ACTUAMOS COMO PENSAMOS

" Introduccién
A menudo nos damos cuanta de que no tenemos el mismo anima para hacer actividades
cotidianas. Algunas veces nos sentimos contentos/as y eso nos motiva a hacer las tareas
de buena gana; otras, sin embargo, nos sentimos sin ganas de hacer nada y nos damos
cuenta de que estamos tristes. Es cierto que nuestras emociones condicionan nuestro
comportamiento y que nuestro comportamiento crea nuevas emociones. Sin embargo,
mediante €l razonamiento podemos conseguir que nuestra actitud sea la adecuada, vy
también modificar nuestras emociones.

Objetivos
- Sabker distinguir las emociones, el comporiamiento y el pensamiento.
- Ser consciente de la influencia de las emociones sobre el comportamientc v del
caomportamiento sobre las emociones.
- Saber que tanto las emociones como el comportamiento pueden ser controlados
a través del pensamiento.

Lee la siguiente situacion:

' “Esta manana, a Alex le ha costado mucho levantarse, Vestirse | prepararse para

- desayunar. Su padre se ha enfadado y le ha grtado:

-es Unvaqo y que como siempre llegard tarde a clase, que estd harto de su- -
|-/ falfa de interés y.. '

 Alex se ha sentido triste, tiene una especie de nudo en el es’rémdgb qganas =
= de llorar por o mal quie e ha fratado su pade. Ha pensado que su padre.no
- sabe quie la Vispera estuvo trabgjando hasta tarde para ferminar los deberes
de matemdticas. Ha comenzado a explicarle la razon de su retvaso pero.. j

i enfadado, ha dado un portazo y se haido al colegio sin desayunar”
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