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Objetivos del taller

Experimentar con las emociones
de la familia de la tristeza.

Adquirir recursos (vocabulario
y técnicas de expresion plastica
y gestual) para describir

y expresar estas emociones

<

Descanso

danza

observamos
dinamicas
creacion

musilca

audicion musical

e '-'ﬁﬁindfulness

$ Antes

de empezar

Actividades

Este taller esta pensado para hacerlo en

cuatro horas seguidas 0 en mas de una sesion.
La duracion puede variar en funcion de las
preferencias del grupo de jovenes y del interés
que muestren. Aconsejamas sequir el ritmo

que marque el grupo. En cualquier caso, cuanto
mas tiempo se pueda dedicar a la identificacion
y la introspeccion de las emociones vividas,
mas aprovecharan la experiencia los chicos

y chicas.

E -,"Tgiiindfulness

plastica
observamos
dinamicas
creacion

" ‘compartimos

)

qué me llevo? _;
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Conceptos clave

TRISTEZA: emocion provocada por una sensacion
de pérdida (personal o material), de impotencia

o de frustracion ante la realizacion de algo.

Nos sitUa en una etapa de duelo, necesaria

para asimilar la pérdida, para establecer

nuevos objetivos y para motivarnos hacia una
reintegracion personal. La duracion de la tristeza
es limitada y depende de la importancia que
damos a la causa que lo ha motivado.

Funcion: nos ayuda a centrarnos en nosotros
mismos y averiguar qué nos importa y, al mismo
tiempo, nos ayuda a descubrir qué hacer cuando
sentimos una pérdida que consideramos valiosa.
También es una senal hacia los demas que
necesitamos ayuda.

Hechos que pueden provocar tristeza

« La muerte de alguien que amamos.

« Perder irremediablemente alguien o algo.

« Estar separados de alguien que nos importa.

« Descubrir que no tenemos autoridad o que
somos incapaces de hacer algo.

« Ser rechazados, no aceptados o excluidos.
« Estar solos, aislados o marginados.

« Descubrir que las cosas no son como
esperabamas o queriamos.

« No conseguir lo que creiamos necesario
en lavida.

« Estar con alguien que esta triste o que pasa
por un mal momento.

« Leer o escuchar los problemas de otra gente
en todo el mundo.

« Pensar en las perdidas.

« Pensar en el hecho de echar de menos a alguien.

Posibles cambios en el cuerpo y sensaciones

« No poder parar de llorar o pensar que,
si se empieza, no se podra parar nunca.

« No poder respirar.

« Tener dificultades para tragar la comida.

« Sentir un dolor o vacio en el pecho o en la barriga.
« Sentir vacio.

« Sentirnos cansados y con poca energia.

« Sentirnos derrotados y querer quedarnos todo
el dia en la cama.

« Sentir que ya no hay nada agradable.

Posibles expresiones y acciones

« Fruncir las cejas y no sonreir.

« Sollozar, llorar o lloriquear.

« Hablar poco o nada.

« Hablar con voz baja, lenta 0 monotona.

« Decir cosas tristes.

« Hacer movimientos lentos o arrastrarse.

« Hundirnos.

« Estar deprimidos, cabizbajos o desanimados.

« Actuar de manera poco eficaz, quedarnos
en la cama o ser inactivos.

» Evitar realizar actividades dedicadas a pasarlo
bien.

« Apartarse del contacto social.

« Abandonarnos a nosotras mismos y no intentar

mejaorar.

Pensamientos que puede desencadenar

« Creer que la separacion de alguien durara mucho
tiempo o para siempre.

» Pensar que no conseguiremas lo que queremos
0 lo que necesitamos en la vida.

« Creer que somos indtiles o no valorarnos.

« Pensar que la vida o, todo en general, no tiene
sentido.

desCONSUELO. Taller G6T4

www.diba.cat/es/weh/fem-tec/memociones 3



Posibles consecuencias de la tristeza

« No ser capaces de recordar cosas alegres.
« Pensar en eventos tristes del pasado.

« Tener una actitud negativa.

« Estar debiles, irritables o irascibles.

« Anhelar o buscar lo perdido.

« Culparnos o autocriticarnos.

« Tener insomnio.

« Sufrir trastornos de la alimentacion o indigestion.

Emociones relacionadas con la tristeza

Nostalgia: el origen etimologico de la palabra
nostalgia es fruto de la suma de dos vocablos
griegos: nostos, que puede traducirse como
regreso’, y algos, que es sinanimo de ‘dolor’.

La nostalgia puede definirse como la pena que
se siente por algo que se ha tenido y que en

la actualidad ya no se tiene. Es una tristeza
melancalica que surge por el recuerdo de una
pérdida.

Soledad: sentimiento que nace de la percepcion
subjetiva de una persona sobre que las
relaciones que establece en su entorno no son
tan satisfactorias como desearia. La soledad
puede ser un sentimiento negativo que afecte

la autoestima. Es una experiencia subjetiva:
podemos sentirnos solos estando en soledad

y también en compania de otras personas.

Sufrimiento: respuesta emocional y cognitiva
ante un dolor fisico 0 ante una situacion dolorosa.
Es un conjunto de pensamientos y emaciones
desagradables que se entrelazan, y que adquieren
mucha intensidad y duracion. Aparece ante una
situacion muy dura, cuando sentimos incapacidad
para resolverla y el convencimiento de no tener
los recursos necesarios para vencerla. Genera una
sensacion de indefension, un grado importante de
incertidumbre y de no poderlo soportar.

Todo esto se manifiesta en la intensificacion
de diferentes emociones desagradables.

Derrota: sentimiento relacionado con el fracaso
y con la sensacion o el hecho de haber perdido
frente a un rival o de una situacion concreta.
Respuesta emocional que se desencadena al
sentirse vencido.

Depresion: estado mental caracterizado

por una tristeza profunda que provoca
incapacidad para disfrutar de ninguna situacion
aparentemente agradable, y que se manifiesta con
adormecimiento patoldgico (mental y fisico), con
un profundo pesimisma y con alteraciones

del suenio, el descanso y la alimentacion.
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01.

