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%QJQ,\\ El lenguaje de nuestrag emociones y sentimientog eg, sobre todo, corporal,

0 no verbal como dice la psicologia. Muchag veceg ge dice y exprea mag
con nuestra comunicacion no verbal, nuestros gestog, posturas y
movimientog corporales que con nuestrag palabrag. Y e que,
generalmente nog cuesta “poner palabra” a lo que gentimog, acertar con
lag palabrag adecuadag: un abrazo dice mucho mag que una frage para la
ocagion, cuando por ejemplo, tenemog que congolar a alguien.

Lag personag necegitamog realmente expresar nuestrag emociones,
eacarlag hacia fuera, decirle al mundo como egtamos y nog gentimos.
Cuando no podemos hacerlo o no eabemos hacerlo, en realidad

[d eaQ pa rg dificultamog y limitamog nuestra relacion con el mundo y con log demée.
. orque, efectivamente, lag emociones son ingtrumentog  para
motivar y relacionarnog con la vida, y la vida gin emociones, pues e menog
am bl entar emocionante. Relaoionarge mejor con la vida, es entonces, expresar y
comunicar nuegtrag emociones a log demag y con log demag.
el tema

“El Baile de lag Emociones” eg una cancion que nog invita a expresar lag
geis emociones bagicag con nuestro cuerpo, como i bailaramos: ¢Como
nog movemog cuando egtamog alegres? &Y cuando estamog trigtes? oY
qué le Faga a nuegtro cuerpo cuando nog enfadamog mucho, lo podemos
controlar? ¢Alguna vez te hag quedado como una egtatua y con la boca
abierta cuando algo te ha sorprendido mucho? &Y qué pagsa cuando algo
nog desagrada, qué hacen ingtintivamente nuestrag manog?

La cancion nos invita a que nuegtrag emociones degpierten, porque a
veceg lag tenemog un poco adormecidag. Vivimog en un mundo de cierta
“anegtegia emocional”, a veces un poco gris, en el que parece que o Gnico
que cuenta eg la razon y la seriedad, donde log sentimientog estorban a la
productividad Sin embargo, esta demostrado todo lo contrario: que
nuegtrog mayoreg logrog y retog ge alcanzan cuando nog apagionamog
con lo que hacemog, y apagionarse e gentir y compartir emociones,
expregarlag, decir gin miedog ni reparog como nog gentimog, e invitar a log
demég a expresar también qus sentimientog con libertad.

Soporte audio de esta sesion
para el voluntariado

Lag emocioneg colorean nuegtra vida y nuestrag relacioneg humanag, dan
gabor a nuestrag experienciag haciéndolag mag ricag y provechosag, y
también mag saludableg. jArriba egos corazones, que degpierten lag
emociones!
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Ir a pista de audio cancion

El Baile de l[ag Emocioneg

César Garcia-Rincon de Castro (2017)

Este eg ef baile de lag emociones
donde todo el mundo tiene que bailar,
vamog muy arriba egog corazones,
nuegtrog entimientog quieren despertar.

¢cBaila la trigteza? 1Bajo la cabezal
¢ Bailag a mi lado? jYa se me ha pagado!

¢2Baila la alegria? jSalto todo el dial
2Saltag i con ella? jToco una estrella!

Eate eq el baile de lag emocionea. ..

¢Baila el enfado? jCuerpo alborotado!
¢, Trag haber bailado? jYa ge ha relajado!

¢Baila nuestro miedo? jTiembla todo el cuerpo!
&Y @i nog unimoe? iMiedo, te vencimog!

Eate eq el baile de lag emocionea. ..

¢ Baila la sorpreea? jMi postura pregal
¢Con laboca abierta? jAtencion degpiertal

¢Baila el desagrado? jCorre egpantado!
¢ Tapo la boquita? ;Y la naricital

Eate eq el baile de lag emociones. ..
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El Baile de las Emociones
César Garcia-Rincon de Castro (2017)
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|. La cancion habla de geie emociones bagicas: alegria, trigteza, enfado,
sorpresa, desagrado y miedo. ¢De cudl de todag nog cuesta mag hablar
cuando nog gentimog agi, y como o expresamog con nuestro cuerpo?

2. Cuentanog gobre una alegria grande que tuvigte hace poco, o hace

tiempo: ¢ Qué dijigte y qué hiciste con tu cuerpo, como expregagte ega
alegria?

3. Bailar es una forma de expresar nuestras emociones y de
comunicarnog con los demag. 5 Qué tipo de mugica te gusta bailar mag,
y cudl eg tu cancion o pieza favorita para bailar?

