ACTIVIDAD1

EXTRAYENDO NECESIDADES DE

LAS EMOCIONES

HABILIDAD/ES CUBIERTAS: Empatia
TIEMPO APROXIMADO: 50 minutos
GRUPO DE EDAD: 10-14 ainos

BREVE INTRODUCCION

Desde hace mucho tiempo se ha reconocido que las emociones nos comunican
informacidén a nosotros mismos. Las emociones nos proporcionan informacion sobre si
nuestras necesidades personales estan satisfechas o no. En pocas palabras, una
necesidad es algo que una persona necesita para llevar una vida sana y feliz. En
general, las emociones negativas indican que una determinada necesidad no esta
satisfecha. Las emociones negativas le indican a una persona que es necesario hacer
una pausa y atender esa necesidad. Las emociones positivas, por otro lado, indican
que nuestras necesidades han sido satisfechas y que una actividad debe continuar.
Comprender lo que necesitan las otras personas es la clave para dominar la empatia.

AUTOR DE LA HERRAMIENTA/EJERCICIO CON ENLACE DE REFERENCIA
Esta actividad es una adaptacioén del colegio “Ivan Apostolov”, creada originalmente por
Hugo Alberts (Ph.D).

META

Identificar las necesidades de los demas estudiantes que se satisfacen segun lo
indicado por la experiencia de emociones positivas. Identificar las necesidades de los
demas estudiantes que no se satisfacen segun lo indicado por la experiencia de
emociones negativas.
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NUMERO DE PARTICIPANTES

Esta actividad se puede realizar en parejas y en grupo para las preguntas de

reflexion y el debate para reflexionar.

MATERIALES NECESARIOS

e Plantillas de las dos tablas siguientes con dos columnas para comparacion entre
necesidades y emociones

e Crayones, lapices, boligrafos y cualquier otra herramienta colorida para escribir.
* Notas adhesivas

¢ Plantillas como se muestra a continuacion:

EXPERIENCIA POSITIVA NECESIDAD QUE SE SATISFECHA

EXPERIENCIA NEGATIVA NECESIDAD QUE NO ESTA SATISFECHA
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DESCRIPCION DETALLADA

INSTRUCCIONES Paso 1: Aclarar la relaciéon entre emociones y necesidades Guie a

los estudiantes para que identifiquen sus emociones:

Las emociones nos dicen algo sobre nosotros mismos. Pueden brindarnos
informacién valiosa sobre nuestras necesidades. Una necesidad es algo necesario
para que una persona viva una vida sana y feliz (consulte el Apéndice A para
obtener una descripcion general de las necesidades comunes).

Las emociones negativas nos indican que una determinada necesidad no esta
siendo satisfecha. Por ejemplo, una persona que inesperadamente no es invitada a
una cena puede sentirse excluida. Este sentimiento puede ser una senal de que
necesita conexion, una necesidad de pertenencia.

Por otro lado, las emociones positivas indican que nuestras necesidades han sido
satisfechas y que una actividad debe continuar. Por ejemplo, una persona que
puede completar una tarea compleja sin ayuda de otros puede sentirse orgullosa.
El orgullo indica que se esta satisfaciendo su necesidad de autonomia y
competencia.

Paso 2: Anadlisis de las necesidades diarias
Pideles a los estudiantes que hagan una lista en ambas tablas de necesidades y
emociones analizando su dia o los dias anteriores y pregtintales:
e Siempre que experimentes una emocion, intenta identificarla.
e ¢(Sientes alegria o alivio?
e ¢(Sientes ira, confusidon, decepcidon o simplemente tristeza? No te preocupes por
ponerle el nombre correcto: sigue tu instinto sobre lo que estas
experimentando.

e Sila emocion es positiva, enumere la emocion en la primera columna de la Tabla
1. Enumere las emociones negativas en la primera columna de la Tabla 2. Luego,
pregunte a los estudiantes qué les dice la emocidn sobre sus necesidades: en
pocas palabras: ;son felices o no? Pidales que enumeren la(s) necesidad(es) en
la segunda columna de la Tabla 1.

Si experimentan una emocion negativa, ;qué necesidades podrian no estar
satisfechas segun lo indicado por esta emocién? Enumere las necesidades en la
segunda columna de la Tabla 2. Pida a los estudiantes que trabajen en parejas para
explicar sus necesidades y mostrar emociones para que los demas estudiantes
puedan adivinarlas.
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DESCRIPCION DETALLADA

PREGUNTAS PARA EL DEBRIEFING:

¢Qué fue lo que mas te llamé la atencion de este
ejercicio?

¢Qué aprendiste sobre ti mismo?

¢Qué podrias hacer con lo aprendido?

¢Como puedes utilizar este ejercicio en el futuro?

PREGUNTAS PARA EL DEBRIEFING:

¢Qué fue lo que mas te llamé la atencidn de este ejercicio?
¢Qué aprendiste sobre ti mismo?

¢Qué podrias hacer con lo aprendido?

¢Coémo puedes utilizar este ejercicio en el futuro?

1.0TRA INFORMACION UTIL
Los estudiantes pueden realizar este ejercicio reflexionando sobre las
necesidades personales cuando realmente experimentan emociones, también
es posible reflexionar sobre emociones pasadas.
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