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Las actividades fem tec! tienen
por objetivo principal promover
las competencias de vida entre las
personas jovenes, partiendo del
reconocimiento de la educacion
no formal como instrumento para
transmitir conceptos, valores

y capacitacion en la juventud.

Os presentamos la guia me emociONas,
con propuestas para acompaiar
jovenes y adolescentes en la
experimentacion con las emociones,
explorando el potencial del mindfulness,
la misica, la gestualidad y la expresion
plastica como recursos para observar
y reflexionar sobre como sentimos

y expresamos las emociones.
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Presentacion

El nombre de la guia [me emociONas]
relaciona la capacidad humana de
emocionarnos unos a otros con los
beneficios de demostrarlo. El juego de
mayisculas y minisculas quiere hacer
referencia al tipo de recursos que esta
guia utiliza para experimentar con las
emociones: todas las actividades nos
«provocan» (ON) la vibracion de una
manera u otra, con las ondas musicales,
las del color o las del movimiento.

El reconocimiento de emociones, y la propia
descripcion y comprension son dos herramientas
esenciales para reducir el malestar emocional
cuando lo sentimos, centrandonos en el momento
presente y no en el pasado o el futuro, y tratando
de entender lo que esta pasando en nuestra mente
y CUerpo.

Me emociONas es una recopilacion de propuestas
para acompanar a jovenes y adolescentes en la
descripcion y expresion de las emociones. Se trata
de ocho talleres, cada uno de los cuales explora

el potencial emacional de la actitud creativa, asi
como de la observacion y ejecucion de practicas
artisticas.

En definitiva, podriamos decir que la guia me
emaciONas fomenta el «aprender a sentir»: a

lo largo de los talleres se repite la invitacion a
mantener una actitud de observacion, sin juzgar
(ni juzgarnos), y de experimentar al maximo,
tomando conciencia de nuestra conexion con las
emociones y de cémo las sentimos en nuestro
cuerpo cuando las expresamos a traveés de la
gestualidad, el ritmo y el movimiento o bien

a traves de actividades plasticas y visuales.
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El mindfulness
i las emociones

Existen muchas definiciones de
mindfulness, una de las mas utilizadas
es la de Jon Kabat-Zinn: «Prestar
atencion intencionadamente al
momento presente, sin juzgar».

La practica del mindfulness promueve centrarse
en el momento presente de un modo activo,
procurando no interferir ni valorar lo que se

siente 0 se percibe en cada momenta. Como
procedimiento, busca priorizar que los aspectos
emocionales y, en general, todo lo que observamos
y notamos, sea aceptado y vivido en su propia
condician, sin evitarlo o intentar controlarlo.

La practica consciente consiste en identificar,

sin perder detalle, lo que sucede fuera de uno
mismo (qué vemos, olemos o sentimos), y lo que
sucede internamente (pensamientos, sentimientos
y sensaciones). La atencion en el mindfulness
consiste en ser consciente sin juicios, en prestar
atencion y percibir estas experiencias, pero en
ningun momento etiquetarlas como buenas

0 malas.

Cada taller de la guia me emociONas se inicia con
una breve actividad de mindfulness, vinculada a

la familia de emociones que nos disponemaos a
observar e identificar, con el abjetivo de centrar
la atencion en el momento presente y alcanzar un
estado de apertura hacia las actividades del taller.

Ademas de prepararnos para sacar el maximo
provecho del taller, la practica del mindfulness
conlleva numerosos beneficios, entre ellos:

« Reducir distracciones o aumentar
la concentracion.

« Ser mas efectivos.
« Reducir automatismos.
« Potenciar nuestra autoconciencia.

« Minimizar los efectos negativos de las emociones
que nos resultan desagradables.

« Aceptar la realidad tal como es.
« Disfrutar del momento presente.
« bvitar o reducir la impulsividad.

« Reducir el sufrimiento.

me emociONas
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Emociones en
clave de solfa

Escuchamos miisica desde que somos
bebés o incluso durante el periodo de
gestacion. La misica es uno de los
elementos que mas placer pueden
darnos junto con la comida, la bebida,
el sexo o las drogas.

Pocas medicinas son tan efectivas para curar
nuestro animo como las canciones. La musica
tiene el poder, entre otras cosas, de hacernos
bailar, sudar y distraer de los problemas
cotidianos, pero también es capaz de removernos
por dentro, de hablar por nosotras y de poner en
solfa las emociones que nos hacen ser quienes
somos. Quien mas, quien menos, todos hemos oido
una cancion hablar por nosotros, definiendo tan
cuidadosamente nuestro estado de animo que se
diria que habla por nosotros.

Quiza alguna vez os habeis planteado cuestiones
como: esta musica jpor qué es alegre? ;Por qué
hay musicas que nos «destrozan» animicamente
y otras nos llevan a una melancolia indefinible?
Al parecer las areas cerebrales que activan la
audicion musical y las emaciones son casi las
mismas. Segun los neurdlogos, ninguna otra
entidad tiene mas impacto en el cerebro que Ia
musica. Y es que ésta, al escucharla, nos puede
inducir a determinadas emaciones (alegria,
tristeza, ira, miedo, buen humor, malestar...).

El sonido y la musica nos producen emaciones
y éstas modifican nuestra fisiologia, nuestras
hormonas; alteran nuestro ritmo cardiaco...
¢Quien no ha experimentado en alguna ocasion
determinada emocion mientras escuchaba
musica?

Aprovechando el potencial emocional de la musica,
cada taller de esta guia propone una seleccion
musical y una recopilacion de canciones que
expresan todo tipo de emociones con sensibilidad
y empatia. Naturalmente, la seleccion de las obras
musicales y su relacion con cada emacion tiene
un caracter subjetivo y es posible que alguna

de las piezas propuestas sea susceptible de ser
adscrita a alguna otra emocion. La seleccion es
tan solo una propuesta de guia, una hoja de ruta.
Posiblemente, lo mas interesante sea profundizar
en la emocion y que ésta de pie a la reflexion, al
dialogo, a compartir opiniones ... mas alla de la
propuesta de maridaje entre musica-emocion aqui
realizada.
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Las emociones
en el cuerpo

La danza nos permite inventar mundos
alternativos a través de la expresion
corporal. Del mismo modo que la pintura
utiliza el pigmento o la misica utiliza

el sonido, el medio de la danza es el
movimiento. Hay una cantidad INFINITA
de movimientos que podemos realizar
con nuestro cuerpo.

Esta guia ofrece herramientas concretas de
trabajo corporal para abordar las emociones
desde el movimiento del cuerpo. Las diferentes
actividades quieren facilitar la expresion de
emociones concretas. 0s proponemos interpretar
las dinamicas corporales como un punto de
partida y no como un objetivo final. Aun asi,

hay que tener en cuenta que las emociones no
vienen para quedarse, y que a menudo vienen
acompanadas de otras emaciones.

Los talleres proponen diversas dinamicas de
movimiento entendidas como propuestas ludicas,
un marco de juego. 0s invitamos a estimular a
los chicos y chicas a recorrer los limites de este
marco Y, si les apetece, probar de atravesarlos.
Las dinamicas y movimientos que practicaran en
los talleres, les pueden ayudar cuando se pierdan
en el mundo de las emociones y ejecutarlas

les puede ayudar a aterrizar lo que sienten

y identificarlo.
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Las emociones
y los materiales

Las artes plasticas nos permiten
experimentar el mundo a través del
lenguaje visual y plastico y dar nuestra
propia respuesta a lo que vemos y lo
que sentimos. A través de las artes se
nos abre una multiplicidad de lenguajes
que incluyen desde los elementos mas
esenciales, como son la manchay el
trazo, hasta interpretar los volimenes,
el espacio o la accion.

El arte, entendido como un espacio
multidisciplinar donde todo se interrelaciona, y el
camino que recorremos, nos llevan a descubrirnos
a través de la implicacion en un proyecto artistico.
Habla de como vemos el mundo, de quienes somos
y de nuestra sensibilidad y percepcion, y al mismo
tiempo nos da la oportunidad de recorrer este
camino, potenciando mas los procesos que el
resultado.

Esta guia es una oportunidad para aventurarse
en diferentes procesos artisticos y sacudirse los
miedos y verglenzas que, desgraciadamente, se
van adquiriendo con los anos ante la creacion
artistica. Cada emocion nos abre la puerta para
experimentar con diferentes materiales, acciones
0 puntos donde poner la atencion y escuchar lo

que tenemos por desvelar de nosotros mismos.
Cada taller propone unas dinamicas plasticas para
experimentar el comportamiento de los materiales
y las sensaciones que nos despiertan cuando

las ejecutamos. Estas propuestas quieren ser
oportunidades para contactar con las emaciones
a través de una técnica, materiales, acciones o
conceptos que nos lo pueden facilitar actuando de
catalizadores.

Posteriormente, se propone un espacio de
creacion espontanea donde explorar libremente
con las dinamicas plasticas aprendidas. No se
pretende etiquetar las emociones que sentimos,
sino reconocerlas y validar nuestras sensaciones.
Mas alla de representar las emociones, el objetivo
es facilitar herramientas para, a traves de
adentrarse en procesos artisticos, vivirlas con
plenitud, generando un espacio sequro donde
poder sentir y tomar conciencia de las emociones
a traves de las artes plasticas.

Finalmente sera importante hacer una lectura
individual y colectiva de lo creado. Esto nos
devolvera quiénes somos y qué sentimos, como
el espejo mas intimo.

me emociONas
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Conceptos basicos
comunes a todos

los talleres

Emocion

La emocion es un estado mental asociado

al sistema nervioso, provocado por cambios
quimicos vinculados con pensamientos,
sentimientos, respuestas conductuales y un grado
de placer o desagrado. Etimologicamente, la
palabra emacion proviene del vocablo latin movere
(mover), con el prefijo e, que significa mover

hacia fuera, sacar fuera de nosotros mismos (ex-
movere). Las emociones aparecen inmediatamente
y espontaneamente como consecuencia de un
evento y tienen una duracion corta, se trata de
una reaccion de nuestro organismo que nos lleva
a expresarnos de una determinada manera. Las
emociones mantienen un patron basico

y primitivo.

Pensamiento

Idea o representacion mental sobre algo o
alguien. Se entiende también como la capacidad
de construir ideas y conceptos y de establecer
relaciones entre ellas. Los pensamientos son
productos que elabora la mente voluntariamente
(a partir de una orden racional) o involuntariamente
(a través de un estimulo externo).

Sentimiento

Los sentimientos implican procesos reflexivos, se
originan cuando las emociones son racionalmente
definidas y valoradas. Cuando la emaocion se
procesa en el cerebro y la persona es consciente
de esta emocion y del estado de animo que le
produce, experimenta la sensacion de que le esta
pasando algo. Los sentimientos duran mas en el
tiempo que las reacciones emocionales.

Tanto las emociones como los sentimientos son
el resultado de la forma subjetiva de percibir una
situacion particular.

Reaccion emocional

Cuando se desencadena una emacion,
automaticamente se producen cambios, tanto
en el cuerpo como a nivel de expresion. En una
reaccion emocional, la parte del cerebro que se
encarga de procesar las emociones (la amigdala)
provoca inmediatamente modificaciones
corporales, desencadena pensamientos y
reacciones en el compartamiento. Por ejemplo,
cuando tenemos miedo, podemos sentir que
nuestro corazon y respiracion empiezan a ir
mas rapido, empezamos a pensar que hay otros
peligros cerca'y empezamos a correr. 0 bien,
cuando sentimos tristeza, nos pueden caer
lagrimas de los ojos, tendremos pensamientos de
pérdida y nos acurrucaremos haciendo una bola.
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Funcionalidad emocional

La funcion basica de las emaciones es facilitar la
supervivencia (el instinto de supervivencia es el
motor de las emociones primarias: miedo, asco,
alegria, tristeza, sorpresa e ira). Cada una pretende
darnos una informacion determinada y guiar
nuestra conducta. Por ejemplo, generalizando,
podemos decir que el asco pretende alejarse

de algo que nos pueda intoxicar y la ira ayuda a
concentrar toda nuestra energia en defendernos
de algo que percibimos como una amenaza.

Las emociones reflejan nuestro mundo interno,
dirigen una gran parte de nuestras conductas

y nos indican como estamos evaluando las
diferentes actuaciones que vivimos, nos ayudan
a tomar decisiones, nos permiten darnos cuenta
de nuestros pensamientos y actitudes y, cuando
sea necesario, modificarlos.

Identificacion emocional

Es tener conciencia de las propias emaciones,
reconocer una reaccion en el momento en que
pasa, asi como de identificar las emociones de las
otras personas, incluyendo la habilidad para captar
«el ambiente emocional» en un determinado
contexto.

Descripcion emocional

Es la capacidad de comprender y analizar las
emociones, reconacer las relaciones entre

las palabras y las emaciones y de disponer

de vocabulario emocional. Dar nombre a las
emociones nos permite ordenarlas y gestionarlas
mejor. Saber describir las emociones nos permite
comprender sentimientos complejos (por ejemplo,
el amor y el odio simultaneo hacia un ser querido
durante un conflicto) y reconocer las transiciones
entre emociones.

