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Practica "Ola emocional”

Propoésito

Practicar la observaciéon y descripciéon de una emocion
para registrar patrones de respuesta emocional ante
determinados desencadenantes, con el fin de poder
elegir responder en lugar de reaccionar.

8 Modalidad Presencial / Virtual
() Destinatarios Adultos/Jévenes
@ Tipo Individual
(© Duracién 20/25 minutos
& Recursqs Ficha (ver modelo): una por participante
necesarios
Desarrollo

Primer momento

Se invita a los participantes a identificar una situacion desafiante
y realizar esta practica, cuando la emocion que les provoca no esté
en una maxima expresion (digamos 100 en una escala del 1al 100).



Segundo momento
Cada participante debe completar la siguiente ficha:
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Intensidad: (1-100) ...
Suceso que provocéd mi emocion: (quién, qué, cuando, donde)
(Qué inicié la emocion?

Interpretaciones (creencias, suposiciones, evaluaciones) de la
situacion:

Lenguaje corporal ;Cual es mi expresién corporal? ; Postura?
(Gestos?

¢Qué consecuencia tiene esa emocion en mi persona (mi estado
mental, otras emociones, comportamiento, pensamiento, memoria,
cuerpo, etc.)?

Practica inspirada en:
Marsha Linehan.

Recomendaciones para el facilitador

@ Tener en cuenta que es una actividad orientada hacia la regulaciéon
emocional a través de la posibilidad de hacer una revision de la
metafora de la ola emocional.