Antes de empezar

Para introducir el contenido del taller,
podemos preguntar al grupo queé
emocion les sugiere el nombre del taller
y si les apetece experimentar con esta
emocion.

El nombre del taller [desCONSUELO] corresponde
a una de las emociones de la familia de la tristeza
y el juego de mayusculas y minusculas hace
referencia a que la tristeza perdurara mientras
no haya ningun elemento que nos consuele.

En el canal de Spotify de I'Oficina del Pla Jove
encontraras las piezas musicales propuestas en
este documento.

https://bit.ly/desCONSOL

S

Spotify

desCONSUELO. Taller G6T4

www.diba.cat/es/weh/fem-tec/memociones 5


https://open.spotify.com/playlist/3CaUHeFgEtoKC08qMWwwAe
https://bit.ly/desCONSOL
https://open.spotify.com/playlist/3CaUHeFgEtoKC08qMWwwAe?si=81e45173f8444afa&nd=1

02.
La tristeza en
el mindfulness

Explicaremos a los chicos y chicas

que, para centrarnos en el taller que
vamos a realizar, empezaremos con

una actividad breve de mindfulness;

una actividad de conciencia plena que
implica participar dejandonos llevar por
el momento, con curiosidad y sin juzgar.

Como el taller de hoy esta dedicado a la tristeza,
nos consolaremas unos a otros. Recordaremas
que es importante que participemos al 100% y
que mantengamos el silencio. La intencion es
fusionarnos al maximo con la actividad, dejando
de lado los juicios hacia nosotros y hacia los
demas, tanto si se trata de juicios positivos como
negativos.

Después de esta breve explicacion, nos
levantaremos, formaremos un circulo (todos
mirando hacia el centro) y nos prepararemos
contando hasta tres:

« El uno sera la senal para adoptar la posicién
de mindfulness (la espalda recta, los pies bien
apoyados en el suelo y las manos sobre los
muslos).

« El dos sera la senal para hacer una respiracion
profunda (inhalando por la nariz y exhalando por
la boca).

» Cuando lleguemos al tres, quien dinamice la
actividad pondra la mano en el hombro de la
persona que tenga a su derecha y le dira unas
palabras de consuelo en voz alta de manera
que todos lo puedan oir (por ejemplo: «lo siento,
animate / espero que pronto estes mejor / hoy
es lunes, esta semana seguro que sera mejor /
que seas feliz me hace sentir bien / ;qué puedo
hacer para que te sientas mejor?»). Quien reciba
el consuelo, hara una inspiracion profunda
mientras escucha las palabras de consuelo
y, luego, pondra la mano en el hombro de la
persona que tenga a la derecha y hara lo mismo.
No retiraremos las manas, por lo que iremos
construyendo un circulo continuo a medida que
vaya avanzando la dinamica. Todos deberan
prestar atencion a escuchar las palabras de
consuelo y hacerlo cuando le lleque el turno.

» Cuando el circulo quede cerrado, todos juntosy
sin deshacer el circulo, diremos en voz bien alta
«iGRACIAS!» hacia el centro del circulo

« Diremos stop para finalizar la actividad y cada
uno se situara comodamente en un espacio para
realizar la audicion musical.
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03.
La tristeza
en la misica

Iniciaremos el taller experimentando

el potencial emocional de la misica.
Propondremos a los chicos y chicas que
observen las sensaciones corporales,
pensamientos y emociones que les
genera la audicion de una pieza musical.

A pesar de su connotacion negativa, o cierto

es que la tristeza es una de las emociones mas
interesantes, ya que es una de las mas dificiles

de precisar y definir con palabras. De aqui que

los compositores, desde el Romanticisma, hayan
sentido la necesidad de expresar esta emocion tan
intensa. Esto no quiere decir que anteriormente no
existieran piezas musicales que se puedan definir
como tristes. Es por eso que hemas incorporado

a nuestra seleccion un compositor que no es

del siglo XIX, como lo es el barroco Marin Marais.

El resto, en efecto, son paginas adscritas al
Romanticismo y al Posromanticismo.

Os proponemos una seleccion de piezas musicales
que pueden inspirar tristeza. Elegiremos unay,
antes de realizar la audicion, propondremos que
escuchen la musica que vamas a compartir con

la misma actitud que la actividad de mindfulness
que acabamas de realizar: sin juzgar y observando
qué sensaciones, pensamientos o recuerdos nos
despierta. Explicaremas que, antes y después de
la audicion, crearemos un tiempo de silencio para
lograr un ambiente propicio a la escucha y para
poder observar nuestras sensaciones.

Espacio de experimentacion

« Crearemos un espacio de silencio
de aproximadamente un minuto.

« Escucharemos la pieza musical.

« Una vez finalizada la audicion, crearemos un
nuevo espacio de silencio, de aproximadamente
un minuto, para ordenar las ideas sobre lo que
la musica nos ha transmitido y para extraer de
nuestro interior las emociones nacidas.

« Invitaremos a los chicos y chicas a compartir su
experiencia. Si es necesario, podemos animar la
reflexion con preguntas como: jesta musica 0s
ha transportado a alguna situacion vivida? ;Como
definiriais este recuerdo? ;0s ha generado
sensaciones corporales? ;Donde las habéis
sentido? Quizas la musica ha activado otros
sentidos ;un olor, un sabor ...? También Podemos
explicar qué pieza musical hemos escuchado
y por qué la hemos seleccionado.

Seguro que las respuestas seran muy diversas
y que no todo el mundo habréa sentido lo
mismo. iEs normal! La musica tiene un gran
potencial para despertar emociones y cada uno
las siente de una manera diferente. También
dependera del estado animico, del grado de
atencion, del ambiente en que se produce y

del grado de conocimiento de la pieza musical,
entre otros factores. En general, no estamos
muy acostumbrados a observar las reacciones
de nuestro cuerpo, pero vale la pena que lo
intentemos porque la informacion que nos puede
transmitir es muy rica y nos ayudara a tomar
decisiones. iEsperamos que, con la practica,
iremos aprendiendo!
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Seleccion de
misica clasica

1.