Expresion emocional

La expresion emacional es el mecanismo mas
importante de comunicacion no verbal. Permite
predecir, en cierta medida, nuestras conductas

y las de los demas. La manifestacion de la
emocion optimiza la funcion de la reaccion.

La expresion de la ira, por ejemplo, moviliza los
recursos fisiologicos y psicologicos para potenciar
una respuesta agresiva o defensiva y para ser
ejecutada con mayor intensidad y eficiencia.

No siempre podemos manifestar nuestras
emociones comodamente. Hay que valorar la
dimension y el canal de expresion de nuestra
respuesta y buscar el momento, el lugary la
intimidad para poder gestionar el malestar
provocado por emociones no expresadas.

Empatia

Es una habilidad de la inteligencia emocional

que consiste en comprender los motivos y las
emociones de los demas. Empatia es sinanimo

de tolerancia a la diferencia: es la capacidad

de entender o sentir lo que otra persona
experimenta desde su marco de referencia, es
decir, la capacidad de ubicarse en la posicion del
otro respecto a sus pensamientos, emociones

0 sensaciones fisicas. Esta habilidad se puede
entrenar para favarecer relaciones interpersonales
saludables. También se puede aplicar a uno mismo
con el abjetivo de cuestionar los propios juicios

de valor o las autocriticas destructivas. Empatizar
no significa estar de acuerdo con otra persona,

en este caso estariamos simpatizando.

me emociONas
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Relativizar

Es comparar o relacionar una cosa con otra. Una
misma situacion no es percibida de la misma
manera por todas las personas: una situacion que
puede parecer insalvable para alguien, para otro
puede no tener la mas minima importancia. ;Por
qué? Pues porque la percepcion de las situaciones
que hace cada persona viene determinada por

la valoracion que hace, influenciada por sus
experiencias y vivencias.

La actitud ante lo que nos pase y como gestionamos
cada circunstancia incidira directamente en nuestro
estado de animo. Cuando hablamos de aprender

a relativizar las situaciones no nos referimos a
olvidarlas o ignorarlas, sino a aprender a darles

la importancia que realmente tienen. No siempre
diferenciamos bien entre situacion importante,
urgente, grave, banal, solucionable, etc. Muchas de
estas «cuestiones» son simplemente circunstancias
que tenemos que afrontar y resolver.

Emociones positivas

Las emociones positivas son reacciones agradables
que producen una percepcion de bienestar en la
persona e implican sentimientos de placer.

Las emaciones positivas contribuyen enormemente
a preservar nuestra salud fisica y psiquica, porque
ayudan a disminuir los sentimientos de estres

y ansiedad. Ademas, ayudan a evitar la aparicion

de emaciones negativas.

Emociones negativas

A veces pretendemos esconderlas o deshacernos
de ellas porque nos producen malestar. Es
importante gestionarlas correctamente, puesto
que no hacerlo, puede conllevar altos niveles de
estrés y angustia y generar problemas de salud
fisica 0 mental.

Las emociones negativas también pueden
ser utiles, por ejemplo, sentir miedo ante una
situacion nueva nos pone en alerta ante una
posible dificultad.

Inteligencia emocional

La inteligencia emacional se refiere a la capacidad
de identificar y gestionar las propias emaciones,
asi como las emociones de los demas. La
inteligencia emacional incluye al menos tres
habilidades: conciencia emocional o capacidad

de identificar y nombrar las propias emaciones;

la capacidad de aprovechar estas emociones

y aplicarlas a tareas como el pensamiento y

la resolucion de problemas; y la capacidad de
gestionar las emociones, que incluye tanto reqular
las propias emociones cuando sea necesario como
ayudar a otros a hacer lo mismo.

Autoestima

Si tuvieramos que buscar una definicion
concreta, diriamos que la autoestima no solo
consiste en identificar las cualidades positivas y
negativas propias, sino que va mucho mas alla. La
autoestima es, en cierto modo, la evaluacion que
cada uno hace de si mismo teniendo en cuenta
todos los aspectos: la personalidad, los aspectos
fisicos, las relaciones sociales, ... El nivel de
autoestima sera mas o menos alto en funcion de
los resultados de estas autoevaluaciones.

Autoconcepto

Es una construccion mental que constituye la
imagen global del yo que tiene cada uno de si
mismo, es decir, cOmo se ve y Se reconoce una
persona a si misma (su personalidad, habilidades,
como es fisicamente, ...). El autoconcepto no es
innato, se va creando con las experiencias vividas
y con lo que se percibe del entorno y de los demas.
Asimismo, se trata de un concepto dinamico,

que puede ser modificado a partir de las propias
valoraciones o de las del entorno. Es importante
que el autoconcepto esté bien construido,
evitando las influencias del entorno (las modas,
las imposiciones culturales, ...).
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El juego de
las emociones

Instrucciones del juego

Sequro que conoceis el juego «Pulsa». Hemos
hecho una version centrada en las emaciones.
iEsperamos que 0s guste!

Debeéis imprimir las dos primeras paginas de este
documento en una hoja a doble caray doblarlo

por la mitad cuatro veces (las caras donde dice
«;Jugamos?» Y «Eljuego de las emociones» deben
quedar fuera).

Podemos jugar a este juego por parejas o en
grupo. El jugador que dirige el juego tiene el papel
y pregunta a otro (o un voluntario o voluntaria del
grupo) si quiere jugar y le pide que escoja:

- «explicacion» o «accion»
- un numero del uno al cuatro
- una de las ocho familias de emociones

A medida que se hacen las selecciones, vamos
desdoblando la hoja y leemos el reto resultante

de las tres selecciones. Por ejemplo: el reto
correspondiente explicacion +asco + tres, es
«Describe, durante al menos cuarenta sequndas, la
escena de pelicula que mas asco te haya dado».

Si quien participa resuelve correctamente la accion
(a criterio de quien dirige el juego o del grupo),
suma un punto y pasa el turno al que se encuentre
a su derecha. Si no lo ha hecho suficientemente
bien, tendra un punto negativo. Todos tendran

derecho a cambiar de seleccion una vez por partida.

Marcaremos los puntos con los dedos de la mano.
Quien primero alcance cinco puntos (la mano
abierta), gana la partida.

Os animamos a modificar las normas como 0s
apetezcay a hacer vuestras propias consignas
(ide forma consensuada!). iBasta con un boligrafo,
una hoja de papel, imaginacion y ganas de jugar!
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Explicaciones

Familia de la sorpresa:
1. ¢De qué juego online te ha sorprendido mas ganar una partida? Explica como fue.

2. Di una pelicula que tuviera un resultado sorprendente. Explica como era el final
y por qué te sorprendio.

3. ;0ué te gustaria que saliera del proximo cofre del Fornite (o del juego que quieras)?
Explica que harias.

4. Si pudieras pasar un dia con una persona ;a quién elegirias? Explica como la sorprenderias
para consequir que aceptara la propuesta.

Familia del miedo

1. ¢Qué cosa te da tanto miedo que no la harias por nada del mundo?

2. Explica como crees que se sentira el pollito mas pequeo si pierde la fila y no encuentra
la familia. ;De qué crees que tendra miedo?

3. Explica la escena de una pelicula que te dio mucho miedo cuando la viste.
4. Explica algin suefio que te despertd del susto que te dio.

Familia del asco

1. ¢Qué animal comestible te haria mas asco comer? Reproduce el ruido que haria cuando
mascaras.

2. Explica como quedaria un yogur al sol pasados veinte dias de su fecha de caducidad?
Lo tienes que hacer con todo tipo de detalle: color, textura, olor...

3. Describe, durante al menos cuarenta sequndos, la escena de pelicula que més asco te haya
dado.

4. Imagina que pones la mano en una caja negra sin saber qué hay en su interior.
¢Cudl es la cosa que te haria mas asco encontrar? Describe tus sensaciones durante
el menos treinta sequndos.

Familia de la tristeza

1. Si vieras un chico desconocido o chica desconacida llorando en la calle 4qué le dirias?
Explica al menos tres acciones para intentar consolarla.

2. Di cinco adjetivos sobre el estado de animo que le quedara a una gallina que se ha
despistado y no encuentra el nido con los huevos.

3. En treinta segundos, describe un cuadro que transmita tristeza. 4Cudl es el tema?
¢Qué colores tiene?

4. Explica como crees que se sentira un chico o chica que ve como los otros se van y lo aislan
cada vez que llega a un lugar.
Familia de la alegria

1. Explica a un extraterrestre qué es la felicidad a través de una historia con un final feliz.
Debe durar un minuto como minimo.

2. ;Cudl crees que seria la mayor alegria de un pingiiino? Cuéntanos por qué.

3. Si vivieras en un lugar idilico, ;qué es lo que mas te motivaria para levantarte de buen
humor?

4. ;Cudl es el personaje de ficcion mas alegre que te viene a la mente en este momento?
¢Por qué?
Familia de la ira

1. Estés en la final de la copa, tu equipo ha estado ganando durante la mayor parte de la
temporada, pero en los cinco Gltimos minutos el otro equipo se pone por delante y gana
la copa. Describe como se siente el equipo y como lo demostrais.

2. Imagina que llevas toda la tarde jugando (a cartas, juegos online ...)y ain no has ganado
ninguna partida. Todos estan contentos porque han ganado alguna, y td ... ;Como estas?
¢Como lo explicarias?

3. ;Qué crees que es lo que haria enfadar mas a un elefante? ;Como lo demostraria?

4. Imagina que llevas rato participando en una actividad que encuentras aburridisima pero
no puedes marchar. ;Puedes describir cdmo te sientes y qué haces?

Familia del amor

1. Hace mucho tiempo que intentas encontrar un lugar donde practicar una aficion que te
entusiasma. Por fin, alguien te da un contacto y cuando vas descubres que ies justo lo que
buscabas! ;Cémo te sientes respecto a la persona que te ha facilitado el contacto?

2. Imagina que tienes una mascota. ;Como definirias la relacion que tenéis? ; Piensas que
tu actitud hacia la mascota es la misma que la de la mascota hacia ti?

3. Explica, durante treinta segundos, qué sientes cada vez que te encuentras con una
persona que te hace sentir muy feliz.

4. Te has enterado de que un compariero acaba de perder a su madre. ;Como te dirigiras
a él o ella el primer dia que os encontréis?
Relaciones sociales

1. Convence al grupo para que miren aquella pelicula o serie que mas te haya gustado.
Tienes un minuto para persuadirlos.

2. Has descubierto alguien en tik tok que publica unos videos que te entusiasman. Si pudieras
conocer a esta persona ¢Qué le dirias? ;Cémo definirias tu actitud?

3. Imagina que tienes un millon de sequidores en tik tok. ;0ué les explicarias en tus videos?

4. Imagina que desde casa ensucias la mejor camisa que tiene tendida el vecino del piso
de abajo. ;Qué piensas que te dira cuando suba a pedir explicaciones?

Acciones

Familia de la sorpresa:
1. En veinte sequndos tienes que conseguir sorprender al grupo.
2. Expresa sorpresa utilizando un papel y un lapiz o boligrafo.

3. Inventa una actividad de mindfulness basada en la sorpresa y ensefiala al grupo en menos
de un minuto

4. Haz una cara de sorpresa agradable y una cara de sorpresa desagradable.
Obtendras el punto si el grupo sabe reconocerlas a la primera.
Familia del miedo

1. Durante veinte segundos, acttia como lo harias si vieras fuego en la puerta o en la ventana
del edificio. iNo olvides poner cara de miedo!

2. Consigue que alguien tenga una reaccion de alerta (susto o similar).

3. Pide a alguien que te diga una letra. Di cuatro emociones o estados emocionales
de la familia del miedo que contengan esta letra.

4. Representa como te comportarias durante la lectura de los finalistas en la ceremonia
de los Oscars, si te hubieran nominado como mejor actor o actriz.
Familia del asco

1. Consigue en menos de un minuto que un companero se toque la nariz a causa
de tus explicaciones.

2. Haz muecas de asco, sin reir, durante treinta sequndos.

3. Tienes que imaginar algo que te haga asco y el grupo tendré que adivinarla,
con un maximo de quince preguntas de respuesta si/no.

4. Tienes que representar con las manos una accion vinculada con el asco.
El resto del grupo tiene que adivinar qué quiere representar tu gesto.

Familia de la tristeza

1. Canta una cancion o melodia triste.

2. Representa, con mimica, como consuelas a una persona que esta llorando muy
tristemente. iNo te olvides de la expresion facial!

3. Representa la tristeza utilizando s6lo un papel.

4. Elige dos compareros o companeras e imaginad que os habéis presentado con mucha
ilusion a un concurso de maquetas. En el momento de recibir los votos del jurado,
vuestro proyecto resulta el Gltimo sin obtener ningun voto. ;Cual seria vuestra reaccion?
Representadla.

