HOJAS DE RUTA PACK 5 - REGULACION EMOCIONAL (TCD)

FICHA 75 - PARA EL PSICOLOGO

Ponerle nombre a mi emocion

Descomponer una emocion para entenderla mejor

OBJETIVO
Ayudar a la persona a observar y describir una emocion por partes (desencadenante, interpretacion,

sensaciones, impulso, accion, consecuencias), para reconocerla antes y nombrarla con precision.

PARA QUIEN DURACION
Emociones intensas o confusas, dificultad para 15 min en sesién; después de los momentos
identificar lo que se siente. Adultos y adolescentes. emocionales

DESARROLLO

1. Partid de un momento emocional reciente.

2. Descomponedlo: desencadenante, interpretacion, sensaciones, impulso, lo que se hizo, consecuencias.
3. Buscad la palabra mas precisa para la emocién (y su intensidad).

4. Repetidlo con varias situaciones para detectar patrones.
PUNTOS DE ATENCION

Nombrar una emocién la valida; evita juzgarla como « buena » o « mala ». Con personas muy
desbordadas, empieza por emociones de intensidad moderada.
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HOJAS DE RUTA PACK 5 - REGULACION EMOCIONAL (TCD)

FICHA 75 - HOJA PARA ENTREGAR

Ponerle nombre a mi emocion

Una emocidn es toda una cadena: algo pasa, lo interpretamos, el cuerpo reacciona y nos entran
ganas de actuar. Descomponerla ayuda a reconocerla antes y a elegir mejor qué hacer.

o Lo que paso (el desencadenante).
o Lo que pensé y lo que senti en el cuerpo.
e Lo que me apetecia hacer, y lo que hice.

o El nombre mas preciso de mi emocién y su intensidad (0 a 10).

Desencadenante Pensamiento Cuerpo Impulso Emocion /10

¢ Qué emociones se repiten mas, y con qué desencadenantes?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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