentimientos por leer. Si alguien ya ha perdido todos los
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sentimientos dice “paso” y sigue la otra persona.

8. Luego se da la oportunidad de un segundo juego; cada persona
recibe otras 3 fichas para escribir otros tres sentimientos menos
comunes Y se vuelve a repetir la dinamica. Se puede comenzar
por el lado opuesto al primer juego (izquierda).

6. Alfinalizar se comparte la experiencia que tuvo cada grupo con el
juego, se hace un listado con todos los sentimientos que descu-
brieron, pegando las fichas en una pared.

*?. Se puede terminar la actividad mostrando la gran variedad de
sentimientos que existen y sin embargo, muchas veces nos limi-
tamos a expresarnos con pocas palabras.

Recomendaciones
0 Este juego puede ser entendido como de competencia, pero el

resultado final es colectivo, por lo tanto hay que enfatizar en la
construccion colectiva del listado.

.~ Ejercicio: Buscando nuevos caminos

€ para nuestros sentimientos.
Objetivo: Reconocer las situaciones en que se presentan algunos
sentimientos y explorar alternativas para expresar sentimientos como
la rabia - ira, el dolor, el miedo.

Recursos: Hojas carta, esferos, octavos de cartulina (3 por perso-
na), vinilos, colores, crayolas, marcadores de colores.

Metodologia:
1. A cada participante se le entrega una hoja donde debera ubi-

car, del mes que acaba de pasar, 3 dias que hayan sido impor-
tantes o donde haya tenido sentimientos muy fuertes; en cada
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dia debe identificar los principales sentimientos que percibid
(puede ayudarse de la lista construida en el ejercicio ante-
rior), el hecho que los generé y cdmo reacciono.

. Elige en cada dia el sentimiento que tuvo mas fuerza, imagina
un color con el que puede representarlo y trata de dibujar
cédmo lo vivencid en un octavo de cartulina.

3. Después de haber realizado los 3 dibujos de sentimientos se
conforman parejas de manera libre y comparten lo encontrado.

4. Posteriormente se forman cuatro grupos y cada uno sera en-
cargado de trabajar un sentimiento. Los sentimientos se en-
tregan al azar a cada grupo, estos son: rabia, tranquilidad,
ternura y miedo.

8. Cada grupo hablara sobre las maneras tradicionales de expre-
sar y manejar estos sentimientos. Luego empezaran a crear
entre tres y cinco nuevas maneras de tratar este sentimiento
que deben ofrecer a los demas a manera de una feria.

6. Se presentan las diferentes alternativas en “Expo-
sentimientos”.

7. Se puede terminar el ejercicio con una plenaria sobre las nue-
vas formas de expresar y manejar estos sentimientos.

Recomendaciones:

0 Las alternativas propuestas por los grupos deben ser posibles
de llevarse a cabo, no se trata de plantear formulas magicas
como medicamentos o bebidas, sino medios para manejar real-
mente estos sentimientos. Deben ser propuestas que no ha-
gan dano, creativas o constructivas.

Sentimientos, necesidades y
expresiones violentas

Hasta este momento hemos intentado desarrollar la habilidad
de AUTOCONOCIMIENTO y el MANEJO DE SENTIMIENTOS, para
ello reconstruimos nuestra historia, tomamos conciencia de
nuestro cuerpo, identificamos sentimientos y necesidades, en-
contramos formas para expresarlos.

Estos elementos también nos sirven para identificar en las si-
tuaciones de violencia los sentimientos y necesidades presen-
tes; se pueden analizar algunas situaciones y preguntarse so-
bre los efectos de los actos violentos en las personas. é¢Qué
sentimientos y qué necesidades tiene tanto la persona que ac-
tla como “agresora” , como la que recibe la agresion, “victi-
ma"?




Una reflexidon de este estilo nos ayuda a trabajar sobre la si-
guiente idea:

Todas las personas intentan satisfacer sus necesidades de la
mejor manera que conocen. Al identificar las necesidades tanto
de la victima como del agresor/a, nos damos cuenta que son
las mismas, y sin embargo, la forma como se satisfacen es muy
diferente.

Desde esta vision, no podemos simplemente ver a las personas
como “buenas” y "“malas” o dividir los sentimientos en “buenos”
y “malos”, pues son la expresidon de una necesidades que com-
partimos como Seres Humanos. El problema puede estar en
que muchas veces lamentablemente, buscamos satisfacer por
caminos destructivos nuestras necesidades, tal vez porque cree-
mos que es la forma mas “facil” de hacerlo o porque sencilla-
mente no hemos aprendido otra manera mas constructiva de
satisfacer nuestras necesidades.

El trabajo podria estar en ayudar a que las personas sean
concientes de sus necesidades y busquen la mejor forma — para
ellos/as y los demas — de satisfacerlas. Ser conciente nosostros/
as mismos/as de las necesidades de los/as demas, también nos
puede ayudar para comprenderlos mas profundamente y ale-
jarnos un poco de los juicios que hacemos con frecuencia.
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