Familia de la alegria

1. Representa como celebrarias la noticia de que te han seleccionado para las Olimpiadas.

2. Baila, demostrando alegria, durante un minimo de treinta segundos.

3. Piensa un ritmo alegre y consigue, en un minuto, que el grupo lo haga contigo.

4. Haz una coreografia con las manos para representar el nombre de una emocion de la
familia de la alegria (haciendo las letras con las manos o bien dibujando en el aire). El resto
del grupo tendra que adivinar la emocién que estés representando. Tienes tres intentos.

Familia de la ira

1. Representa la reaccion que tendria alguien que ha estado haciendo un castillo con mil
naipes y alguien lo tira por gastarle una broma pesada.

2. Haz mucho ruido pataleando, dando pufietazos y gritando para demostrar tu enojo.

3. Tienes que encontrar un compafiero voluntario o compafiera voluntaria. Le pediras que
haga una postura estatica demostrando un enojo muy grande. Ta deberds repetirla
haciendo efecto espejo.

4. Pide al grupo que diga desordenadamente los nimeros del uno al cinco. Tendrés que
representar diferentes intensidades de emociones de la familia de la ira (gesticulando
con la cara y el cuerpo, gritando ...) en funcion del nimero que digan, donde uno es la
intensidad minima y cinco la maxima.

Familia del amor

1. Pide a alguien que te ayude. Debe taparte los ojos y dirigirte, sélo con palabras
y sin tocarte, para encontrar algo que tus comparieros habréan escondido.

2. Has perdido el rotulador que le iba mejor a tu compariero. Debes pedirle perdon
y conseguir que ria y te perdone.

3. Haz un gesto que signifique calmay tus comparieros deben adivinar qué significa
y repetirlo.

4. Consigue que tus companieros te hagan la «ola» tres veces de ida y vuelta.
iCada vez la ola debe ser mas alta!
Relaciones sociales

1. Busca una pareja para, haciendo el juego del espejo, cogernos la oreja derecha con la mano
izquierda, taparnos la nariz con la mano derecha, cerrar el ojo derecho y, manteniendo las
manos y el 0jo en su posicion, ponernos de rodillas en el suelo y volvernos a levantar.

2. En treinta sequndos, tienes que encontrar cinco personas que compartan contigo al menos
un aspecto de tu imagen y poneros en fila india.

3. Consigue, en menos de treinta segundos, que al menos seis personas intercambien entre
ellas una pieza de ropa y se la pongan.

4. Tienes veinte sequndos para conseguir hacer reir al menos a una persona.

me emociONas

www.diba.cat/es/weh/fem-tec/memociones 14



El clima durante la
realizacion del taller

Para maximizar el aprovechamiento
de las actividades, proponemos que
se realice el taller en un espacio tan
agradable y diafano como sea posible,
preferentemente en el exterior o,
cuando menos, con luz natural.

Es importante que durante la realizacion del

taller prestemos atencion a que nadie sienta la
obligacion de ir mas alla de lo que se ve capaz.

En este tipo de actividades pueden surgir
cuestiones sensibles para las personas que
participan, de hecho, es normal que pase. En este
caso, tranquilizaremos al chico o chica afectada
diciéndole que no es necesario que haga nada que
no vea claro, que lo que queremos es que lo pase
bien durante el taller.
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Secuencia y actividades de los talleres

CONCEPTOS CLAVE
« Descripcion de las principales emociones de la familia.

« Seleccion de emociones relacionadas.

OBJETIVOS

1. Experimentar con una familia de emaciones.

2. Adquirir recursos (vocabulario, técnicas de expresion plastica
y gestual) para describir y expresar estas emaciones.

ACTIVIDADES: | Nombre Tiempo | método Sintesis de la actividad Qué queremos trabajar
Las emociones 5 min Mindfulness Breve dinamica de mindfulness | Centrarnos en el momento
en el mindfulness vinculada a la familia de presente.

emaociones.
Las emociones 10 min Audicion musical Escucharemos una pieza musical | Entrenarnos en observar e
en la miisica y observaremos las sensaciones | identificar las emaciones.
que nos genera.
Las emociones 30 min Dinamica corporal | Propondremos movimientos Practicar la expresion de
en el cuerpo vinculados a las reacciones ante | las emaciones a traves
las emociones y compartiremos | del lenguaje corporal.
un espacio de creacion a partir | Experimentar formas de
de estos movimientos. desbloquearlas.
Las emociones con | 60 min Dinamica plastica Practicaremos recursos Experimentar como sentimos
los materiales plasticos como detonantes de las | y podemos expresar las
emociones. emociones experimentando
con los materiales y la musica.

ACTIVIDADES | Nombre Tiempo | método Sintesis de la actividad Qué queremos trabajar

ALTERNATIVAS:
iContrasena! 30 min Acuerdo por Elaboraremos una expresion La automotivacion e

consenso. motivadora 0 «consigna». identificacion del grupo con el
desarrollo de la actividad.
Paseando por 30 min Dinamica de Buscaremos maneras de nombrar | Ampliar el vocabulario sobre
las emociones movimiento - emociones e identificaremos en las familias de emociones.
escritura qué momentos nos hemos sentido
asi.
Escala de 45 min Juego de mimica- | Reconoceremos y pondremos Diversificar el vocabulario
emociones escritura nombre a emociones movilizadas | de emociones vinculadas a
en situaciones diversas. nuestras reacciones ante las
emociones.
Misica 30 min Juego de azar - Compartiremos por qué un tema | Observar las emociones que
emocionante escritura musical nos evoca emociones. nos evoca la musica.
Cineférum 30 min Dialogo y reflexion | Visionaremos un video y Observar las emociones en
abriremos un debate. situaciones diversas.
RECAPITULEMOS | La musica es un recurso Util para entrenarnos a observar e identificar las emociones y para practicar expresarlas y

desbloquearlas. También es un recurso interesante para cuando sentimos la necesidad de expresar emaciones y nos resulte

dificil hacerlo.

OBSERVACION: La temporalizacion dependera del tamafio y del interés del grupo, de cuantos educadores participen en el taller, y de las condiciones del espacio que utilicemos. En cualquier caso, cuanto mas tiempo se pueda
dedicar a la identificacion y la introspeccion de las emaciones vividas, mas aprovecharan la experiencia los chicos y chicas. No tengais prisa al realizar las actividades, observad el grupo y idejadlas durar todo el tiempo

que sea necesario! No es preciso seguir el diseno de los talleres con todo detalle. Por ejemplo, todas las dindmicas contienen videos que utilizamos para introducir el tema, inspirar, motivar... También incluyen actividades
alternativas que quiza os resulten mas adecuadas para los intereses de vuestro grupo o por la limitacion del tiempo disponible. Puede que sélo os resulte dtil algin video, o que una dindmica os inspire otro tema, o que
conozcais alguna mas adecuada ... iAdelante! Haced el uso que os parezca de este recurso. Nuestro objetivo es plantear propuestas Gtiles y sentiremos que lo son en cualquiera de estas situaciones. iGracias!

me emociONas
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MOTIVACION EMOCIONES
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| AUTOCONOCIMIENTO
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https://www.diba.cat/es/web/fem-techttp://

DESconcierto

TALLER G6TI

Objetivos del taller

Experimentar con las emociones
de la familia de la sorpresa.

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

y expresar estas emociones.

=y

Descanso

danza

observamos
dinamicas
creacion

TFLSICE

audicion musical

- ~wmindfulness

$ 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 seguir 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.

' -"-'ag:nindfulness

plastica
observamos
dinamicas
creacion

" ‘compartimos

‘. .

qué me llevo? _;

DESconcierto. Taller G6T1
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Conceptos clave

SORPRESA: emocion causada por un hecho o0 una
situacion inesperada que Sirve para ponernos

en alerta y prepararnos para la novedad, para el
cambio. En si misma esta emacion no es positiva
ni negativa, es neutra. El sentido o da la emocion
que la sigue: alegria, tristeza, ira, enojo ...

Funcion: su funcion es adaptativa al entorno y nos
permite afrontar situaciones vitales inesperadas
y SUS consecuencias.

Hechos que pueden provocar sorpresa
« Nuevos estimulos.

« Algiin hecho que no satisface nuestras
expectativas.

« La interrupcion inesperada de una actividad.

« Los cambios bruscos en la intensidad de algun
estimulo (por ejemplo, cuando alguien nos esta
hablando y de repente nos da un grito).

Posibles cambios en el cuerpo

« Dilatacion de las pupilas.

« Cambios en la frecuencia cardiaca.

« Apertura de la boca.

« Descenso mandibular.

« Elevacion de las cejas y del parpado superior.
« Rodillas encorvadas.

« Cuerpo inclinado hacia delante.

» Rigidez muscular.

Posibles expresiones y acciones

« Quedarse quieto.

« Abrazar a alguien.

« Hacer un pequeno salto.

« Hablar con un tono mas alto.

« Pronunciar frases cortas u onomatopeyas.

Pensamientos que puede desencadenar
« Nos preguntamos qué sucedera.

« Imaginamas situaciones exageradas,
aparentemente imposibles.

Posibles consecuencias de la sorpresa

» Ayuda a resolver las discrepancias de nuestro
esquema mental ante las novedades.

« Nos adaptamos: los mismos estimulos que antes
nos parecian sorprendentes, a base de repetirse,
se convierten en neutros.

« Amplifica nuestra relacion afectiva a los eventos.
Emaociones relacionadas con la sorpresa

Desconcierto: emocion vinculada a la confusion
0 aturdimiento que una persona experimenta
cuando no entiende algo o cuando no sabe como
actuar.

Estupefaccion: reaccion emocional intensa
de sorpresa, admiracion y maravilla. Provoca
perplejidad y detiene nuestra accion durante unos
instantes para poder asimilar el hecho que la

Causa.

Sobresalto: emocion producida por un estimulo
imprevisto, generalmente sensorial, que
percibimos como amenazante. También la puede
provocar un estimulo neutro como resultado del
condicionamiento del miedo.

Extraieza: emocion que se desencadena cuando
consideramos que algo se sale de la norma (o es
diferente de lo que entendemos por habitual).
Hay sentimientos difusos, sensaciones que crean
confusion y que nos indican un cierto grado de
desorientacion o incomodidad.

Admiracion: emocion mas fuerte que la
sorpresa. Es lo que sentimos cuando tenemos
una consideracion especial por alguien o algo,
por el afecto o las cualidades que tiene, segun
corresponda.

DESconcierto. Taller G6T1
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0l.
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 [DESconcierto] corresponde
a una de las emaciones de la familia de la
sorpresa y el juego de mayusculas y minusculas
hace referencia a la sorpresa que puede generar
cualquier actividad «sin orden ni concierto».

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

https://bit.ly/DESconcert

S

Spotify"
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02.
La sorpresa 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 sorpresa,
intentaremos sorprendernos unos a otros:
senalaremos una persona del circulo sin utilizar
las manos. Es probable que sientan sorpresa

por esta propuesta y que sonrian. Recordaremos
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 positivas 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 (Ia 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 senalara un chico o chica del circulo
sin utilizar las manos: lo podemos hacer con
cualquier otra parte del cuerpo. Todos deberan
prestar atencion y observar como cada uno
recibe la senal y la reenvia a su vez. Quien
haya sido senalado repetira el movimiento
«devolviendo la senal» y después senalara a otra
persona, y asi sucesivamente hasta que todos
hayan recibido y enviado una senal.

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

DESconcierto. Taller G6T1
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03.
La sorpresa
en la musica

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.

La sorpresa es una de las emociones que
despiertan mas perplejidad por el hecho que se
manifiesta de forma inesperada, mas alla de si
tiene un sentido positivo o negativo. El despertar
de esta emocion implica un antes, anterior a la
manifestacion de la emocion, y un después, una
vez hemos integrado la emocian.

Os proponemos una seleccion de piezas musicales
que pueden resultar sorprendentes al grupo de
jovenes. Elegiremos una y, antes de realizar la
audicion, propondremos que escuchen la musica
que vamos a compartir con la misma actitud que
la actividad de mindfulness que acabamos de
realizar: sin juzgar y observando que sensaciones,
pensamientos o recuerdos nos despierta.
Explicaremos 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 emaciones nacidas.

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

Sequro que las respuestas seran muy diversas
y que no todo el mundo habra 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 abservar 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!

DESconcierto. Taller G6T1
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Seleccion de misica clasica
1.

SOBRESALTO - Franz Joseph Haydn
(1732-1809): «Die vorstellung des chaos»
de La Creacion

El oratorio La Creacidn (Die Schépfung) de Haydn
se inicia con un acuerdo no preparado que
desencadena en una pagina llena de confusion a
traves de un lenguaje musical donde encontramos
disonancias, ritmos variados, inestabilidad
armanica, etc. Este lenguaje es lo que contribuye
a inducir un sobresalto permanente en el oyente.

2.
DESCONCIERTO - Jordi Savall (1941):

Bataille Frangais & Bourguignon (extraido de la
BSO Jeanne la Pucelle de Jacques Rivette)

En esta batalla (bataille) entre franceses

y borgoriones se produce un desconcierto: en

el campo de batalla podemos escuchar los
instrumentas de metal-viento de los conjuntos
instrumentales de los dos ejércitos que estan
afinados a diferentes temperamentos y que dan
lugar a una situacion de absoluto desconcierto
sSonoro.