PENA - Marin Marais (1656-1728):
«Le Badinage» del IV Libro de piezas
para viola de gamba (1717)

La musica para viola de gamba, adscrita a la corte
de Versalles en el periodo comprendido entre el
ultimo tercio del siglo XVII'y los primeras anos del
siglo XVIII, constituye uno de los universos sonoros
mas fascinantes para expresar el dolor de una
aristocracia esclavizada por Luis XIV (1638 a 1715).
Una de las maneras para expresar este dolor era
componer piezas como ésta de «Le badinage»,
para un instrumento como la viola de gamba.

2.

SOLEDAD - Ludwig van Beethoven (1770-1827):
Adagio sostenuto de la Sonata para piano
nim. 14, opus 27 nim. 2

Sin entrar en las leyendas epicas que rodean este
movimiento, conocido como «Claro de Luna»,

es plausible que todo él sea un inmenso lamento
cargado de melancolia y tristeza. Y estos estados
del alma s6lo pueden vivirse en la soledad mas
intima.

3.
SUFRIMIENTO - Gustav Mahler (1860-1911):
Adagio de la Sinfonia nim. 9

Sihay un compositor que supo convertir su
dolor y sufrimiento vital en grandes testamentos
musicales es Gustav Mahler. En la que se
considera su ultima sinfonia, dejando de lado
los bocetos de una Décima Sinfonia que se ha
intentado acabar varias veces, Mahler muestra,
ciertamente, como el sufrimiento llega a cotas
exacerbadas hasta el punto de escribir en el
manuscrito autografo de la obra estas palabras
provenientes de los evangelios: «Dios mio, Dios
mio. ;Por qué me has abandonado? ...».

b,

DERROTA - Frédéric Chopin (1810-1849):
Nocturno niim.20 en do sostenido menor,
opus posthum

A veces, la historia y las experiencias acaban
determinando la naturaleza de una musica. Este
es el caso del Nocturno opus Posthum, conocido
con este nombre porque no se publico hasta el
1875; esto es, veintiseis anos después de la muerte
del compositor. Se cuenta que una superviviente
del Holocausto, Natalia Karp, la toco para el
comandante de un campo de concentracion nazi,
Amon Goeth. Con esa musica, ciertamente, Karp
pudo expresar su derrota absoluta; su conviccion
de que pronto moriria. Esto toco el corazon del
abyecto comandante y le salvo la vida.

5.

DEPRESION - Franz Schubert (1797-1828):
Andantino de la Sonata nim. 20 en la mayor,
D959

Posiblemente, uno de los estados mas indefinibles
sea el de la depresion. Y lo es porque es una

de las experiencias mas subjetivas y radicales.
Posiblemente, cada persona tiene su musica
para cuando esta «depre». Para hacernos una
composicion del lugar de esta obra, hay que
imaginar al compositor totalmente debilitado
por la sifilis y el alcohol desde hacia seis anos,
y refugiado en casa de su hermano. EI19 de
noviembre de 1828, s6lo unas semanas después
de haber finalizado esta obra, en septiembre,
moria posiblemente debido al tifus.

Otras piezas musicales relacionadas con la tristeza

Frédéric Chopin (1810-1849): Estudio opus 10
nim.3 «Tristeza»

Maurice Ravel (1875-1937): Pavane pour une
infante défunte
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Seleccion de
misica moderna

6.
TRISTEZA - Sinéad 0'Connor:
Nothing compares to you

Bajo un cojin de cuerdas y una base ritmica
austera y ceremonial, Sinnéad 0'Connor expresa
de manera sobrecogedora la tristeza inconsolable
de la ausencia del amor perdido en este himno
compuesto por Prince. Imposible escucharla sin
recordar la lagrima que cae rodando por la mejilla
de la protagonista en un videoclip absolutamente
iconico.

1.

TRISTEZA - Jaques Brel: Ne me quitte pas

La cancion mas recordada del cantante belga
es un prodigio de sensibilidad, gracias a su
interpretacion descarnada, a una letra llena de
desesperacion y una instrumentacion desnuda
y sentida apoyada en un piano melancolico

y juguetan.

8.
SOLEDAD - Randy Newman:
I think it ‘s going to rain today

Pocas canciones expresan mejor la sensacion
de soledad emacional a altas horas de la
noche, cuando la anoranza te empapa como la
lluvia, como esta temprana cancion de Randy
Newman. Mencion especial al arreglo de cuerda
y su capacidad dramatica, cortesia del mismo
compositar.

DEPRESION - Nick Drake: Black eyed dog

He aqui una pieza sobrecogedora interpretada por
un hombre incapaz de luchar contra su estado
depresivo, definido en este caso como un «perro
de 0jos negros» que no para de llamar a la puerta
de su pensamiento. Una guitarra percutiva pone el
contrapunto perfecto a una voz fragil y vulnerable.

10.

DEPRESION - The Rolling Stones: Paint it black

En un raro momento de introspeccion los Rolling
Stones nos hablan de la negrura que inunda la
realidad cotidiana en los momentos de depresion,
en uno de los primeros golpes en que las
sonoridades exoticas del sitar se incorporan

en el mundo de la musica pop.
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04

Cuando todo el mundo haya podido
compartir su experiencia en la audicion,
nos dispondremos a expresar estas
emociones a través de la gestualidad,

el ritmo y el movimiento.

Para empezar, visualizaremos desCONSUELO
[en movimiento] (2:24).

http://bit.ly/DESconsol_moviment

Para preparar el espacio de creacion espontanea
y ayudar a los chicos y chicas a encontrar sus
propios recursas expresivos experimentando

con la tristeza, realizaremos algunas dinamicas
corporales durante tres o cuatro minutos (o o que
dure la musica).

Es importante prestar atencion al movimiento,

a las sensaciones del cuerpo y a la musica. Se
trata de concentrarnos en lo que sentimos en
nuestro cuerpo e intentar expresar, a través del
movimiento, las sensaciones que la musica nos
sugiere. Igual como en la actividad de mindfulness,
es importante participar al 100%, disfrutando de
la musica y del movimiento, y dejando de lado los
juicios que nos vengan al pensamiento, tanto si se
trata de juicios positivos como negativos.

