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g El Semaforo del Corazon eg una interesante y practica metafora que

debemog a Daniel Goleman, el mayor divulgador de eso que hoy
conocemog como [nteligencia Emocional. La idea del semaforo eg aplicable
ante emocioneg infengag, tanto ante un enfado como una alegria
desbordada, y nos ayuda a tomar el control de dichag emocioneg para que
no nog lleven a decisiones o comportamientog de log que luego nog
podamog arrepentir. Como veremog en la cancion, la luz ROJA eg para
frenar y pararnog, la luz AMARILLA eg para pengar y reflexionar, y la luz
VERDE eg para actuar una vez que hemos tomado el control de dichag
emocioneg intengag.

[deag pa rg Desde la metafora del semaforo, podemos enseguida pensar que la vida en

sociedad y log encuentrog interpersonales, tiene unag reglag de

motivar y circulacion  cocial, unag normag que nog evitan tener accidentes
m b ntar emocionaleg &i lag cumplimog minimamente. Son normag no egcritag, de
a lenta eeo que llamamog sentido comin, saber estar o sencillamente ugog
socialeg. Como dice la cancion, tambien hay un semaforo para convergar

el tema ’ ; !

en el que, cuando alguien habla con gu luz verde, log demag escuchamog
con la luz roja.

Tener pregente la metafora del semaforo nog puede ayudar y mucho: no
conviene precipitarse con la luz ROJA, eg decir, en el momento en que
estamog gintiendo la emocion con mag intengidad, al menog esperar a que
podamog pengarlo un poco con nuestra luz AMARILLA mental. Cuando
nog galtamog un geméaforo en rojo podemog provocar un accidente en
nogotrog y en log demag: con fas emociones paga o mismo, i nog
caltamog log semaforog rojos de nuestrog enfadog o arrebatog pagionales,
lo mas normal e que provoquemos accidentes emocionales con log
demég.

oo

Vivir en sociedad e aprender a relacionarge y comunicarse degde lo
emocional, y en un porcentaje muy alto. Lo hemog aprendido en lag
segioneg anteriores de Cantando Emocioneg, y en ecta pendltima gegion
vamog 4 tener la ocagion de hacer un eddigo de circulacion social,
giguiendo con la metafora del trafico rodado, redactando unag minimag
normag de trafico emocional para que nuestrog viajes y encuentrog
por log caminog de la vida gean realmente gatisfactoriog y digfrutemog
mag y mejor con ellog.

Soporte audio de esta sesion
para el voluntariado
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César Garcia-Rincon de Castro (2017)

Un semaforo de color
tengo dentro del corazon,
y me ayuda a pengar mejor
como acttio &i hay tengion.

La luz ROJA eg para frenar,
la AMARILLA para pensar,
la luz VERDE para actuar:
y asf vivimos en gociedad.

EQCUOhQVY\OQ Un gemaforo para hablar
la cancion que también eg para escuchar

- porque en toda conversacion
y sumensaje giempre eg doble la direccion.

La luz ROJA eg para frenar,
la AMARILLA para pensar,
la luz VERDE para actuar:
y asf vivimos en gociedad.

Un gemaforo tienes ta,
un geméaforo tengo yo,
cuando roja esté su luz
egperarge eg o mejor.

Ir a pista de audio cancion

La luz ROJA eg para frenar,
la AMARILLA para pensar,
la luz VERDE para actuar:
y asf vivimos en gociedad.

Un semaforo de color
tengo dentro del corazon.
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Preguntag

para
compartir

Cancioneg
que Nog
emocionan

|. Ecta cancion habla de un semaforo con treg luces: ROJA, AMARILLA
y VERDE. E¢ un gemaforo del corazon. Seqin hag escuchado en la
cancion, gpara qué sirve este gemaforo, como nos puede ayudar?

2. ¢Plguna vez te hag galtado el gsemaforo del corazon en ROJO? Eg
decir, estabag muy enfadada/o y no te hag frenado a tiempo... &Qué
pencaste degpués, cuando ge te pago el enfado?

3. Laluz AMARILLA eg la que menog dura en log semaforog de la calle,
sin embargo en el seméforo del corazon eg importante j)enear bien anteg
de actuar... 4Por qué eg importante meditar nuegtrag decigiones?