3.
ESTRANEZA - Jean-Féry Rebel (1666-1747):
«Le Chaos» de Les éléments

A pesar de haber pasado casi trescientos anos de
su estreno, aun hoy cuando escuchamos el inicio
de Les éléments del compositor barroco francés
Jean-Féry Rebel nos sitla en una orbita de
extraneza que se corresponde a la descripcion
del caos, de lo que no tiene orden.

&,
ESTUPEFACCION - Josep Maria Mestres

Quadreny (1929): «Concert per a mecanograf»
de L’Estro Aleatorio

La estupefaccion nos la proporciona una insolita
pagina del catalogo de la musica europea de la
segunda mitad del siglo XX como es el «Concierto
para mecanaografo y orquesta» del compositor

manresano Josep Maria Mestres Quadreny.

A la rareza de emplear un mecanagrafo, hay que
sumar el logro de una atmaosfera sonora no menos
extrana que genera, ciertamente, estupefaccion.

5.

ADMIRACION - Wolfgang Amadeus Mozart
(1756-1791): Allegro del Concierto para piano
y orquesta nim. 9 K 271

Para la admiracion, el Concierto Jeunehomme

de Mozart nos permite materializar ya no salo la
emocion mencionada, sino un logro continuo de
sorpresa debido al dialogo infrecuente establecido
entre el piano y la orquesta. Sin olvidar que

Mozart compuso este concierto como muestra de
admiracion por una pianista francesa que tenia
por apellido Jeunehomme.

Seleccion de misica moderna
6.

SORPRESA - Queen: Bohemian Rapsody
(A Night at the Opera, 1975)

He aqui una cancion que se ha convertido en un
clasico del pop, principalmente por su originalidad
y capacidad de sorprender. Lo que primero parece
una balada sentimental con una letra ciertamente
inquietante, se transforma de forma inesperada en
un pastiche operistico llamativo y autoparadico;
un auténtico tour de force a escala vocal para
desembocar en un climax claramente entroncado
en los parametros del rock duro.

1.
SORPRESA - Kate Bush: «Wuthering heights»
(The Kick Inside, 1978)

Kate Bush comenzd su trayectoria musical con
una cancion que no se parecia a nada ni a nadie.
Que lo hiciera con solo diecisiete anos aun dejaba
al publico mas perplejo. Su barroquismo melddico,
la referencia literaria a la novela Cumbres
borrascosas y esa voz ingravida que parecia
banada en helio, transformaron una rareza

en un éxito imposible.
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04.
La sorpresa
en el cuerpo

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 DESconcierto
[en movimiento] (1:31).

http://bit.ly/DESconcert_moviment

Para preparar el espacio de creacion espontanea y
ayudar a los chicos y chicas a encontrar sus propios
recursos expresivos experimentando con la sorpresa,
realizaremos algunas dinamicas corporales durante
tres o cuatro minutos (o lo 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 traves del movimiento, las
sensaciones que la musica nos sugiere. lgual 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.

Dinamica corporal 1

ESTRANEZA - Josep Maria Mestres Quadreny:
Concert per a mecanagraf

Caminaremos por todo el espacio en linea recta,
haciendo cambios de direccion de manera brusca
que pueden ser:

a) Provocados por la cabeza: primero miramos hacia
donde iremas y, después, el resto del cuerpo se
orienta en la misma direccion.

b) Provocados por el torso: el pecho se orienta hacia la
nueva direccion y, posteriormente, lo hace el resto
del cuerpo (cabeza, pelvis, rodillas y pies)

Dinamica corporal 2

DESCONCIERTO - Wolfgang Amadeus Mozart:
Allegro del Concierto para piano y orquesta
nam.9 K 271

Sin desplazarnos, el torso va adoptando posiciones
diferentes en el espacio. Orientamos el pecho a las
infinitas direcciones que atraviesan nuestro cuerpo.

Dinamica corporal 3

ESTUPEFACCION - Franz Joseph Haydn:
«Die vorstellung des chaos» de La Creacion

Para esta dinamica, nos dispondremos en circulo
y ejecutaremos el movimiento individualmente.
Inspiraremos ruidosamente y exhalaremas con el
sonido de una onomatopeya (ah!).

El primer chico o chica inspirara haciendo ruido y
exhalara emitiendo una onomatopeya. Cuando se
quede sin aire, comenzara quien tenga al lado. Asi
sucesivamente hasta que vuelva a empezar la ronda.
Comenzaremos tranquilamente, poco a paco. A partir
de la sequnda ronda, iremos acelerando el ritmo.
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Dinamica corporal &

SOBRESALTO - Dillinja: «Hard Noize»
(Break Remix)

Partiendo de la respiracion rapida, provocaremos
espasmas en diferentes partes del cuerpo a traves
de contracciones musculares (mano derecha, brazo
izquierdo, hombro, rodilla, pelvis, etc.).

a) Haremos contracciones solo en una parte del cuerpo
(como si fuera un motor).

b) Haremos contracciones en diversas partes del
cuerpo simultaneamente (varios motores que se van
superponiendo).

Intentaremos que el resto del cuerpo esté relajado.
Pondremos especial atencion en no hacer muecas,
a menos que trabajemos la contraccion de la cara
(las cejas, las mejillas o los musculos de esta parte
del cuerpo).

Dinamica corporal 5

ADMIRACION - X-Que vol.8: When I Sleep

Elaboraremos una secuencia de movimientos
con estos tres gestos y la iremos repitiendo:

a) Abrir la boca.
b) Levantar las cejas.
¢) Saltar.

Ejemplo: abrir la boca - abrir la boca - abrir la boca -
levantar las cejas - saltar - levantar las cejas - saltar.

Todo el mundo se ird moviendo por el espacio
repitiendo la secuencia que haya creado.

Espacio de creacion
espontanea

Es interesante que sea el grupo quien seleccione
un tema para expresar la sorpresa en el espacio
de creacion espontanea. Como alternativa,
proponemos utilizar Bohemian Rapsody

de Queen.

Propondremas al grupo que, mientras dure este
tema y de manera libre, expresen sorpresa en
mavimiento. Pueden reproducir los movimientos
que acabamos de practicar o inventar sus propias
maneras de transmitir la sorpresa. 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 sorpresa?

¢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 sorpresa

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

- Papel blanco tamano Al o A2 (es importante que
sea grueso y suficientemente grande).

« Pintura acrilica, anilinas, lejia, una esponja
y una espatula.

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

Visualizaremas DESconcierto [visual] (2:13).

http://bit.ly/DESconcert_visual

Las propuestas plasticas del video utilizan el
CAMBIO como detonante de la sorpresa, que puede
presentarse de diferentes maneras: en forma

de azar, generando descontrol, provocando una
transformacion o desvelando cosas escondidas.
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Dinamica plastica 1: Azar

Haremos manchas de modo que sea el azar quien
marque la forma. Una vez hecha la mancha,

la miraremos desde diferentes enfoques girando

la hoja de papel para observar qué vemos en ella.
¢Qué nos sugiere?

Lo podemos hacer lanzando la pintura con fuerza
(con pintura acrilica mezclada con agua para

que esté suficientemente liquida y se esparza).
También podemos presionar una esponja contra
el papel creando una mancha irreqular. En
ambos casos nos dejaremas sorprender por lo
que aparece, como si miraramos dibujos en las
nubes. Y una vez visualizemos algo, podremos
complementar el dibujo anadiendo nuevos trazos.

Dinamica plastica 2: Transformar

Aplicaremos lejia sabre la anilina (tinte liquido)

y observaremos la transformacion instantanea

de los colores, la alteracion de lo que hay y la
decoloracion. Lo que aparezca en el papel escapa
de nuestro control y podremos experimentar hacia
donde nos lleva y, asi, ir creando la compasicion a
medida que vamos viendo los resultados.

Dinamica plastica 3: Desvelar

Aplicaremos recortes o trepas de modo que, al
pintar encima, generen una reservay, al retirarla,
desvele una composicion desconocida. También se
puede hacer repetitivamente sobre una superficie
ya pintada, de modo que, al retirar los recortes,

se vera el color aplicado con anterioridad. Si lo
hacemos varias veces, vamas a crear un juego

de veladuras que se entrecruzaran.

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 experimentado
sorpresa (durante el mindfulness, la audicion
musical o la dinamica 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 la
emocion, sino sentirla mientras practicamos con
los materiales. De este mado, los trazos vendran
solos y expresaran como nos sentimos. Se trata de
soltarnos y permitir que la musica y los materiales
nos hagan entrar en contacto con la emocion,
prestando atencion a donde nos llevany 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 cémo 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 mismos los que no nos
permitimos sentirlas y expresarlas o los que las
blogueamos.

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

la observacion e identificacion de la sorpresa

y para intentar expresarla y desbloquearla.
También son un recurso interesante para
cuando sintamos la necesidad de expresar
sorpresa 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 quien
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, solo 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 podemaos buscar un titulo y pensar en una
frase para el cierre del video que sintetice los
aprendizajes o las sensaciones que, coma 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 olvideis 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 o
una frase que ayude a conectar con la sorpresa,
COMO 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
lleguemos a tener un solo grupo y consensuemos
una expresion compartida por todos.

« Esta expresion (o consigna) la podemos utilizar
para repetirla cada vez que logremos un hito
como grupo. 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:

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

» ;Ha sido facil encontrar una consigna para
expresar sorpresa en pareja?

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

+ ;C0mo 0s habeis sentido cuando habeéis 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 sorpresa e identificaremos en qué
momentos nos hemos sentido asi.

Qué queremos trabajar

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

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

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

« Pediremos que cada uno escriba una palabra
relacionada con la sorpresa: 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,
boquiabierto/a: «Ante un nimero espectacular
de magia, todo el mundo queda boquiabierto».

« 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.

« Dejaremas unos minutos y, cuando todo 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? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

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

« ;0s habeéis 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
emociones 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 sorpresa?

Posibles respuestas: es probable que el

grupo haya descubierto palabras nuevas para
referirnos a las consecuencias derivadas de las
situaciones sorprendentes (emociones y reacciones
emocionales). Se trata de comprender que las
reacciones emocionales son diferentes para cada
uno y que un mismo hecho (por ejemplo, un susto)
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 emaociones
movilizadas en situaciones que nos han sorprendido.

Qué queremos trabajar

Diversificar el vocabulario de emaciones vinculadas
a nuestras reacciones ante la sorpresa.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

» Cada uno recordara dos situaciones que le
han causado sorpresa (una positiva y la otra
negativamente). También se puede tratar de
situaciones protagonizadas por personas famosas
0 persanajes de una pelicula, video, noticia, etc.
Promoveremas que se utilice un vocabulario variado
(por ejemplo: desolacion, en lugar de sorpresa muy
negativa o pletorico por sorpresa muy positiva).

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

» Cada pareja creara una «escala de la sorpresa»
e identificara al menos cinco niveles (que pueden
ir de la sorpresa muy agradable a una gran
decepcion, por ejemplo), utilizando las emociones
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 la
sorpresa», 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
gue ha ubicado en la 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 sorpresa»
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
sorpresa» 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:

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

» ;Ha costado identificar y ubicar las situaciones
dentro de vuestra «escala de la sorpresa»? ;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 sorpresa»?

« ;Qué emociones se han representado mas?

« ;Habéis encontrado palabras nuevas para referiros
a la sorpresa? ;Alguna os ha sorprendido?

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

Posibles respuestas: es probable que el

grupo haya descubierto palabras nuevas para
referirnos a las consecuencias derivadas de las
situaciones sorprendentes (emociones y reacciones
emocionales). Sequro que elaborar la «escala de la
sorpresa» 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, un susto) puede generar una emocion
0 reaccion diferente en cada persona.
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Actividad alternativa 4
Masica emocionante

Material
« DINA4 y boligrafos

Sintesis de la actividad

Explicaremos por qué una cancion nos evoca
sorpresa.

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 numero a cada uno, que consideraran
secreto. Los nimeros iran del uno hasta la mitad
del nimero del grupo, de manera que todos los
nUmeros estaran repetidos. Si el grupo es impar,
el Ultimo numero estara repetido tres veces.

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

« Dispondran de diez minutos para elabarar 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 evoca una sensacion
de sorpresa.

« 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 ndmeros no se vean.

« Antes de volver a pasar el papel hacia la derecha,
espiara el numero 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 nimero.

» 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:

» ;C0omo 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 habeis hecho
vosotros? ;Habéis coincidido en la sensacion que
0S provoca la cancion sugerida? ;Sabriais decir
quién del grupo ha escrito el mensaje que habgis
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 emaciones
que os 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
Ninguno

Sintesis de la actividad
Visionaremos un video y realizaremos una reflexion.

