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Tabla 3

Parte 1
Ejemplo 1

· Aceptado: cuando me siento aceptado.

· Me siento abrigado

· Me siento seguro

· Me siento libre de ser yo mismo

· Siento que puedo dejar de estar a la defensiva

· Siento que puedo compartir

· Siento mis fuerzas más profundamente

· Desaparecen algunos de mis temores

· Me siento a gusto

· Me siento en paz

· Siento que desaparecen algunos residuos de soledad

Ejemplo 2

· Asustado: cuando me siento asustado.

· Mi boca se seca

· Se me suelta el estómago

· Me pongo nervioso

· Quisiera correr

· Siento la necesidad de hablar con alguien que pueda comprenderme

· No puedo concentrarme

· Me meto dentro de mí mismo

· Siento que soy muy vulnerable

· A veces siento ganas de gritar

Este no debe ser solamente un ejercicio intelectual. Trate de imaginarse en situaciones en las cuales haya experimentado estas emociones. Después, describa lo que ve en su imaginación. Necesitará más papel para hacer este ejercicio.
· Las emociones: cuando me siento

1.- aceptado

2.- afectuoso

3.- temeroso

4.- enojado

5.- ansioso

6.- atraído

7.- aburrido

8.- que pertenezco    (comunidad)

9.- competitivo

10.- confundido


11.- a la defensiva

12.- desilusionado

13.- libre

14.- frustrado

15.- culpable

16.- esperanzado

17.- herido

18.- Inferior

19.- íntimo

20.- celoso

21.- alegre


22.- solitario

23.- amoroso

24.- rechazado

25.- repudiado

26.- respetado

27.- triste

28.- satisfecho

29.- tímido

30.- suspicaz

31.- superior

32.- confiado

Una vez que ha descrito cómo se siente todas estas emociones, tendrá un repertorio más amplio de palabras, frases y afirmaciones de experiencia y conducta para describir sus propios estados emocionales cuando surjan y para identificarlos en los demás.

Parte 2

En esta ocasión, repase estas mismas emociones. ¿Puede recordar una experiencia memorable o intensa en la cual cada una de estas emociones jugó parte importante? ¿Cuándo sucedió esta experiencia? ¿Con quién? ¿Cuán intensa fue?

Ejemplo

Asustado: “El año pasado iba a Europa en avión. El piloto nos dijo que iba a ser un viaje tranquilo. Como hora y media después de despegar el avión, de repente apareció como si chocáramos contra una pared. Durante las tres horas siguientes brincamos, chocamos, subimos y bajamos. Nadie nos explicó nada. La gente se empezó a marear. Yo no sabía que podría experimentar terror durante tres horas seguidas. No hablé con nadie. Por más de tres horas sólo me sentí hecho un manojo de nervios.

Parte 3

Repase la lista una vez más. Identifique las áreas emocionales que encuentra problemáticas. Use la lista para ampliar, añadir, clarificar y concretar los problemas enumerados en el ejercicio 1.
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