La tristeza en el cuerpo

Dinamica corporal 1

DERROTA - Sonata para piano nim. 20 en la
mayor, D959: II. Andantino - Franz Schubert,
Severin von Eckardstein

Nos desplazaremos por el espacio a camara lenta.
Comenzaremas caminando y vamos cambiando de
nivel (de pie, a cuatro patas y arrastrandonos por
el suelo).

Una vez hayamos entendido qué significa el
desplazamiento a camara lenta, buscaremos
mecanicas corporales para pasar del nivel alto

(de pie) al nivel bajo (tumbados en el suelo),
caeremos al suelo y nos volveremos a levantar
para volver a caer.

Dinamica corporal 2

DEPRESION - Chopin: Nocturno nim. 20 en do
sostenido menor, op. post. - Frédéric Chopin,
Mikhail Pletnev

Sin desplazarnos, buscaremos el movimiento de la
boca del estémago, enfocandonos en la direccion
y la velocidad de los movimientos que generamos.
Entenderemos estos movimientas como impulsos
que reverberan en el resto del cuerpo. Poco a
poco, permitiremos que este motor de movimiento
se traslade a otras partes del cuerpo hasta llegar
a poner todo el cuerpo en movimiento visible.

Dinamica corporal 3

PENA - «Le Badinage» - Cuarto libro de piezas
para viola (Marin Marais) - Marin Marais, Rolf
Lislevand, Jordi Savall

En posicion anatomica (en vertical y con los pies

en paralelo), tomaremos aire y lo retendremos
dentro de los pulmones (lo que se denomina apnea).
Cuando no podamos retener el aire durante mas

desCONSUELO. Taller G6T4
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tiempo, aprovecharemos la expulsion para buscar
sonoridades que remitan a la accion de llorar.

Cuando hayamos superado la vergiienza, nos
permitiremos la libertad de jugar con estos
sonidos, cambiando el volumen, el tono, la
modulacian, etc.

Es importante que cada vez que hacemas este
ejercicio dediquemos tiempo a llenar los pulmones
de aire y retenerlo hasta que no podamos mas.

Dinamica corporal 4

SOLEDAD - Sonata para piano nim. 14
en do sostenido menor, opus 27, nim.2

Identificaremos los gestos arquetipicos de la
cara triste (labios abajo, nariz cerrada y cejas
arrugadas), los entrenaremos por separado y
posteriormente los uniremos a traves de una
secuencia coreografica.

Ejemplo: nariz-boca-cejas-nariz-nariz-boca
y Cejas-nariz-boca-boca-nariz y cejas.

Cada uno escribira su secuencia, la memorizara
y la ejecutara. Otra opcion es analizar la musica
propuesta y utilizar la melodia como base para
crear la secuencia.

Ejemplo: cuando suena una nota aguda, fruncir el
cefo; cuando suena una nota grave, bajamos los
labios, y cuando suena el stacatto (todo el tiempo),
cerramas la nariz, etc.

Dinamica corporal 5

SUFRIMIENTO - Sinfonia nium. 9 en d mayor
Tempo: Adagio. «Sehr langsam und noch
zurueckhaltend» - Gustav Mahler, Filarmonica
de Berlin, Herbert von Karajan

Nos tenderemos en el suelo, con la idea de «estoy
tumbado/-a enla camay no puedo dormir».
Buscaremos los movimientos que nos llevan a
escenificar este pensamiento. Partiremas de la
cotidianidad, de una muestra ilustrativa de lo que
hariamos en la cama. Poco a poco, nos permitiremos
desdibujar todo lo que es reconacible y abstraer el
movimiento tanto coma nos atrevamas.

Espacio de creacion
espontanea

Es interesante que sea el grupo quien seleccione
un tema para expresar la tristeza en el espacio
de creacion espontanea. Como alternativa,
proponemos utilizar Ne me quitte pas de
Jacques Brel.

Propondremos al grupo que, mientras dure este
tema y de manera libre, expresen la tristeza en
mavimiento. Pueden reproducir los movimientos
que acabamos de practicar o inventar sus propias
maneras de transmitir tristeza. Les invitaremos a
usar la musica como motor para desarrollar

la expresion corporal. No debemos premeditar

lo que haremos: lo iremos descubriendo mientras
lo hacemos. Un movimiento nos llevara a otro

y el final de la musica nos indicara que ha
terminado el gjercicio.

El objetivo es experimentar al maximo, tomar
conciencia de lo que nos inspiran la musica y el
movimiento y de como lo sentimos en nuestro
cuerpo. Insistiremos en que debemaos fusionarnos
al maximo con la actividad, dejando de lado los
juicios y evitando hacer comentarios mientras

la musica esta sonando. Podemaos recordar

al grupo que, eninglés y en frances, jugar es
sinonimo de actuar. Invitaremos a ocupar el
espacio de creacion espontanea mientras jueguen;
mientras actuen. Si entran en una situacion

de agobio, pueden salir y entrar del espacio de
juego (delimitado) siempre que quieran, pero no
pueden estar dentro del espacio de juego sin estar
jugando. Si no quieren actuar, deben salir del
espacio de juego y observar -en silencio- lo que
esta pasando dentro.

Al terminar, podemos preguntar: ;Como ha ido?
;Como se sienten? ;La musica y los movimientos
les han ayudado a conectar con la tristeza?

¢La perciben en la misma parte del cuerpo que
durante la audicion musical inicial? ;Con la misma
intensidad? Escucharemos todas las propuestas
y, al terminar, haremos un descanso.
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05.
La tristeza con
los materiales

En esta segunda parte, vamos a entrar
en contacto con otro lenguaje, el visual
y plastico, que se expresa a través

de las formas, las composiciones,

los colores y las texturas. Para ello,
tendremos muy presente como nos
hemos sentido al movernos durante

la primera parte del taller.