Qué queremos trabajar

La observacion de las emociones en una situacion
de sorpresa.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

Visionaremos el video Camello por sorpresa
[Canal Vimeo de Gabriel Dorado, 7:29]

https://vimeo.com/192447886

;
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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 introduce otras cuestiones

y sus reflexiones podrian ir por otro camino:

« ;Qué interpretacion dais al titulo del video?
¢Cuantas situaciones de sorpresa habéis
detectado? ; Estas sorpresas afectaban a los
tres personajes por igual? ;En todos los casos
habia una intencion de sorprender a los demas?

¢Habeéis identificado las emaciones evocadas en
estas situaciones? ;Eran las mismas para los tres
personajes?

Posibles respuestas: Los padres han querido
preparar un regalo y una fiesta al hijo (sorpresa
positiva); los padres reciben una sorpresa negativa
al ir descubriendo informaciones que les hacen
sospechar de las actividades de su hijo (que
genera ira en el padre), y también experimentan
sorpresa al ir conociendo la vida de su hijo (;esta
estudiando enfermeria?, ;consume drogas?). El
hijo tiene una sorpresa indefinida al encontrarlos
en la habitacion, una sorpresa negativa al ver que
han revuelto sus cosas (que le genera miedo) y que
le estan acusando (que le genera preocupacion).
También tiene una sorpresa positiva al darse
cuenta de que la preocupacion de los padres (por
el supuesto consumo de drogas) no es por su
identidad sexual (no saben cual es)y que aceptan
que sea consumidor (generando un descanso en
el hijo como mal menor). La madre parece que

lo mira todo con un poco de distancia y opta por
su mejor reaccion: aceptar la voluntad del hijo y
del padre, aunque tenga que enganarlo un poco,
puesto que estar todos juntos le genera mayor
felicidad.

« ;Si 0s hubierais encontrado en la situacion del
padre, como habriais actuado? ;Y en el de la
madre? ;Y en el del chico? ;Qué os imaginais que
sucederd a continuacion?

Propondremos al grupo escribir palabras clave
sobre la sorpresa en un Mentimeter (https://www.
mentimeter.com/) y poner en comin los elementos
que consideran importantes para reconocer la
sorpresa. La imagen generada servira para recordar
la dinamica de hoy y como el grupo entiende la
sorpresa. Lo podéis dispaner 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. N
La familia de la oncierto
SORPRESA: emociones

y reacciones

emocionales

Sorpresa Sobresalto
Emocion causada por un hecho o una situacion Emocion producida por un estimulo imprevisto,
inesperada que sirve para ponernos en alerta generalmente sensarial, que percibimas coma
y prepararnos para la novedad, para el cambio. amenazante. También la puede provocar
En si misma esta emocion no es positiva ni un estimulo neutro como resultado del
negativa, es neutra. El sentido lo da la emacion condicionamiento del miedo.
que la sigue: alegria, tristeza, ira, engjo... Su
funcion es adaptativa .aI entprno y Nos permite Extrafeza
afrontar situaciones vitales inesperadas y sus
consecuencias. Emocion que se desencadena cuando
consideramos que algo se sale de la norma
Desconcierto (0es difgre_nte de Iq que entendemos por habitual).
Hay sentimientos difusos, sensaciones que crean
Emocion vinculada a la confusion o aturdimiento confusion y que nos indican un cierto grado
que una persona experimenta cuando no entiende de desorientacion o incomodidad.
algo o cuando no sabe como actuar.
Admiracion
Estupor L
Emocion mas fuerte que la sorpresa. Es lo que
Reaccion emocional intensa de sorpresa, sentimos cuando tenemos una consideracion
admiracion y maravilla. Provoca perplejidad y especial por alguien o algo, por el afecto o las
detiene nuestra accion durante unos instantes cualidades que tiene, segun corresponda.
para poder asimilar el hecho que la causa.
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Mas emociones y estados emocionales
vinculados a la sorpresa:

Asombro
Aturdimiento
Confusion
Decepcion
Desorientacion
Desolacion
Desubicacion
Embeleso
Escalofrio
Espanto
Estupefaccion
Extraneza
Incertidumbre
Inquietud
Maravilla
Pasmo

Pavor
Perplejidad
Plétora

Susto
Trasiego
Turbacion
Vacilacion
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temerosaMENTE

TALLER G6T2

Objetivos del taller Actividades
Experimentar con las emociones Este taller esta pensado para hacerlo en
ore . cuatro horas seguidas 0 en mas de una sesion.
de la familia del miedo. La duracion puede variar en funcion de las
. . . preferencias del grupo de jovenes y del interés
Adquirir recursos (vocabulario que musstren. Aconsejamos sequir el ritmo

y téchnicas de expresién pléstica que marque el grupo. En cualquier caso, cuanto

mas tiempo se pueda dedicar a la identificacion

y gestual) pata dESCI'.IhII' y y la introspeccion de las emociones vividas,
expresar estas emociones. mas aprovecharan la experiencia los chicos
y chicas.

=

Descanso

- -f"-'g:g‘fﬁi_ndfulness

danza

observamos
dinamicas
creacion

plastica

observamos
dinamicas
, . creacion
musica
audicion musical
\ ‘compartimos

: .*‘-ﬁﬁindfulness
| qué me llevo? ;

$ Antes et

de empezar
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Conceptos clave

MIEDO: emocion desagradable provocada por
una sensacion de peligro (real o imaginario). Es
una respuesta de defensa ante situaciones de
amenaza. Nuestro impulso mas basico es el de
supervivencia; por ello, ante un estimulo que

nos provoca miedo, nuestro cuerpo reacciona
preparandose para estar listo para protegernos.
El miedo lo pueden provocar numerosos factores:
personas, animales, situaciones, ambientes, etc.
Podemos clasificar los miedos en racionales (ante
hechos que suponen un peligro real, nuestro
instinto de supervivencia nos dice que hay que
evitarlos) e irracionales (miedos injustificados
creados por nuestra mente). A algunas personas
les gustan las emaciones intensas, por lo que les
gusta, desde la sequridad de que no sucedera
nada, mirar peliculas de terror, visitar el tunel del
terror 0 hacer actividades extremas.

Funcion: su funcion es mantener nuestra
sequridad y nos empuja a escapar del peligro
evitandolo, luchando contra él o paralizandonos
ante algo que nos amenaza.

Hechos que pueden provocar miedo

« La amenaza contra nuestra vida, salud
0 bienestar.

« El silencio.

« La soledad (por ejemplo, cuando caminamos,
estamos en un lugar determinado o vivimos
solos).

« La oscuridad.
« Los flashbacks.

« Encontrarnos en una situacion similar o igual
a una del pasado en que nas lastimaron o nos
pasaron cosas dolorosas.

« Encontrarnos en situaciones en las que hemos
visto sufrir a otras personas.

« Encontrarnos en una situacion nueva o poco
familiar.

« Abandonar nuestro hogar (casa).
« Encontrarnos entre la multitud.

- Tener que actuar ante los demas (por ejemplo,
en el instituto o en el trabajo).

« Pensar que no alcanzaremos nuestros suenos
u abjetivos.

Posibles cambios en el cuerpo y sensaciones
« Apretar los dientes.

« Sentir asfixia 0 un nudo en la garganta.

» Sudar o transpirar.

« Se acelera el pulso.

« Se contraen los musculos y tenemos rampas.
« Tener frio y sudor frio.

« Tener ganas de vomitar.

« Tener diarrea y vamitos.

« Sentir mariposas en la barriga.

« Querer Ilamar alguien.

» Querer salir corriendo o evitar lo que sea.

Posibles expresiones y acciones
« Quedarnos congelados, intentar no movernas.
« Ocultarnos o evitar lo que nos da miedo.

« Tener los 0jos completamente abiertos o mirar
hacia todas partes rapidamente.

« Tener la mirada fija.

« Llorar o lloriquear.

« Temblar.

« Correr o caminar rapidamente.
« Huir y escaparnos.

« Tener la voz temblorosa.

« Hablar menos o no hablar.

« No poder evitar hablar de lo que nos da miedo.
Dejarnos Ilevar por conversaciones espantosas.

« Gritar.
« Suplicar o llorar pidiendo ayuda.
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Pensamientos que puede desencadenar
el miedo.

Creer que:
« Nos podemos morir.

« Nos pueden hacer dano o nos pueden perjudicar.

« Perderemos alguien importante.
« Podemos perder algo valioso o importante.
« Haremos el ridiculo.

« Alguien nos puede rechazar, criticar 0 que
le podemos desagradar.

« Somos inutiles o que estamos perdiendo
el control.

« Fracasaremos.

« No nos ayudaran o que vamos a perder la ayuda
que ya teniamos.

Posibles consecuencias del miedo
« Aislarnos.
« Estar en alerta constante.

« Reducir la atencion y perder la habilidad
de concentracian.

« Estar aturdidos/-as.

« Perder el control.

« Imaginar la posibilidad de perder o fracasar.
« Recordar otros momentos amenazadores.

Emociones relacionadas con el miedo

Ansiedad: respuesta emocional de anticipacion
involuntaria del organisma ante estimulos que
se perciben como amenazantes o peligrosos.

Se acompana de sintomas somaticos de tensian.

Incertidumbre: emocion que se activa en
situaciones que implican informacion imperfecta
0 desconocida. Se aplica a predicciones

de eventos futuros, en situaciones no visibles

0 parcialmente observables.

Preocupacion: reaccion emocional automatica
por resolver los problemas de la mejor manera
posible.

Panico: emacion de miedo extremo al sentir

que la vida o nuestros bienes mas preciados estan
en peligro. Puede tener una causa real y concreta
0 bien imaginaria.

Espanto: miedo muy intenso y repentino.
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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 [temerosaMENTE] corresponde
a un estado emocional de la familia del miedo y el
juego de mayusculas y mintsculas quiere resaltar
la importancia de la mente en sensacion de miedo
y C6mMo, a veces, es nuestra mente la que nos lleva
a sentir miedos imaginados.

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

https://bit.ly/temorosaMENT

S

Spotify
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02.
El miedo 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 al miedo, nos
tranquilizaremos como si nos encontraramos

en una situacion que nos provoca miedo.

Para poder concentrarnos mejor en nuestras
sensaciones, propondremos realizar la actividad
con los ojos cerrados. Explicaremas que no
deben preocuparse, porque nos encontramos

en un espacio de confianza y nosotros estamos
alli para acompanarlos; pero si alguien no se
convence, puede hacer la actividad con los 0jos
abiertos. Recordaremos 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 positivas 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 posicion
de mindfulness (Ia 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, pediremos a los chicos
y chicas que cierren los ojos e iremos guiando
la secuencia de caricias: nos acariciaremos
despacio y suavemente, empezando
por las munecas, las palmas y los dedos.
Cuando notemos el calor en las manos, nos
acariciaremos los brazos e iremos subiendo poco
a poco hasta llegar a la cara. Nos acariciaremos
la nariz, la frente, el contorno de los 0jos, las

mejillas, las orejas y el cuello.

« 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.
El miedo 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.

Tal como ocurre con la tristeza, la emacion

del miedo tiene connotaciones negativas, pero

lo cierto es que, como han demostrado los
antropologos, el miedo ha sido fundamental para
la evolucion de la especie humana.

Os proponemos una seleccion de piezas musicales
que pueden evocar miedo. Elegiremos unay,
antes de realizar la audicion, propondremos que
escuchen la musica que vamos a compartir con

la misma actitud que la actividad de mindfulness
que acabamos de realizar: sin juzgar y observando
qué sensaciones, pensamientos o recuerdos nos
despierta. Explicaremos 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, podemas animar la
reflexion con preguntas como: jesta musica 0s
ha transportado a alguna situacion vivida? ;Como
definiriais este recuerdo? ;0s ha generado
sensaciones corporales? ;0onde las habéis
sentido? Quizas la musica ha activado otros
sentidos sun 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 habra sentido lo mismo.

iEs normal! La musica tiene un gran potencial para
despertar emaciones 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.

ANSIEDAD - Modest Mussorgski (1839-1881):
Una noche en el monte pelado

Modest Musorgski fue una persona con una
personalidad psicolagica muy complejay
atormentada. Alcoholizado, siempre vivio marcado
por el impacto de las historias, los cuentos y

las leyendas que habia escuchado por boca de

su nodriza cuando era pequeno. Una noche en

el monte pelado (1867) es un poema sinfénico

que, insertado dentro del género de la musica
descriptiva, intenta describir musicalmente la
vivencia en una montana pelada en el transcurso
de una noche. Alli, segun los cuentos, pueden
aparecer entidades monstruosas, fantasmas,
demonios, brujas... El hecho de no saber quién
aparecera en cualquier momento es lo que crea
una atmosfera musical de incertidumbre absoluta
que crea ansiedad.