4. Una frage popular dice “En tiempo de turbacion / o de degolacion, no
hacer mudanza™ 22 qué se refiere esta frage? 4 Tiene algo que ver con
la luz ROJA del semaforo del corazon?

5. Tambien la cancion dice que cuando hablamos con otra persona, si
una tiene el gemaforo VERDE (la que habla), la otra debe tenerlo ROJO
(la que escucha), y agf regulamog la comunicacion. ¢ Qué ocurre cuando
dog pergonag tienen el semaforo de hablar en VERDE a la vez?

2Qué eancion o cancioneg conocidag te quelen venir g la memoria o te
pones a cantar cuando necesitag pengar anteg de actuar o meditar bien
una decigion que te importa o preocupa? sNog cantag un trozo de la
cancion?

Anotacioneg del voluntario/a:
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Q}Q,\)‘(\da Tomando como referencia la metafora del semaforo del corazon, vamos a
S hacer entre todog un Codigo de Circulacion Social, eg decir, unag normag

para que nuestrag relacioneg cociales cotidianag funcionen o mejor posible y

gin accidenteg, eg decir, gin enfadog ni tengiones.

Proponemos aqui algunos ejemiolog, para que a partir de log mismog, entre
todos elaboremos un sencillo decalogo de [0 normas. Si ademag
queremog dibujarlag como si fueran sefiales de trafico, jnos puede quedar
un bonito cartel para compartir!

E jemplos de normag del Codigo de Circulacion Social:

Dinamicag
. - Nunca te saltes un semaforo en rojo: te la pegag cequro. Egpera que ecté
yjue gos verde y hayag tomado el control de tug pengamientos.

eMOCIONANTES - Abréchate el cinturdn de sequridad: vigila tu egtrég y tu malhumor, riete
un poco mag, preocipate eblo por lag cogag realmente importantes.

- Ceda el paso: escucha mag y habla menos, recuerda log derechog y no gélo
debereg.

- Prohibido adelantar: en lag convergacioneg de doble gentido o en log
turnog de todo tipo, adelantar implica un conflicto o choque emocional geguro.

- Area de descanso: haz deporte, vida cana, dedica tiempo a relajarte,
quiérete, haz una parada cada cierto tiempo.

- Respeta los limites de velocidad social: en lag reunioneg, en tu entorno
de trabajo, regpeta el ritmo del otro, i te adaptag a u ritmo cooperara mejor
contigo.

- Distancia de seguridad: no agobies ni atoigueg al otro, deja margen de
maniobra y reflexion a log demas.

- Ahorra combustible: gi degperdiciag tug energiag en enfadarte te puedes
quedar tirado o tirada.
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Sugerenciag
para vivir
con mag
bienegtar

(

Compartir nuestro cddigo de circulacion social. Ya que hemos hecho
un practico “Codigo de Circulacion Social”, pues gpor qué no lo
compartimog con nuestrog familiares y amigog/ag, y con log
comparierog/ag? Tambien lo podemog compartir en nuegtrag redeg
sociales. Cuanto mag lo compartamos, mag contribuiremog a mejorar la
vida en sociedad.

Ser “Agentes de movilidad social”. Lo miemo que hay agentes de
movilidad en lag calleg de lag ciudades, nosotrog podemos ge agentes de
movilidad gocial por lag calles de nuegtrag relaciones humanag cotidianag.
Un agente de movilidad es alquien que facilita el trafico, ayuda a reqular el
geméaforo para unog y para otrog. £,Como lo hacemos? Pues ayudando a
log demag a controlarge si log vemog muy alterados, poniendo paz,
evitando que ce ealten su luz ROJA. También facilitando que lag
convergacioneg regpeten el semaforo de hablar y escuchar, evitando
hablar todos a la vez y no entendernog o enfadarnos por ello.

Dar mas valor a nuestra luz AMARILLA. La vida no es ROJO o
VERDE, lo migmo que log semaforos. Aunque la luz amarilla dura poco,
tiene u funcion de trangicion de ROJO a VERDE. Quien no la regpeta,
con frecuencia comete infracciones. Dedica tiempo a PENSAR antes de
actuar, otorga importancia a lag decisioneg que te importan, no tengag
prisa en tomarlag, inclugo espera al dia giguiente para tener la mente y el
corazon még despejados.
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