Material

« Pintura acuarela

« Paleta con agujeritos
« Pinceles de pelo suave
« Papel de seda

« Cinta de pintor

Con el fin de retomar la concentracion,
repetiremos la actividad de mindfulness
con que hemos iniciado el taller.

Visualizaremos desCONSOL [visual] (1:52).
https://bit.ly/desCONSOL _visual

Las propuestas plasticas del video utilizan el agua
como vehiculo de una emocion que va calando y lo
empapa todo. Un sentimiento lento y velado, donde
las cosas no se ven claras y donde todo queda
impregnado. Intentaremas contactar con esta
atmasfera emocional y dejarnos llevar. El AGUA

es el vehiculo que nos puede ayudar a adentrarnos
en ellay que nos permite que vayan apareciendo
sensaciones y recuerdos.

desCONSUELO. Taller G6T4

www.diba.cat/es/weh/fem-tec/memociones 12


https://www.youtube.com/watch?v=f3QlN18rr70
https://www.youtube.com/watch?v=f3QlN18rr70

Dinamica plastica 1: Agua

La propuesta es experimentar con la acuarela
pintando a aguadas. Se trata de aguar mucho la
acuarela para poder esparcirla por la hoja. Esto
nos permitira deslizar la pincelada a través del
papel y mover el color para crear capas finas.

Dinamica plastica 2: Contagio

El agua y el pigmento de la acuarela van danzando
y Se van combinando para generar una gran
belleza en las manchas. Se puede probar mojando
primero el papel y, después, pasar la acuarela; o al
revés, poner la acuarela primero y pasar el pincel
mojado después.

Dinamica plastica 3: Veladura

Las veladuras son capas muy finas de pintura
creadas con la acuarela, dando esta sensacion de
atmosfera melancolica que evoca la superposicion
de colores. También podemos utilizar el papel de
seda blanco: empapandolo con agua hace una
patina que permite entrever lo que hay debajo,
pero cubriéndolo y silenciandolo.

Espacio de creacion
espontanea

Despues de ver el video y explicar brevemente
estas dinamicas plasticas, propondremos al grupo
que experimente con los materiales, escuchando
la musica y sintiéndose libres de hacer pruebas.

Mientras escuchamos alguna de las musicas
propuestas para el taller de hoy, recordaremos los
momentos del taller en que hemos sentido tristeza
(durante el mindfulness, la audicion musical o

la dindmica de movimiento)y los reviviremos
mientras pintamos. Se trata de entrar en la pintura
y en el placer del gesto y de la impresion de color.

No se trata de hacer un dibujo, ni de representar
nada en concreto. Debemos evitar caer en

topicos o simbolos que nos alejen de nuestras
singularidades. No buscamos representar Ia
emocion, sino sentirla mientras practicamos con
los materiales. De este modo, los trazos vendran
solos y expresaran como nos sentimos. Se trata de
soltarnas y permitir que la musica y los materiales
nos hagan entrar en contacto con la emocion,
prestando atencion a donde nos llevan y con qué
lo identificamos.
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06.
Compartimos

Cuando acabemos, vale la pena
dedicar un buen rato a compartir la
experiencia de hoy. Podemos observar
pausadamente el resultado y descubrir
cosas de nosotros mismos.

¢Participar en el taller nos ha transformado?
¢Con qué ojos miramos lo que ha pasado? Sera
muy interesante que todos puedan explicar como
se han sentido mientras experimentaban con los
materiales y como se sienten observando

los resultados.

Podemos comparar las sensaciones evocadas
a traves de la musica, del movimiento, el
trazo, el material o el color. Sequro que habra
multiples visiones. Invitaremos a cada uno a
tomar conciencia de como se ha sentido en
cada actividad y de como le ha sido mas facil
expresarse.

Es posible que a algunas chicos y chicas les haya
costado centrarse en lo que hacian y abandonar
los pensamientos y juicios que les venian a la
cabeza mientras realizaban las actividades.
Puede que este hecho les haya dificultado

sentir o experimentar las emociones. No deben
preocuparse: isequro que con la practica lo
consequiran!

Es un buen momento para reconocer, despues de
haberlo experimentado, como la musica nos puede
ayudar a expresary canalizar emociones.

A veces nos encontramos en situaciones en las
que nos cueste identificar las emociones que
sentimos y expresarlas o canalizarlas. Otras
veces, somos nosotros mismaos los que no nos
permitimos sentirlas y expresarlas o los que las
blogueamos.

Las piezas musicales que hemos escuchado hoy
son una herramienta (til para entrenarnos en

la observacidn e identificacion de la emocion
de la tristeza y para intentar expresarla

y desbloquearla. También son un recurso
interesante para cuando sintamos la necesidad
de expresar la tristeza o el desanimo y nos
resulte dificil hacerlo.
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07.

¢0ue me llevo hoy?

Este apartado es comin para todas

las actividades fem tec! El objetivo es
identificar las sensaciones vividas y los
aprendizajes que hemos adquirido en el
taller.

Nos colocaremos en corro de manera que
podamos ver las caras de todo el mundo. Daremos
la palabra al grupo para que, de uno en uno, todos
puedan hacer su aportacion sobre lo que mas

le ha gustado o bien lo que ha aprendido, cémo

se siente 0 cualquier otra cuestion que quiera
compartir.

Solo escucharemos las respuestas, sin
comentarlas o haciendo comentarios de refuerzo
positivo: todas las respuestas son buenas. Para
acabar, si nos lo hemos pasado bien 0 nos ha
gustado la dinamica, inos aplaudiremos para
celebrarlo!
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08.
Documentemos
el taller

0s animamos a documentar el
desarrollo del taller y a elaborar un
video. Hacerlo puede ser otra manera
de identificar los aprendizajes y las
dinamicas relacionales creadas durante
el taller.

Antes de empezar el taller determinaremos quién
se responsabilizara de realizar las grabaciones.
Las pueden hacer dos o tres participantes (para
disponer de varios enfoques) o se pueden colocar
camaras o teléfonos fijos para que todos puedan
participar en el taller.

Cuando acabe el taller habra que editar el video,
eligiendo los momentos mas significativos (no es
necesario que se incluya todo lo grabado, sélo los
minutos que se consideren mas relevantes).