2.
INCERTIDUMBRE - Modest Missorgski:
«Gnomus» de los Cuadros de una exposicion

(orquestacion de Maurice Ravel)

Vinculados al género de la musica descriptiva,

los Cuadros de una exposicidn (1874) es una suite
de diez piezas musicales, originales para piano.
En esta obra, MUssorgski se propuso elaborar un
recorrido musical que fuera la descripcion de diez
cuadros de su amigo, el artista y arquitecto Viktor
Hartmann (1.834-1.873). El sequndo de los cuadros,
es decir la sequnda de las piezas orquestales, lleva
por titulo «Gnomus» y se corresponde al impacto
que produce ver un «vigjo gnomo». ;COmMo
viviriamos la aparicion de un gnomo? Sin lugar a
dudas, con una gran dosis de incertidumbre. Es

la incertidumbre que refleja una construccion
musical que va avanzando y concretando entre la
incredulidad y la incertidumbre que nos produce,
en efecto, la vision de un viejo gnomo.

3.
PREOCUPACION - Arnold Schoenberg
(1874-1951): Pierrot Lunaire, opus 21: <Nacht»

La noche fascing siempre al movimiento
romantico y, por extension, a los movimientaos
artisticos que le sucedieron. En 1912, Arnold
Schoenberg estrent una de las obras mas
importantes del siglo XX, como lo es Pierrot
Lunaire. Basada en poemas de Albert Giraud
(1860-1929), podemos afirmar que Pierrot es una
obra que supone una verdadera introspeccion
en la psique humana, no solo por una voluntad
dramatica y expresiva, sino sobre todo por la
exploracion de las regiones del inconsciente y el
subconsciente a travées de unas construcciones
musicales atonales que percibimos con un aire
de preocupacion e inquietud.

k.
PANICO - John Williams (1932):
Main Title and First Victim de la pelicula Jaws

La banda sonora de la pelicula Jaws (Tiburdn,
1975), con el paso del tiempo, forma parte del
canon de obras que suelen interpretar las
orquestas sinfonicas. Es un ejemplo de como el
lenguaje cinematografico, gracias a la musica que
lo acompana, acaba convirtiéndose en ejemplo
de musica que nos conduce a un estado psiquico
determinado. El movimiento orquestal que hemos
escogido se mueve por diferentes territorios
SON0ros, Unas mas inquietantes y otros mas
serenos, para llevarnos a un momento de climax
que, de hecho, en el filme ilustra el ataque de un
tiburdn de grandes proporciones a la primera
victima. EI panico esta servido.
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b.

ESPANTO - Wolfgang Amadeus Mozart
(1756-1791): Escena final del Don Giovanni
(«Don Giovanni a cenar teco (...)»)

La aterradora escena final de la opera Don
Giovanni(1787), de Mozart, es posiblemente una

de las primeras musicas que logra el terror
psicologico. Esta musica acompana una escena
donde, desde el mas alla o del infierno, se presenta
la estatua del Comendador en casa de Don
Giovanni, su asesino. Rodeada de incredulidad,

en medio de una cena, se presenta una estatua
para llevarse el personaje de Don Giovanni hacia

el infierno.

Seleccion de misica moderna
6.

MIEDO - Screamin’ Jay Hawkins:
I pull a spell on you

Este blues demencial parece talmente extraido
de una pelicula de miedo de serie B.

El histrionismo de Sr. Hawkins da a la pieza un
tono entre parodico e inquietante y hace justicia
a su nombre artistico.

1.

ANSIEDAD - Pulp: The Fear

El pop suntuoso del grupo de Sheffield se pane
al servicio de este relato brutalmente sincero en
primera persona sobre el miedo irracional y los
ataques de panico en esta balada poderosa de
final abrupto y ruidoso.

ANSIEDAD - Pixies: Where is my mind

Los Pixies juegan de manera magistral con las
dinamicas en esta cancion cruda y neurdtica, con
la voz de Frank Black supurando miedo y ansiedad
y con una instrumentacion que juega con la
disonancia controlada y la distorsion y que marco
el camino de grupos posteriores tan exitosos como
Nirvana.

PREOCUPACION - Paul Simon: Think too much

Paul Simon siempre ha sido uno de los
compositores mas cerebrales del pop. En esta
pieza, precursora de su fascinacion por los
patrones poliritmicos subsaharianos, se enfrenta
a su tendencia natural a preocuparse por todo,
mientras un delicioso riff de vibrafono parece
darle la razon.
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04.
El miedo en
el cuerpo

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 temerosaMENTE
[en movimiento] (1:42).

http://bit.lv/temorosaMENT_maoviment

Para preparar el espacio de creacion espontanea
y ayudar a los chicos y chicas a encontrar sus
Propios recursos expresivos experimentando
con el miedo, realizaremos algunas dinamicas
corporales durante tres o cuatro minutos

(0 lo 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 traves 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.

Dinamica corporal 1

PREOCUPACION - John Williams: Main Title
And First Victim - de la banda sonora de Jaws

Ejercicio de visualizacion:

a) Correremos sin ir a ninguna parte (sin
desplazamiento), esprintando a maxima
velocidad durante 5 sequndos. Lo repetiremos
entre 5y 10 veces cambiando de direccion.

b) Pararemos en seco. Pediremos que cierren los
0jos y que durante 10 2 minutos imaginen que
hace mucho frio, que estamos en el polo Norte
0 que nos encontramos dentro de un congelador.
Deben intentar sentir como les sube el frio
desde los pies y se expande por todo el cuerpo,
especialmente hasta la cara, los hombros
y los brazos.

c) Pediremos que abran los ojos para finalizar
la dinamica.

temerosaMENTE. Taller G6T2

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 47


https://www.youtube.com/watch?v=01VgjtO-VsY
https://www.youtube.com/watch?v=01VgjtO-VsY

Dinamica corporal 2

PANICO - Arnold Schoenberg (1874-1951):
Pierrot Lunaire, opus 21: «Nacht»

Seguimos dentro del congelador. Fijaremos la
mirada en un punto del espacio y abriremos los
0jos tanto como podamas. Tomaremos aire Y,
con el aire dentro, haremos el gesto de apretar
los dientes durante 30 sequndos.

Repetiremos el ejercicio b veces.

Dinamica corporal 3

ESPANTO - Bjoern Torwellen:
Blacknoise - Stigmata Remix

Nos pondremos de pie. Buscaremos una parte

del cuerpo para que haga de motor de generacion
del temblor, a través del rebote. Identificaremos
desde qué partes del cuerpo podemos empezar a
temblar. Una vez hemos identificado las diferentes
partes que nos permiten hacerlo, seleccionaremos
una:

a) Desarrollaremos este rebote hasta que se refleje

en todo el cuerpo. Por ejemplo, un motor puede
ser una mano que tiembla y que desplaza el
temblor hacia el brazo, el codo, los hombros,

el cuello o el torso.

b) Cuando todo el cuerpo esté rebotando,
adoptaremas diferentes arquitecturas
(entendemos por arquitectura la forma que
toma el esqueleto del cuerpo). Por ejemplo,
doblando la cintura hacia el lado y hacia
adelante.

Dinamica corporal 4

ANSIEDAD - Wojciech Kilar:
Dracula - The Beginning

Elaboraremos una partitura de movimiento
con dos acciones:

- el grito
« el llanto o el llorigqueo

Por ejemplo, la siguiente secuencia de
aproximadamente un minuto: 10 segundos de grito
- 10 sequndos de llanto - 5 s de grito - 5 s de llanto
-2sdegrito-2sdellanto-5sdegrito-bsde
llanto - 10 s de grito - 10 s de llanto

a) Trabajaremos las dos acciones de manera
colectiva (coral).

b) Cada participante trabajara, de manera
individual, la partitura (anarquia).
Dinamica corporal 5

INCERTIDUMBRE - Ambiente Halloween:
Lista «Musica para Halloween Maestro»

Comenzando en la posicion de estrella, tendidos
en el suelo, nos centraremos en las articulaciones
del cuerpo:

a) Elegiremos una articulacion y la cerraremos.
Elegiremos otra y también la cerraremos y, asi,
sucesivamente.

b) Cuando no tengamos mas articulaciones para
cerrar, nos quedaremos estaticos.

c) Abriremos mucho los ojos y decidiremos donde
volveremos a empezar la accion.

Repetiremos la dinamica 5 veces.
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Espacio de creacion
espontanea

Es interesante que sea el grupo quien seleccione
un tema para expresar el miedo en el espacio

de creacion espontanea. Como alternativa,
proponemos utilizar Ultimate Horror Sounds:
Poltergeist - Ghost in the Machine: Scary
Sounds for Halloween.

Propondremos al grupo que, mientras dure este
temay de manera libre, expresen el miedo en
movimiento. Pueden reproducir los movimientos
que acabamos de practicar o inventar sus propias
maneras de transmitir miedo. Les invitaremos

a usar la muasica 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 cémo lo sentimos en nuestro
cuerpo. Insistiremos en que debemos fusionarnos
al maximo con la actividad, dejando de lado los
juicios y evitando hacer comentarios mientras

la mUsica esta sonando. Podemos recordar

al grupo que, en inglés y en francés, 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 el miedo?

¢Lo 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.
El miedo 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

« Un frasco pequeno con tinta china, un vaso
con agua y un plato (por mesa).

« Un pincel blando por joven.

» Canas, ramitas, plumas y plumillas.
« Tijeras.

« Cartulinas blancas y negras.

« Carboncillos (también puede servir el pastel
negro o de colores apagados).

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

Visualizaremos temerosaMENTE [visual] (2:26).

https://bit.ly/temorosaMENT _visual

Las propuestas plasticas del video utilizan diversos
recursos para acercarnos a las sensaciones del
miedo, con la inquietud como constante y la
oscuridad (como temor a lo desconocido) que se

lo come todo. Se trata de propuestas pictoricas
para experimentar diferentes caras del MIEDO.
Utilizaremos el TEMBLOR del cuerpo para encarnar
la emocion, trabajaremas el HUECO como un
elemento que nos hace experimentar el VACIO

y, por ultimo, trataremos la 0SCURIDAD como
caracteristica esencial de la tinta china: la mancha
oscura y desbandada. Combinando las propuestas
podremos experimentar diferentes rincones

de la emacion.
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Dinamica plastica 1: Temblor

Usaremos tinta china por su color oscuro 'y
potente y por su capacidad de disolverse y generar
una amplia gama de matices grises. Con una
pluma, una cana o0 una ramita, buscaremos la linea
quebrada sacudiendo el propio cuerpo, temblando
y dejando que el gesto nos marque los «espasmaos
del cuerpo». Escucharemos el ruido de rascar
sobre el papel o de rayarlo con un carboncillo,

y dejaremos que el oido influencie nuestro trazo.

Dinamica plastica 2: Oscuridad

Exploraremos la linea y la mancha con la tinta
china, asi como todos los matices de gris que
podemos ir encontrando si vamos aguando el
pincel. También podemos jugar a pasar dos veces
por el mismo punto intentando contrastar al
maximo el blanco y el negro. Es decir, pasaremos
la pluma en negro por encima de una pincelada
claray observaremos el comportamiento de la
tinta.

Dinamica plastica 3: Hueco

El agujero nos lleva hacia lo que hay detras, lo

que estaba oculto, donde nos podemos perder y
encontrarnos con fantasmas internos. A partir de
la cartulina blanca ya pintada con las diferentes
manchas y lineas de tinta, podemas elegir si
queremos intervenir recortandola y haciendo
incisiones. Se trata de generar una insinuacion
entre el papel que ya hemos pintado y la cartulina
negra y establecer un dialogo que nos puede llevar
al volumen a partir del pliegue.

Espacio de creacion
espontanea

Después de ver el video y explicar brevemente
estas dinamicas plasticas, propondremos al grupo
que experimente con los materiales, escuchando
la musica y sintiendose 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
miedo (durante el mindfulness, la audicién musical
0 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
sinqularidades. No buscamos representar la
emocion, sino sentirla mientras practicamos con
los materiales. De este modo, los trazos vendran
solos y expresaran como nos sentimos. Se trata de
soltarnos 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 cémo 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 mismos los que no nos
permitimos sentirlas y expresarlas o los que las
blogueamos.

Las piezas musicales que hemos escuchado
hoy son una herramienta util para entrenarnos
en la observacion e identificacion de la
emocion del miedo y para intentar expresarla

y desbloquearla. También son un recurso
interesante para cuando sintamos la necesidad
de expresar el miedo o el temor 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 quien
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, solo 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 podemaos buscar un titulo y pensar en una
frase para el cierre del video que sintetice los
aprendizajes o las sensaciones que, coma 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 olvideis de
etiquetarnos! @joventutdiba #fem_tec

temerosaMENTE. Taller G6T2

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 54


https://www.diba.cat/es/web/fem-tec/compartint-exits

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 o
una frase que ayude a alertar del miedo al fracaso,
COMO 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

lleguemos 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 afronte un
reto. 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
alertarnos del miedo al fracaso en pareja?

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

» ;COmo 0s habeis sentido cuando habeéis 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 al miedo e identificaremos en que
momentos nos hemos sentido asi.

Qué queremos trabajar

Ampliar el vocabulario sobre la familia de emaciones
del miedo.

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 1 por
joven).

