El Viaje de Ulises

Cbservemos del viaje de Ulises algunos ejemplos de expresidn de emo-
ciones que se muestran en ¢l

Actividad

En la pagina sigulente te damos un listado de nombres de emodones al
que hemos llamado "El Diccionario de las Emociones” elige el nombre que te
parezca mds apropiado para dar a cada una de las vifietas anteriores.




Nowmess pe La Emoadn

SIFICADO

Enfade, rrmoion, odlera
Ago que ha coundo o MEpretD
como una ofensa conera Y © lo min

Pe enfrento con apo gue es una
amenara y no “oonirol” bien b que
Uesds OOLET

Miedo
Terror

Ao gue ada de ocUNT 0 &5
nMmnenE me Ieh me prodice
sereariin de pelpro, me pardiza

Ha oowride dpo gue desedha, se fon
cumplido mE deseds 0 MESE ¥ ey
aepre, dveraoo, Do me parece
DISEVO, estny enbEIEMans ¥ Me SENiD
ben

SientD gue QUEND 3 3TUEN Y M SIenD
Den estando Con S5 PRTONL, QUE ME
mporD, gue desen esty miucho Beempo
con ey, fran de expresye mi decin

Tranouiicad

Me sienm sereno y clmago.  Mada me
e PENosa.

Me he guitxdo "un peso de encimd’,
Exic vuehe a et ben poge ha
desaparecioo & crounsnch que me
aErde o preocupsbe




Actividad

En la vida diaria se dan muchas situaciones a las que nos enfrentamos de
continuo. Algunas nos hacen reaccionar mds que otras, unas nos hacen emo-
clonarnos y otras no.

A continuacién vamos 2 sefalar situaciones que puedan provocar en no-
sotros una respuesta emocional y otras que no.

Deel siguiente listado, diferencia las situaciones que te producen emocio-
nes de aguellas que no te provocan ninguna emocidn particular. ..
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Recueirda...

® | a5 emocionss son la prueba de que estamios vivos; son una reaccén
natural ante lo gque vivimos, y nos permite relacionarnos con bos de-
mds.

¢ No todas las situaciones que vivimos a diario hacen que reaccionemos
del mizmeo mode y con ka misma intensidad. Hay situaciones que, de
hacho, no provocan en nosotros ninguna reacckon.



¢ Es importante que aprendamaos a conocer nuestro repertorio de emo-
clones, para poder ajustar nuestras reacclones emocionales.

® Para poder expresar correctamente nuestras emociones, debemos ser
capaces de "dominarlas”, y darles una forma de expresion adecuada. A
esto es a lo que llamamos autocontrol emocional.

e Cuando aparece una emocion debemos:
— Saber reconocerla: ¢«Qué tipo de emocion es?
— Saber clasificarla: <Es positiva o negativa?

- Aprender a expresarla del modo mas adecuado para nosotros y la
relacion con nuestro entorno. No expresar la emocion nos perjudi-
ca, sobre todo si es negativa, porque puede hacer que esa emocion
negativa dure mas tiempo. Tampoco es aproplado en ocasiones,
pues puede producir efectos no deseados, expresar libremente y sin
medida la emaocion.

— Si es negativa, es el "aviso” de que tenemos que actuar para resolver
el problema que la ha producido.