La visualizacion constituira un momento
importante y vale la pena dedicar suficiente
tiempo a compartir el trabajo del grupo, para
identificar los momentos que hemos pasado y
donde nos han llevado, y para valorar el proceso
realizado durante el taller y la elaboracion del
video.

Cuando hayamos visualizado el video, entre todos
y todas podemos buscar un titulo y pensar en una
frase para el cierre del video que sintetice los
aprendizajes o las sensaciones que, como grupo,
nos ha dejado el taller.

Os animamos a compartir el resultado de los
videos en el espacio iCompartiendo éxitos! de

la web de fem tec!: enviandonas el enlace de
vuestros videos a opj.femtec@diba.cat. También
0S animamos a hacer fotografias del desarrollo
del taller. Tanto el video como las fotografias
pueden ser un buen recuerdo de las dinamicas.
Si'los publicais en las redes, ino os olvidéis de
etiquetarnos! @joventutdiba #fem_tec
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09.
Actividades
alternativas

Anadimos actividades para trabajar las emociones desde otras

perspectivas. Este apartado es practicamente comun para
todos los talleres de esta guia, con pequenas adaptaciones

para cada familia de emociones.

Actividad alternativa |
Consigna

Material
« Ninguno

Sintesis de la actividad
Elaboraremos una expresion motivadora o consigna.

Qué queremos trabajar
La automotivacion y la identificacion del grupo
con el desarrollo de la actividad.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

« Por parejas, pensaran en un gesto, una palabra
0 una frase que ayude a conectar con la tristeza,
COMOo una especie de consigna.

» Pasados unos minutos, cada dos parejas haran
grupos de cuatro para compartir las expresiones
que hayan elaborado y consensuar una o crear una
nueva.

« Unos minutos mas tarde, con el mismo sistema,
haremos grupos de ocho para compartir las
expresiones. Repetiran la operacion y crearan
una nueva expresion consensuada por el grupo.

« Asi, iremos doblando los grupos hasta que
lleguemaos a tener un solo grupo y consensuemos
una expresion compartida por todos.

« Esta expresion (o consigna) la podemos utilizar
para repetirla cada vez que el grupo lo decida;
por ejemplo, cuando queramos animar a alguien
a superar una dificultad. Si es una frase, también
se puede representar en un cartel y colgarlo en el
espacio donde habitualmente llevamos a cabo los
talleres.

Elementos para la reflexion

Estas son algunas de las preguntas que se pueden

plantear al finalizar la actividad:

» ;C0mo ha ido? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

« ;Ha sido facil encontrar una consigna para
expresar tristeza en pareja?

« ;Y como grupo? ;Ha sido facil consensuar una?

« ;C0mo 0s habéis sentido cuando habgis llegado
a consensuar la consigna? ;Pensais que 0s
representa?

« ;Creéis que esta consigna puede sernos util
como grupo?
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Actividad alternativa 2

Paseando por las emociones

Material

« Papel DIN A4 de colores (tantos colores diferentes
como el niimero de grupos).

« Rotuladores gruesos.

«Anexo 1.

Sintesis de la actividad

Buscaremos maneras de nombrar las emaociones
vinculadas a la tristeza e identificaremos en que
momentos nos hemos sentido asi.

Qué queremos trabajar

Ampliar el vocabulario sobre la familia de emaciones
de la tristeza.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

« Haremos grupos de cuatro o seis jovenes y
daremos hojas DIN A4 de un color diferente a cada
grupo (una hoja y un ejemplar del Anexo 1por
joven).

« Pediremos que cada uno escriba una palabra
relacionada con la tristeza una emocion o un
estado emacional. No se puede repetir la palabra
dentro del grupo (pueden utilizar el Anexo 1
0 buscarlas con el mavil si es necesario).

« Cuando todos hayan escrito su palabra, pensaran
en una situacion que evoque esa palabra. Lo
pueden hacer en equipo. Por ejemplo, alicaido/a:
«llegaron al cine y la pelicula ya habia comenzado.
Aunque entraron a ver otra pelicula, estaba
alicaido porque no era la que esperaba ver».

« Al terminar, cada uno escribira en su papel una
frase que empiece por «A ti, que estas leyendo
este papel, te deseo que si te encuentras en esta

situacion ...» y debe finalizar la frase con un deseo.

« Dejaremos unos minutos y, cuando tado el mundo
haya terminado, les pediremos que caminen por
la sala con la hoja en la mano (mejor si lo hacen

escuchando la masica del taller), deambulando
aleatoriamente por el espacio y dejando las hojas
esparcidas por la sala, en lugares visibles, boca
abajo y sin que se lea el contenido.

» Cuando todas las hojas estén esparcidas,
indicaremos que, sin prisa y siguiendo el ritmo
de la musica al caminar, cada uno coja una hoja
que sea de un color diferente al de su grupo y que
busque un lugar para sentarse y leerla.

Elementos para la reflexion

Estas son algunas de las preguntas que se pueden
plantear al finalizar la actividad:

» ;C0mo ha ido? ;Camo os sentis? ; Alguien quiere
compartir alguna cosa?

» ;Conociais la palabra escrita en el papel que
habéis recogido?

« ;0s habéis encontrado alguna vez en una
situacion similar a la descrita en la hoja que habéis
recogido? ;Creéis que el deseo que hay escrito 0s
puede ayudar en una situacion similar?

« Podemos hacer un recuento de las diferentes
emaciones y situaciones que han escrito. ;Hay
alguna que se repita mucho? ;Hay alguna que solo
aparezca una vez? ;Hemos descubierto maneras
nuevas para referirnos a la tristeza?

Posibles respuestas: es probable que el grupo haya
descubierto palabras nuevas para referirnos a las
consecuencias derivadas de las situaciones tristes
(emociones y reacciones emocionales). Se trata de
comprender que las reacciones emocionales son
diferentes para cada uno y que un mismo hecho
(por ejemplo, ante una pérdida material) puede
generar una emocion o reaccion diferente

en cada persona.
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Actividad alternativa 3
Escala de emociones

Material

«Anexo 1

Sintesis de la actividad

Reconoceremos y pondremos nombre a las
emociones movilizadas en situaciones que nos
han entristecido.