« Pediremos que cada uno escriba una palabra
relacionada con el miedo: una emocion o un estado
emocional. No se puede repetir la palabra dentro
del grupo (pueden utilizar el Anexo 10 buscarlas
con el movil si es necesario).

» Cuando todos hayan escrito su palabra, pensaran
en una situacion que evoque esa palabra. Lo
pueden hacer en equipo. Por ejemplo, inquieto/-a:
«hace rato que se muestra inquieto; quiza es
porque Se acerca una tormenta y parece que
quiere llover».

« 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 todo 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? ;Creeis 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 sélo
aparezca una vez? ;Hemos descubierto maneras
nuevas para referirnos al miedo?

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

0 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 emaociones
movilizadas en situaciones que nos han asustado.

Qué queremos trabajar

Diversificar el vocabulario de emociones vinculadas
a nuestras reacciones ante el miedo.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

» Cada uno recordara dos situaciones que le han
causado miedo. También se puede tratar de
situaciones protagonizadas por personas famosas
0 personajes de una pelicula, video, noticia, etc.
Promaveremos que se utilice un vocabulario
variado (por ejemplo: estar aterrado/-a, en lugar
de tener mucho miedo).

« Por parejas, cada uno explicara al otro las dos
situaciones que ha elegido y por qué. ;Qué paso?
¢0Qué sentimientos y emaciones generg?

» Cada pareja creara una «escala del miedo» e
identificara al menos cinco niveles (que pueden
ir del recelo al terror, 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 del miedo»,
ubicaran las cuatro situaciones que han descrito
dentro de esta escala (un escalon puede contener
mas de una situacion, y no es necesario que todas
se encuentren en niveles diferentes).

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

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

lugar visible para todos su «escala del miedo»

y la representara ante todo el grupo. El resto
tendra que poner nombre a la emocion que han
representado y ubicarla en la «escala del miedo»
que han compartido. También deberan descubrir
cual es la regla que rige esta escala.

« Por Ultimo, elaboraremos 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? ;Camo os sentis? ; Alguien quiere
compartir alguna cosa?

» ;Ha costado identificar y ubicar las situaciones
dentro de vuestra «escala del miedo»? ;Y definir
la norma? Camo 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 del
miedo»?

« ;Qué emociones se han representado mas?

» ;Habeéis encontrado palabras nuevas para referiras
al miedo? ;Alguna os ha sorprendido?

« ;Cuantos escalones tiene la «escala del miedo»
del grupo?

Posibles respuestas: es probable que el grupo
haya descubierto palabras nuevas para referirnos
a las consecuencias derivadas de las situaciones
que provocan miedo (emociones y reacciones
emocionales). Sequro que elaborar la «escala del
miedo» 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, un susto) puede generar una emocion
0 reaccion diferente en cada persona.
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Actividad alternativa 4
Masica emocionante

Material
« DINA4 y boligrafos

Sintesis de la actividad
Explicaremos por que una cancion nos evoca temor.

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 ndmeros iran del uno hasta la mitad
del numero del grupo, de manera que todos los
nUmeros estaran repetidos. Si el grupo es impar,
el Ultimo numero estara repetido tres veces.

» Cada cual pensara en un tema musical que le
evoque temar.

« 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 miedo.

« 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:

« ;C0omo 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 habeis 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 0s evocaria esta
emocion?

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

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

Material
« Ninguno

Sintesis de la actividad

Visionaremos un video y realizaremos una reflexion.

Qué queremos trabajar

La observacion de las emociones en una situacion
de temor.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

Visionaremos el video Poilus [CGMeetup, 4:38]
https://youtu.be/Cwn3Rulo8lo

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:

« ;Habeis observado diferentes estrategias entre
los personajes para combatir el miedo? Cuales?
El resultado de activar su miedo ;ha sido el que

esperaba el protagonista? ;Qué mensaje creéis que
puede transmitir el video en referencia al miedo?
Posibles respuestas: la mayoria de conejos estan
en silencio, expectantes y sufriendo por entrar en
combate; el mando demuestra una actitud valiente
(al menos externamente) y el protagonista toca la
armanica. Inicialmente, el miedo salva la vida al
protagonista, pero en el combate con el monstruo
el miedo no le permite darse cuenta de que se
trata de un compariero. El video muestra como

las emociones nos pueden colapsar y hacernos
actuar sin meditar y, por tanto, obtener resultados
inesperados o no deseados. El corto también es un
alegato sobre la esterilidad de la guerra.

« Si 0s encontrarais en el papel del protagonista,
¢habriais actuado igual ante un miedo imaginado?
¢Habeéis vivido alguna situacion de miedo
imaginado que pueda llevar a un resultado similar?

Posibles respuestas: la mayoria de malentendidos
conducen a situaciones semejantes a la que ha
vivido este conejo; del mismo modo, el miedo a
«C0sas que podrian pasar» nos impide vivir de
manera tranquila.

Propondremos al grupo escribir palabras clave
sobre el miedo en un Mentimeter (https://www.
mentimeter.com/) y poner en comin los elementos
que consideran importantes para reconocer el
miedo. La imagen generada servira para recordar la
dindmica de hoy y como el grupo entiende el miedo.
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

temerosaMENTE. Taller G6T2

www.diba.cat/es/weh/fem-tec/memociones 59


https://www.youtube.com/watch?v=GQxqBlhBeDQ
https://www.mentimeter.com
https://www.mentimeter.com
https://www.youtube.com/watch?v=Cwn3Ru0o8Io

Anexo 1.
La familia del

MIEDO: emociones

y reacciones
emocionales

Emocion desagradable provocada por una
sensacion de peligro (real o imaginario). s

una respuesta de defensa ante situaciones de
amenaza. Nuestro impulso mas basico es el de
supervivencia; por ello, ante un estimulo que

nos provoca miedo, nuestro cuerpo reacciona
preparandose para estar listo para protegernos.
El miedo lo pueden provocar numerosos factores:
personas, animales, situaciones, ambientes, etc.
Podemos clasificar los miedos en racionales (ante
hechos que suponen un peligro real, nuestro
instinto de supervivencia nos dice que hay que
evitarlos) e irracionales (miedos injustificados
creados por nuestra mente). A algunas personas
les gustan las emaciones intensas, por lo que les
gusta, desde la sequridad de que no sucedera
nada, mirar peliculas de terror, visitar el tunel del
terror o hacer actividades extremas. Su funcian
es mantener nuestra seguridad y nos empuja a
escapar del peligro evitandolo, luchando contra él
0 paralizandonos ante algo que nos amenaza.

[(Saglelgeisynent

Ansiedad

Respuesta emocional de anticipacion involuntaria
del organismo ante estimulos que se perciben
COMo amenazantes 0 peligrosos. Se acompana
de sintomas somaticos de tension.

Incertidumbre

Emocion que se activa en situaciones que implican
informacion imperfecta o desconocida. Se aplica a
predicciones de eventos futuros, en situaciones no
visibles o parcialmente observables.

Preocupacion

Reaccion emacional automatica por resolver
los problemas de la mejor manera posible.

Panico
Emocion de miedo extremo al sentir que la vida
0 nuestros bienes mas preciados estan en peligro.

Puede tener una causa real y concreta o bien
imaginaria.

Espanto

Miedo muy intensa y repentino.
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Mas emociones y estados

emocionales vinculados al miedo:

Agravio
Aislamiento
Alarma
Amenaza
Angustia
Aprension
Aversion
Coaccion
Colapso
Desazon
Desconocimiento
Desconfianza
Desesperacion
Desesperanza
Duda

Estres

Fobia
Fracaso
Grima
Histeria
Indecision

Inquietud
Insequridad
Intranquilidad
Intriga
Inatil
Malestar
Naufragio
Nerviosismo
Obsesion
Prudencia
Recelo
Recogimiento
Respeto
Silencio
Sobresalto
Soledad
Sufrimiento
Suspense
Susto
Temor
Tension

Terror
Timidez
Trance
Turbacion
Vergienza
Vulnerabilidad
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rePULSION

TALLER G6T3

Objetivos del taller Actividades

Experimentar con las emociones Este taller esta pensado para hacerlo en

cuatro horas seguidas 0 en mas de una sesion.

de la familia del asco. La duracion puede variar en funcion de las
. . . preferencias del grupo de jovenes y del interés
Adquirir recursos (vocabulario que muestren. Aconsejamos sequir el ritmo

y téchnicas de expresién pléstica que marque el grupo. En cualquier caso, cuanto

mas tiempo se pueda dedicar a la identificacion

y gestual) pata desc"h.lr y la introspeccion de las emociones vividas,
y expresar estas emociones. mas aprovecharan la experiencia los chicos
y chicas.

=

Descanso

' ymindfulness

danza

observamos
dinamicas
creacion

plastica

observamos
dinamicas
, . creacion
musica
audicion musical
\ ‘compartimos

. ."'Q@indfulness

qué me llevo? ;

$ Antes et

de empezar
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Conceptos clave

ASCO: emocion que nos produce un rechazo hacia
algo, persona, hecho, etc. Provoca que intentemos
alejarnos de lo que nos la produce.

Funcion: el asco nos aleja del estimulo
desagradable para preservar nuestra salud fisica
y mental. Rechazamos los estimulos a los que
consideramos que no nos podemos adaptar.

Hechos que pueden provocar asco
« La falta de higiene.

« Las secreciones corporales: como las heces
0 el sudar.

« Ciertos alimentos, como la comida podrida.

« Algunos animales, como las ratas y las
cucarachas.

« Fragmentos corporales, como las visceras.
« El contacto con animales muertos.

« Algunas conductas sociales no aceptadas
0 injustas.

« Ciertas conductas sexuales inapropiadas, como
las derivadas de la zoofilia o el incesto

Posibles cambios en el cuerpo y sensaciones
« Tension muscular.

« Malestar gastrointestinal.

« Ganas de vomitar.

« Aumento de la frecuencia respiratoria.

« Aumento de la frecuencia cardiaca.

Posibles expresiones y acciones

« Apartar la mirada del estimulo.

« Reduccion acentuada de la apertura de los
parpados.

« Nariz arrugada.

« Elevacion de la barbilla.

« Interrupciones en el habla.

« Sudor o transpiracion.

« Alejamiento inmediato del estimulo.

« Subida del tono de voz.

Pensamientos que puede desencadenar

« Imaginar, teniendo en cuenta los cinco sentidos,
alguna situacion que nos pueda provocar asco.

Posibles consecuencias del asco

« Pensamiento obsesivo hacia el estimulo
desencadenante.

« Reduccion de la atencion.

« Estado de alerta constante.

« Inquietud interna.

« Pérdida de la concentracion.

« Perdida del control.

« Tratamiento discriminatorio hacia otras
personas.

Emociones relacionadas con el asco

Disgusto: sentimiento negativo que se
experimenta por una desilusion, desagrado,
desengano u otro tipo de contrariedad. Se puede
decir que surge cuando una persona recibe una
mala noticia 0 no esta comoda en una situacion.

Aversién: reaccion subjetiva de repulsion ante un
estimulo externo que provoca cambios organicos
(fisiologicos y endocrinos) de origen innato,
aunque en muchos casos también influidos por

la experiencia. Tiene una funcion original de
proteccion ante algo o situacion que se percibe
como negativa, perjudicial o peligrosa para la
persona, ya que la incita a apartarse.

Repugnancia: sensacion subjetiva de intensidad
elevada relacionada con el asco. Reaccion de
oposicion o contradiccion entre dos cosas.
Aversion que se siente o resistencia que se opone
a consentir o hacer algo.

Antipatia: sentimiento de desafeccion, rechazo y
animo adverso hacia algun objeto, persona, lugar o
situacion. Contrario a la simpatia. Generalmente la
antipatia se genera cuando se perciben senales de
agresion por parte de un sujeto a otro.

Malestar: conjunto de sensaciones subjetivas
inespecificas que impactan negativamente en

la calidad de viday el bienestar personal y que
generan vulnerabilidad en todas las areas del
individuo. El malestar emocional surge cuando se
percibe una amenaza, y su intensidad y duracion
dependen de la forma en que la persona interpreta
el mundo, sus recursos y el tipo de evento al que
se enfrenta.
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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 [rePULSION] corresponde

a un estado emocional de la familia del asco y

el juego de mayusculas y minusculas se refiere

a que el asco suele generar un impulso para
rechazar el estimulo que la ha originado o huir
(PULSION), y que puede perdurar en el tiempo (re)
aunque el estimulo que la ha desencadenado haya
desaparecido.

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

https://bit.ly/rePULSIO

S

Spotify"
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02.
El asco 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 al asco,

nos imaginaremos que estamos ante algo muy
asqueroso. Recordaremos 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 positivas 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 (Ia 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, nos imaginaremas
durante un minuto que estamos frente a algo que
nos da mucho asco y que hace muy mala olor.
Empezaremos a hacer muecas. Podemos hacer
las muecas con todo el cuerpo: encogiendo los
brazos y los hombros, retorciendonos sobre el
estomago, etc.

« 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.

