|dentificar los signos fisicos de tus emociones
Objetivo

Identificar los signos fisicos de tus emociones para gestionar tus sentimientos de forma mas
eficaz.

Lo que debes saber

Es posible que hayas oido la frase "conexion cuerpo-mente", que se refiere a la relacion entre
tus emociones y las sensaciones fisicas. Cuando experimentas emociones abrumadoras, puedes
sentir cambios incémodos en tu cuerpo. Estos pueden incluir un aumento del ritmo cardiaco o
cambios en la respiracion, en la temperatura corporal, en la digestidn o en la transpiracién. Tus
emociones también pueden alterar tu nivel de energia, provocando lentitud. A veces, estas
reacciones fisicas pueden intensificar tu estado de animo, ya de por si angustioso, o provocar
ansiedad.

Cuando seas consciente de tus reacciones fisicas, podras empezar a identificar formas
saludables de gestionar estas y las emociones que las provocan.

Qué hacer

El primer paso para aumentar tu conciencia es seguir los signos fisicos de tus emociones. Por
ejemplo, si recientemente has experimentado una ira aguda, puede que hayas notado
sensaciones fisicas como sienes palpitantes o puios fuertemente apretados.

Utiliza el siguiente cuadro para identificar las respuestas fisicas que experimentas cuando tienes
emociones angustiosas o abrumadoras.

e Enlaseccién "Emocidn e intensidad" etiqueta tu emocidn y califica su intensidad de 0 a
10, donde 0 = ninguna emocion y 10 = el nivel de intensidad mas incémodo.

e Enlaseccién "Frecuencia cardiaca", describe cualquier aumento o disminucién, o la
sensacion de palpitaciones en el pecho.

e En "Temperatura corporal" describe cualquier aumento o disminucién, y las zonas
afectadas (por ejemplo, manos frias o cara y cuello calientes).

e Enelapartado "Musculos", describe la tensidn, el hormigueo o los temblores, y donde
se han producido.

e En "Energia" describe tu nivel de resistencia, fuerza o nivel de calma (por ejemplo, eres
incapaz de quedarte quieto(a) o te sientes ansioso(a)).

e En "Otros", menciona cualquier otra sensacion corporal que hayas notado, como
sudoracion, pérdida de apetito, dolor de cabeza, etc.
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Emocion e Ritmo Temperatura Musculos Energia Otros
intensidad cardiaco corporal
Ira: intensidad 8 Corazon La cara se Dolor de cuello | No puedo Mareo
palpitante siente caliente quedarme
quieto

éCual de las emociones que has enumerado te causa mas malestar fisico?

¢Notaste cambios en tus emociones o sensaciones fisicas mientras completabas el cuadro?

Describelos.
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¢Qué has probado en el pasado para reducir o eliminar las molestias fisicas?

A continuacidn, identificaras los movimientos fisicos que pueden disminuir el nivel de
sensaciones incdmodas. En diversas investigaciones se ha descubierto que, a medida que
cambias los movimientos corporales y la postura, puedes mejorar cémo te sientes. Lo creas o
no, incluso un pequefio cambio en tu expresion facial puede ayudar. Por ejemplo, cuando
sonries, se liberan sustancias quimicas en el cerebro que te hacen sentir bien, como la
dopamina, las endorfinas y la serotonina, que combaten el estrés y elevan el estado de animo.

A continuacion, se listan algunos movimientos y actividades fisicas que pueden ayudarte a
reconectarte con tu cuerpo y a reducir las sensaciones incomodas. Marca con una cruz las
actividades que mas probablemente harias la proxima vez que sientas molestias fisicas.

____Realizar ejercicio intenso, como correr, levantar pesas, jugar al baloncesto o practicar
CrossFit para quemar energia y estrés.

____Dar un paseo.

____Estirar o practicar yoga, pilates, tai chi o karate.

____Hacer ejercicios de respiracion profunda.

____Echarse en la cara agua fria o tomar una ducha caliente.

____Recibir un masaje.

Otra actividad:

¢Cual de las actividades anteriores puedes comprometerte a hacer cuando experimentas
reacciones fisicas incomodas a tus emociones?

Explica por qué has elegido esas actividades.

Nombra a una persona de confianza que pueda apoyarte a que lleves a cabo estas actividades

regularmente.

Copyright 2020 Entre Sesiones Recursos




Reflexiones sobre este ejercicio

¢Este ejercicio cambid tu forma de ver tus reacciones fisicas a las emociones? Explicalo.

¢éEste ejercicio cambid tu forma de responder a las emociones abrumadoras?

¢Qué tan util fue este ejercicio?
(1 = poco util, 5 = moderadamente util, 10 = extremadamente Uutil)

é¢Hay algo en particular que hayas aprendido de este ejercicio?
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