4. Hablanos de la tltima orprega que te hag llevado y no te esperaba,
eqa situacion en la que te quedaste con la boca abierta y log ojog abiertos:
2qué te sorprendio tanto, qué hiciste y qué dijiste?

5. La cancion dice, cuando habla del enfado, que el cuerpo ge nog
alborota y perdemog el control, pero, por otro lado, el movimiento fisico
nos ayuda a relajarnos, a tomar el control de nuestra regpiracion y
nuestrog pensamientog. ¢Crees que un pageo puede ayudarnog a
controlar el enfado o la trigteza, a relajarnos y egtar mejor? &Por que?

2Qué cancion o cancioneg conocidag te guelen venir a la memoria o te
poneg a cantar cuando necegitag “expresar lo que giente” o bailar tug
emociones? sNog cantag un trozo de la cancion?

Anotacioneg del voluntario/a:
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El dado de lag emocioneg

Vamog a jugar a expresar emociones y a hablar de ellag con un dado de
lag emociones. Para ello elaboramos un dado con 6 emoticonos que
expregen lag emociones y Sentimientos que hemog trabajado en la
cancion. También podemog elaborar una tarjeta con log seis niimeros
del dado y las seis emociones agsociadag a cada namero, que pueden
combinar el emoticono con el nombre eserito de la emocion.

¢Como jugamog? Pueg e¢ muy gencillo, iremos lanzando el dado por
turnos, los que ectemog jugando en ese momento, tanto voluntarios/ag
como mayoreg participantes, aqui jugamog y compartimog todog. La
persona que lance el dado, en funcion del namero y emocion que le calga
tiene que contar a log demag lo siguiente:

La dltima vez que me senti agi (nombre de la emocion o gentimiento) ...
fue porque ... (causa de la emocion), y entonces lo que hice fue
(expregion corporal de [a emocion)..

El voluntario facilitador, ayudara a acompafiar la respuesta
diciendo: a ver X (nombre mayor), srecuerdag la altima vez que estuviste
agi? (nombre de la emocion), y gpor qué fue? (cauga de la emocion). Muy
bien, y Jrecuerdag qué hicigte, como lo expresaste con tu cuerpo?

Podemog ugar un dado fisico de juegos de mesa, o uno grande de
gomaegpuma i egtamos con grupo grande, o bien un dado electrdnico,
ingtalando una aplicacion de dado en nuestro smartphone: esta opcion eg
ideal para jugar a egte juego en formato de voluntariado virtual, y en ege
cago el dado lo maneja mejor el voluntario/facilitador, y va mogtrando a
camara el reultado de cada lanzamiento del dado.

Con este gencillo juego estamog trabajando autoconeiencia de lag

emociones (nombreg y causag), agi como expresién emocional, que son
dog grandeg pilareg de [a Inteligencia Emocional.
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Cantar y bailar. Cantar y bailar es muy saludable, y eg posible que ge
nog ofrezcan variag actividades que tienen que ver con cantar y/o
bailar. Te recomendamog apuntarte a todag lag que puedas, porque te lo
agradecerd tu cuerpo y tug emociones también, que estaran siempre
degpiertag y activag.

Escapando de la tristeza. La cancion dice que cuando estamo trigtes
bajamog la cabeza. Y eg verdad, gin darnog cuenta, nog encerramog en

. nuegtro mundo, nog replegamog y no queremog hablar con nadie. Hay
gug erencCias  muchag razones para la trigteza en la vida, y necegitamog un tiempo de
reflexion, pero si ectamog agf mucho tiempo, podemos quedar atrapadog

Para VIVIE en un pozo de penag y llantog. Por ello, una forma de escapar de la

. trigteza eg “levantar la cabeza, mirar a nuestro alrededor y encontrarnog
Cpn Mas con log demag”. Cuegta un poco, pero cuando lo hacemog nog hace bien
b iene]tar y nog ayuda a superarlo.

Degpistando al miedo. Hay miedog l6gicos, y son buenog porque nog
previenen: gi estoy debil de lag piernag y tengo miedo a caerme, ese
miedo me hace ger muy prudente o pedir ayuda. Pero hay miedog
imaginariog o irracionales que nog paralizan y bloquean, como el miedo 4
lag criticag de log demag, el miedo a dar mi opinion, o el miedo a no hacer
bien una actividad: es a estog miedog a log que tenemos que degpictar,
como nog dice la cancion “uniéndonog a log demag, haciendo cogag
juntog, regpetando a todog y a nogotrog migmog”.
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