Qué queremos trabajar

Diversificar el vocabulario de emociones vinculadas
a experiencias que nos causan tristeza.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

» Cada uno recordara dos situaciones que le
han entristecido. También se puede tratar de
situaciones protagonizadas por personas famosas
0 personajes de una pelicula, video, noticia, etc.
Promoveremos que se utilice un vocabulario
variado (por ejemplo: compungido/-ida o
melancélico/-a en vez de triste).

« Por parejas, cada uno explicara al otro las dos
situaciones que ha elegido y por que. ;Qué paso?
¢Qué sentimientos y emaciones generg?

« Cada pareja creara una «escala de la tristeza»

e identificard al menos cinco niveles (que pueden
ir de la aforanza a la consternacion, por ejemplo),
utilizando las emaciones enumeradas en el Anexo
1. Esta escala debera cumplir una norma del tipo:
todas las emociones empiezan por la misma letra,
todas tienen el mismo numero de silabas, todas
tienen al menos dos letras iguales, etc. (se trata de
que jueguen con las palabras y sus significados).

« Cuando hayan elaborado su «escala de |a
tristeza», ubicaran las cuatro situaciones que han
descrito dentro de esta escala (un escalén puede
contener mas de una situacion, y no es necesario
que todas se encuentren en niveles diferentes).

» Cada pareja seleccionara una de las situaciones
que ha ubicado en |a escala para representarla con
mimica o con un pequeno dialogo que dure unos
30 sequndos.

« Tras dejar unos minutos para que preparen las
representaciones, cada pareja mostrara en un

lugar visible para todos su «escala de la tristeza»
y la representara ante todo el grupo. El resto
tendra que poner nombre a la emocion que

han representado y ubicarla en la «escala de la
tristeza» que han compartido. También deberan
descubrir cual es la regla que rige esta escala.

« Por Ultimo, elaboraremas una unica escala e
intentaremos acomodar todas las palabras que
aparecen en las diferentes escalas elaboradas por
el grupo.

Elementos para la reflexion

Estas son algunas de las preguntas que se pueden
plantear al finalizar la actividad:

» ;C0mo ha ido? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

» ;Ha costado identificar y ubicar las situaciones
dentro de vuestra «escala de la tristeza»? ;Y
definir la norma? Como lo habéis hecho: ;primero
la escala y luego la norma, 0 a la inversa?

« ;El grupo ha identificado las emociones que
pretendian mostrar las diversas representaciones?
¢Ha sido facil ubicarlas dentro de las «escalas de
la tristeza»?

« ;Qué emociones se han representado mas?

« ;Habéis encontrado palabras nuevas para referiras
a la tristeza? ;Alguna os ha sorprendido?

» ;Cuantos escalones tiene la «escala de la tristeza»
del grupo?

Posibles respuestas: es prabable que el grupo

haya descubierto palabras nuevas para referirnos

a las consecuencias derivadas de las situaciones

que nos han entristecido (emociones y reacciones
emocionales). Sequro que elaborar la «escala de

la tristeza» no ha sido un trabajo facil. Se trata de
comprender que las reacciones emacionales son
diferentes para cada uno y que un mismo hecho (por
ejemplo, ante una pérdida material) puede generar una
emacion o reaccion diferente en cada persona.
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Actividad alternativa 4
Masica emocionante

Material
« DINA4 y boligrafos

Sintesis de la actividad

Explicaremas por qué una cancion nos evoca
tristeza.

Qué queremos trabajar

La observacion de las emociones que nos evoca
la musica.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

« Haremos un sorteo para crear parejas: lo haremos
dando un nimero a cada uno, que consideraran
secreto. Los nimeros iran del uno hasta la mitad
del nimero del grupo, de manera que todos los
nimeros estaran repetidos. Si el grupo es impar,
el Ultimo numero estara repetido tres veces.

« Cada cual pensara en un tema musical que le
evoque tristeza.

« Dispondran de diez minutos para elaborar un texto
breve de presentacion del tema, que incluya una
explicacion de por qué han elegido este tema, que
les recuerda o por qué les transmite una sensacion
de tristeza.

« Lo escribiran en un papel, lo doblaran (de forma
que el texto quede dentro)y en la parte exterior
pondran el nimero que les ha tocado (sin dejar
que lo vea el resto del grupo).

« Luego todo el mundo se sentara en un circulo
con su papel en frente y el nimero en la parte
que toca al suelo (escondido). Todos al mismo
tiempo, dejaran su papel delante de quien tenga a
su derecha y tomara el papel de la persona de su
izquierda intentando que los numeros no se vean.

« Antes de volver a pasar el papel hacia la derecha,
espiara el nimero que esta escrito en el papel que
acaba de recibir. Si es igual que el suyo, lo cogera

y se retirara del circulo; el resto sequira rodando
hasta que le llegue su numero.

« Cuando todos tengan el nuevo papel, reharemos
el circulo y cada uno leera en voz alta la
presentacion que haya recibido.

Elementos para la reflexion

Estas son algunas de las preguntas que se pueden
plantear al finalizar la actividad:

+ ;Como ha ido? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

» ;Hay alguna cancion repetida? ;Muchas veces?

« ;Estais de acuerdo con la presentacion que
habéis recibido? ;Se parece a la que habeéis hecho
vosotros? ;Habéis coincidido en la sensacion que
0S provoca la cancion sugerida? ;Sabriais decir
quién del grupo ha escrito el mensaje que habéis
recibido?

« ;Qué elemento pensais que pesa mas a la hora
de transmitir la emocion que sentis: el ritmo, la
melodia, el tono, la letra, el volumen ...?

« ;Creéis que la letra de la cancion es importante
para evocar una determinada emocion? 0 en
cambio ;Pensais que es mas importante la melodia
de esta cancion y, por tanto, cantada en un
idioma que no entendais también os evocaria esta
emocion?

