Perderle el miedo a las
sensaciones desagradables

“No puedes evitar ¢Conoces formas de enfrentar las emociones que te resultan desagra-
que el pajaro de la dables? Aunque muchas veces les huimos, las emociones no son des-
tristeza vuele sobre agradables por si mismas. Puedes sentir, por ejemplo, tristeza, enojo o

tu cabeza, pero
si puedes evitar
que anide en tu

miedo y lograr que estas emociones te ayuden a conocer un poco mas
sobre ti. En esta leccion te compartimos algunas técnicas y ejercicios
que seguramente te beneficiaran en esos momentos, sobre todo en tu

cabellera...”
vida en general.
Proverbio chino El reto es aplicar la técnica de atencién a las sensaciones del cuerpo
con una emocion desagradable.
En la leccion 6 del curso de Autorregulacion comenzamos a I
trabajar con la fase de Atencion en el MAPA para navegar las [
emociones, ahora continuaremos con la exploracion de esta fase Peercion ensarmiento Accion J
como lo indica el diagrama. Contexto

Actividad 1.

Siéntate cbmodamente y cierra los ojos. Piensa en la Ultima vez que experimentaste una emocion desagradable.
Trata de recordar qué fue lo que te llevd a sentirte asi, con quién estabas, qué pasaba alrededor. Ahora
concéntrate en las sensaciones que vivias y los pensamientos que venian a tu mente. Date un minuto para revivir
ese momento.

Ahora, dirige la atencion a tu respiracion. Concéntrate en el aire que entra por tu nariz cuando inhalas. Sigue
el camino de ese aire en tu cuerpo, siéntelo detras de tu garganta, bajando hacia tus pulmones. Nota cémo tu
pecho se mueve e intenta poco a poco respirar mas profundamente hasta que sea tu abdomen el que se infle y
tu pecho se quede quieto. Si se aparece algln pensamiento, déjalo ir y regresa la atencion a tu respiracion.
Mantente asi durante un minuto. Luego empieza poco a poco a mover las manos, pies y cabeza. Cuando te
sientas listo, abre los ojos.

a. Ahora, escribe brevemente tu experiencia con este ejercicio. Incluye las sensaciones y pensa-
mientos que aparecieron al principio y como fueron cambiando. Si no logras concentrarte en tu
respiracion, cuenta qué fue lo que ocurrio.
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Actividad 2. Comparte con el resto del grupo tu experiencia o escucha la de algunos compaferos.

a. Reflexionen sobre como aplicar la técnica de enfocar la atencion en las sensaciones del cuerpo.
Como lo hicieron con la respiracién, esta técnica también puede ser de utilidad para afrontar
las emociones desagradables. ;Qué otros beneficios pueden resultar si la usan cotidianamente?
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Reafirmo y ordeno

Existen técnicas especificas para enfocar la atencién en

estimulos concretos. Por ahora trabajamos en concen-

trar la atencion en la respiracion, lo que permite poder

practicarla en el momento que lo necesites o desees.

Cuando utilizas estas técnicas, las emociones y sensa-

ciones desagradables pueden disminuir haciendo posi-

ble pensar con mayor claridad. De esta manera lograras

mayor conocimiento de ti y, por tanto, tus relaciones

interpersonales también pueden mejorar.

Para tu vida diaria

Intenta practicar cotidiana-
mente la atenci6on enfocada
en la respiracién. Si lo haces
una vez al dia, todos los dias,
seguramente sera mas senci-
llo aplicar esta técnica cuando
experimentes una emocion
desagradable. Puedes com-
partir con tu familia o amigos
estas técnicas y comentar
cémo lo vive cada uno.

Autorregulacion

:Quieres saber mas?

Para conocer un poco mas de-
talladamente esta técnica, te
compartimos este video que
nos explica qué es el mindful-
ness y como practicarlo. Se-
guramente te sera de mucha
utilidad:
https://www.youtube.com/
watch?v=Y1w947ZN1vSg&lis-
t=PL54093792E2DA6D32
También te compartimos este
video que nos habla sobre las
sensaciones del cuerpo al pre-
sentarse emociones como el
enojo:
https://www.youtube.com/
watch?v=CfYQcJgrsUc

l::scribe €N un minuto
que te llevas de |3 leccién

CONCEPTO CLAVE

Atencion enfocada: Habili-
dad para concentrarse en un
s6lo estimulo e ignorar los
demas, por ejemplo: “aten-
cion enfocada en la respira-
cion”.


http://https://youtu.be/rrMC1Zoy8Uk
https://www.youtube.com/watch?v=Y1w94ZN1vSg&list=PL54093792E2DA6D32
https://www.youtube.com/watch?v=Y1w94ZN1vSg&list=PL54093792E2DA6D32
https://www.youtube.com/watch?v=Y1w94ZN1vSg&list=PL54093792E2DA6D32
https://www.youtube.com/watch?v=CfYQcJqrsUc
https://www.youtube.com/watch?v=CfYQcJqrsUc