« ;Pensais que la situacion en que oisteis por
primera vez una cancion marca las emociones que
0s transmite en la actualidad?

« ;Alguna vez os viene a la cabeza una determinada
cancion repetidamente durante dias? ;Y la
emocion que la acompanaba cuando la oisteis
por primera vez también se repite?
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Actividad alternativa b
Cineforum

Material
« Anexo 2 (opcional)

Sintesis de la actividad

Visionaremos un video y realizaremos una reflexion.

Qué queremos trabajar

Reflexionar sobre las situaciones que nos pueden
causar tristeza.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

Visionaremos el video Tanca els ulls (Videoclip
Oficial) [ Txarango Oficial, 5:24]

https://voutu.be/WiLa3rjg8R4

La cancion esta en catalan, podéis utilizar
la traduccion al castellano del anexo 2.

Elementos para la reflexion

Propondremos al grupo iniciar un dialogo con sus
opiniones sobre el video. Si no surgen aportaciones
de manera espontanea, proponemos algunas
cuestiones para conducir el dialogo, priorizando
que sea el mismo grupo el que vaya desgranando
los temas, ya que el video tambien introduce otras
cuestiones y sus reflexiones podrian ir por otro
camino:

« ;0s esperabais este tipo de imagenes para la letra
de la cancion? ;Y la musica?

Posibles respuestas: la musica es melancolica,
pero tiene un mensaje lleno de vitalidad y
esperanza para conjurar los momentos tristes.
Las imagenes corresponden a esta actitud.

» ;Qué elementos de la cancion nos hacen pensar
en la tristeza? ;Qué soluciones propone la cancion
para superarla?

Posibles respuestas: diversos elementos de la
letra evocan tristeza: la lluvia, la guerra interior, la
sensacion de estar perdido, la partida, las heridas,
la confusion, el miedo, etc. También nos propone
diferentes recursos para combatirla: estar en
compania, compartir, cantar, buscar referentes,
Creer en uno mismo, atreverse a actuar, sentir
esperanza, tener una actitud vital, etc.

Propondremos al grupo escribir palabras clave
sobre la tristeza en un Mentimeter (https://www.
mentimeter.com/) y poner en comin los elementos
que nos inspiran melancolia o tristeza. La imagen
generada servira para recordar la dinamica de hoy
y como el grupo entiende la tristeza. Lo podéis
disponer en un lugar visible del espacio donde se
lleva a cabo el taller y compartirla en las redes.
iRecordad etiquetarnos! @joventutdiba #fem_tec
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Anexo 1.
La familia de la

TRISTEZA: emociones
y reacciones emocionales

Tristeza

Emocion provocada por una sensacion de pérdida
(personal o material), de impotencia o de frustracion
ante la realizacion de algo. Nos sitla en una etapa

de duelo, necesaria para asimilar la pérdida, para
establecer nuevos objetivos y para motivarnos hacia
una reintegracion personal. La duracion de la tristeza
es limitada y depende de la importancia que damos
ala causa que lo ha mativado. La tristeza nos ayuda
a centrarnos en nosotros mismos y averiguar qué nos
importa y, al mismo tiempo, nos ayuda a descubrir
que hacer cuando sentimos una perdida que
consideramos valiosa. También es una senal hacia
los demas que necesitamos ayuda.

Nostalgia

El origen etimoldgico de la palabra nostalgia es
fruto de la suma de dos vocablos griegos: nostos,
que puede traducirse como ‘regreso’, y algos, que
es sinonimo de ‘dolor’. La nostalgia puede definirse
como la pena que se siente por algo que se ha tenido
y que en la actualidad ya no se tiene. Es una
tristeza melancolica que surge por el recuerdo

de una pérdida.

Soledad

Sentimiento que nace de la percepcion subjetiva
de una persona sobre que las relaciones que
establece en su entorno no son tan satisfactorias
como desearia. La soledad puede ser un
sentimiento negativo que afecte la autoestima.
Es una experiencia subjetiva: podemos sentirnos
solos estando en soledad y tambien en compania
de otras personas.

Sufrimiento

Respuesta emocional y cognitiva ante un

dolor fisico 0 ante una situacion dolorosa. Es

un conjunto de pensamientos y emaciones
desagradables que se entrelazan, y que adquieren
mucha intensidad y duracion. Aparece ante una
situacion muy dura, cuando sentimos incapacidad
para resolverlay el convencimiento de no tener
los recursos necesarios para vencerla. Genera una
sensacion de indefension, un grado importante de
incertidumbre y de no poderlo soportar. Todo esto
se manifiesta en la intensificacion de diferentes
emociones desagradables.

Derrota

Sentimiento relacionado con el fracaso y con

la sensacion o el hecho de haber perdido frente
a un rival o de una situacion concreta. Respuesta
emocional que se desencadena al sentirse
vencido.

Depresion

Estado mental caracterizado por una tristeza
profunda que provoca incapacidad para disfrutar
de ninguna situacion aparentemente agradable,
y que se manifiesta con adormecimiento
patologico (mental y fisico), con un profundo
pesimismo y con alteraciones del sueno, el
descanso y la alimentacion.
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Mas emociones y estados emocionales
vinculados a la tristeza:

Abandono

Aburrimiento

Adormecimiento

Afliccion
Agonia
Aislamiento
Alicaido/-da
Amargura
Ansiedad
Anoranza
Apatia
Aturdimiento
Cansancio
Compuncion
Consternacion
Decaimiento
Decepcion
Desamparo

Desanimo

Desconexion
Desconsuelo
Desesperacion
Desesperanza
Desgana
Desilusion
Disgusto
Dolor

Fracaso
Frustracion
Herido/-a
Incapacidad
Incertidumbre
Indefension
Infelicidad
Insatisfaccion
Inseguridad
Insoportable

Irritabilidad

Languidez
Lastima
Luto
Malestar
Marchitamiento
Melancolia
Miseria
Naufragio
Oscuridad
Pena

Pesar
Pesimismo
Rechazo
Resignacion
Silencio
Sufrimiento
Vencimiento

Vulnerabilidad
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