El asco
en la musica

Iniciaremos el taller experimentando

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

Se trata de una de las emociones mas dificiles de
precisar con musica. Posiblemente porque es una
emocion muy marcada por la subjetividad y los
gustos personales. Ya lo sabemos: lo que puede
gustar mucho a una persona puede ser asqueroso
para otra.

Hemos intentado, en la medida de lo posible,
hacer una seleccion que pueda «justificar» de
manera objetiva la sensacion de asco. Elegiremos
una pieza y, antes de realizar la audicion,
propondremos que escuchen la musica que
vamos a compartir con la misma actitud que

la actividad de mindfulness que acabamos de
realizar: sin juzgar y observando qué sensaciones,
pensamientos o recuerdos nos despierta.
Explicaremos 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 sun 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 habra sentido lo mismo.

iEs normal! La musica tiene un gran potencial para
despertar emaciones 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.

AVERSION - Serguei Prokofiev (1891-1953):
«Danza de los caballeros» del ballet Romeo
y Julieta, opus 64

Esta danza del ballet Romeo y Julieta, mas alla de
tener la funcion de permitir bailar a los caballeros,
manifiesta claramente la aversion entre las
familias rivales de los Capuleti y los Montecchi,
protagonistas de la celebérrima tragedia

Romeo and Juliet (1597), de William Shakespeare
(1564-1616).

2.
DISGUSTO - Frédéric Chopin (1810-1849):
«Preludio op. 28 nim. 20»

Los veinticuatro Preludios, algunos compuestos
en la cartuja de Valldemossa durante el invierno
de 1838-1839 cuando Chopin vivi¢ alli, se han
analizado desde diferentes prismas. Posiblemente
uno de los mas acertados sea el del compositor
y critico musical Robert Schumann (1810-1856),
que dijo que eran verdaderas materializaciones
del alma. Quizas por su tonalidad (do menor)y su
brevedad (no llega a dos minutos), este preludio
parece ser la composicion de alguien que quiere
mostrar algun disgusto profundo.

3.
MALESTAR - Nicolai Rimski-Korsakov
(1844-1908): «El vuelo del moscardon»

Este interludio orquestal, que pertenece a la 6pera
La historia del zar Saltan de Rimsky-Korsakoyv,

es una de las paginas de musica descriptiva

mas populares de Occidente. Todos sabemos

la incomodidad que nos provoca un moscardan
con su zumbido. Este malestar es lo que intenta
describir musicalmente el compositor ruso.

b,
REPUGNANCIA - Luigi Russolo (1885-1947):
Intonarumori: ululatore

A partir de 1913, el pintor Luigi Russolo, adscrito al
movimiento de vanguardia del Futurismo, comenzo
a inventar una familia de instrumentos musicales
con los que queria generar ruido acustico. Toda
esta familia formaba parte de lo que €l bautizo
como orquesta futurista. Cuando lo escuchamos,
esperamos sonidos y nos encontramos con estos
ruidos que llegan a repugnarnos.

5.
ANTIPATIA - Carl Orff (1895-1982): «Fortune
plango vulnera» del Carmina Burana

Considerada como una de las obras mas cargadas
de épica musical, a la vez que muy proxima al
nazismo, en el sequndo nimero musical de esta
cantata profana nos encontramos con un coro
que llega a crearnos antipatia directa por una
construccion musical que combina un estilo
salmodico cargado de sarcasmo para expresar

el dolor por las ofensas de la Fortuna.

Seleccion de misica moderna
6.

ASCO - Matthew Sweet - Sick of myself

Bajo una racion de pop pluscuamperfecto
con guitarras gruesas, Matthew expone

la perfeccion de su amada y la contrapone
de manera nada halagadora con el miedo

y desafeccion que siente hacia él mismo.

1.

ASCO - Lily Allen - Fuck you

Bajo una melodia juguetona con sabor eurovisivo,

la cantautora inglesa expresa sin rodeos su miedo
dirigida al presidente George Bush y sus politicas

reaccionarias con un alegato empoderado

y animado.
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04.
El asco en el
cuerpo

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 rePULSION
[en movimiento](2:00).

http://bit.ly/rePULSI0_maoviment

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

con el asco, realizaremos algunas dinamicas
corporales durante tres o cuatro minutos (o lo 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.

Dinamica corporal 1

AVERSION - Serguei Prokofiev: «Danza de
los caballeros» del ballet Romeo y Julieta.

Caminaremos hacia atras mirando a un punto fijo.
Haremos cambios de direccion de manera brusca,
que pueden ser:

a) Provocados por la cabeza: miramos a otro punto
y nos alejamos de este nuevo punto.

b) Provocados por el resto del cuerpo: la
espalda se dirige hacia la nueva direccion y,
posteriormente, lo hace el resto del cuerpo
(la cabeza, los hombros, la pelvis, etc.).

Utilizaremos los acentos y cambios musicales
para hacer los cambios de direccion.
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Dinamica corporal 2 Dinamica corporal 4

MALESTAR - Flight of the Bumblebee - Nikolai REPUGNANCIA -Sick of Myself - Matthew Sweet
Rimski-Korsakov, Isaac Stern, Milton Katims, (1) / Intonarumori: ululatore (hooter) - 1977
Orquestra Sinfonica de Columbia (1) Flight Recording - Luigi Russolo (2)

of the Bumblebee - Nikolai Rimski-Korsakov,
Dinu Lipatti, Antonio Janigro (2) Flight of the
Bumblebee - Nikolai Rimski-Kérsakov, André
Previn, Orquestra Sinfonica de Londres (3)

a) Identificaremos la gestualidad arquetipica del
asco (las cejas hacia adentro y la nariz hacia
arriba).

b) Definiremos una secuencia de movimientos
que integren estos dos movimientos, juntas'y
por separado (por ejemplo: las cejas adentro
- la nariz hacia arriba - la nariz hacia arriba -
las cejas adentro - las cejas adentra).

Adoptaremos una posicion corporal estatica.
Mantendremos la posicion y tensaremos toda

la musculatura durante quince segundos.
Buscaremas una pasicion nueva y volveremos a
tensar la musculatura durante quince segundos.
Utilizaremos la primera pieza musical para
trabajar la pulsacion y la secuencia, y la
segunda para hacer repeticiones y graduar
las intensidades.

Repetiremos el ejercicio con las tres versiones
musicales e identificaremos las diferencias.

Dinamica corporal 3
DISGUSTO - Chopin Preludes op. 28 Niim.20 - Dinamica corporal 5
Fréderic Chopin, John Reed ANTIPATIA - Carmina Burana / Fortuna

Practicaremos el movimiento de antepulsion del Imperatrix Mundi: «Fortune plango vulnera»
craneo (echando la cabeza atras y tocando con la - Carl Orff, Brighton Festival Chorus, Royal
barbilla las claviculas icomo si fuéramos gallinas!). Philharmonic Orchestra, Antal Dorati

Desde la repeticion continuada del movimiento,

. , . Buscaremas movimientos para negar o apartar
intentaremos hacerlo lo mas extenso posible,

- algo:
anadiendo otras partes del cuerpo y llegando a .
involucrar todo el cuerpo. No hay pausas, nos a) Con la cabeza y con los brazos, de manera
moveremos todo el rato. Los acentos musicales mas figurativa.

nos daran el ritmo del movimiento. . ) y
b) Con las piernas, accediendo a la abstraccion del

movimiento cotidiano. Cuando hacemos que no
con la cabeza y los brazos, se lee claramente la
accion de negacion. En el momento en que lo
trasladamos a las piernas, esta claridad se ve
difuminada. iEsto es lo que perseguimos!
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Espacio de creacion
espontanea

Es interesante que sea el grupo quien seleccione
un tema para expresar el asco en el espacio

de creacion espontanea. Como alternativa,
proponemos utilizar Fuck You de Lily Allen.

Propondremos al grupo que, mientras dure este
temay de manera libre, expresen el asco en
movimiento. Pueden reproducir los movimientos
que acabamas de practicar o inventar sus propias
maneras de transmitir asco. Les invitaremos a
usar la musica como motor para desarrollar la
expresion corporal. No debemos premeditar lo
que haremos: lo iremos descubriendo mientras
lo hacemaos. 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 debemas fusionarnos
al maximo con la actividad, dejando de lado los
juicios y evitando hacer comentarios mientras

la musica esta sonando. Podemos recordar

al grupo que, eninglés y en francés, jugar es
sinanimo de actuar. Invitaremos a ocupar el
espacio de creacion espontanea mientras jueguen;
mientras actden. 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 el asco? ;Lo
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.
El asco 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
« Cola de celulosa y cola blanca.

« Fibra de algodon u otras fibras naturales
(canamo, coco, etc.).

« Arena.

« Barro en polvo.

« Bolsas de basura de plastico.
« Cubos para hacer mezclas.

« 1 carton rigido o una madera fina tamano A3 para
cada joven (debe ser rigido para aguantar bien
los materiales y las colas).

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

Visualizaremos rePULSION [visual] (1:38).
http://bit.ly/rePULSI0_visual

Las propuestas plasticas del video quieren mastrar
repulsion hacia partes pervertidas del mundo que
nos llevan a la aversion: SUCIEDAD, impurezas

y TOXICIDAD. Estas dinamicas nos invitan a no

huir de las sensaciones incomodas y a entrar en
contacto con lo que nos provocan para identificar
la emocion.

rePULSION. Taller G6T3

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 72


https://www.youtube.com/watch?v=NZd4dq4UQWQ
https://www.youtube.com/watch?v=NZd4dq4UQWQ

Dinamica plastica 1: Mezcla

La arenay el barro pierden su entidad al
mezclarlos, y generan impurezas y una mixtura
indefinida. Mezclaremos arena y barro haciendo
una mezcla inconcreta que nos conecte con
lugares y cosas desagradables.

Dinamica plastica 2: Viscosidad

La cola de celulosa es muy pegajosa. Anadiendo
materiales que se deshilachen, podemas buscar
lo NO armanico y pervertir la expresion natural
del material. Empaparemos hilos, cordeles o
elementos textiles con cola de celulosa y los
esparciremos sin crear nada en concreto, s6lo

entrando en contacto con lo que es desagradable.

Dinamica plastica 3: Suciedad

Las diferentes mezclas, junto con el elemento
plastico de las colas y las bolsas, nos llevan hacia
la incomodidad de lo que es contaminante, no
natural.

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
asco (durante el mindfulness, la audicién musical

0 la dinamica 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 0jos 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 mismos 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
observacion e identificacion de la emocion del
asco y para intentar expresarla y desbloquearla.
También son un recurso interesante para
cuando sintamos la necesidad de expresar asco
0 aversion 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 quien
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, solo 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 podemaos buscar un titulo y pensar en una
frase para el cierre del video que sintetice los
aprendizajes o las sensaciones que, coma 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 olvideis 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 o
una frase que ayude a expresar asco, COMo 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
lleguemos a tener un solo grupo y consensuemos
una expresion compartida por todos.

- Esta expresion (o consigna) la podemos utilizar
para repetirla cada vez que lo decida el grupo,
por ejemplo, para demostrar desacuerdo con
una situacion. 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 haido? ;Como os sentis? ; Alguien quiere
compartir alguna cosa?

» ;Ha sido facil encontrar una consigna para
expresar asco en pareja?

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

» ;C0mo 0s habeis sentido cuando habeéis 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 al asco e identificaremos en qué
momentos nos hemos sentido asi.

Qué queremos trabajar

Ampliar el vocabulario sobre la familia de emaciones
del asco.

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 el asco: una emocion o un estado
emacional. No se puede repetir la palabra dentro
del grupo (pueden utilizar el Anexo 10 buscarlas
con el movil si es necesario).

« Cuando todos hayan escrito su palabra, pensaran
en una situacion que evoque esa palabra. Lo
pueden hacer en equipo. Por ejemplo, repugnancia:
«los berberechas que nos sirvieron empezaban a
estar pasados. Desde entonces me repugnan».

« 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? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

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

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

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

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

rePULSION. Taller G6T3

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 78



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 provocado asco.

Qué queremos trabajar

Diversificar el vocabulario de emociones vinculadas
a nuestras reacciones ante el asco.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

« Cada uno recordara dos situaciones que le han
provocado asco. También se puede tratar de
situaciones protagonizadas por personas famosas
0 personajes de una pelicula, video, noticia, etc.
Promoveremos que se utilice un vacabulario
variado (por ejemplo: aversion o repugnancia).

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

» Cada pareja creara una «escala del asco» e
identificara al menos cinco niveles (que pueden ir
del recelo a la repugnancia, por ejemplo), utilizando
las emociones 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 del asco»,
ubicaran las cuatro situaciones que han descrito
dentro de esta escala (un escalon puede contener
mas de una situacion, y no es necesario que todas
se encuentren en niveles diferentes).

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

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

lugar visible para todos su «escala del asco»

y la representara ante todo el grupo. El resto
tendra que poner nombre a la emocion que han
representado y ubicarla en la «escala del asco»
que han compartido. También deberan descubrir
cual es la regla que rige esta escala.

» Por Ultimo, elaboraremas una unica escala e
intentaremas 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? ;Camo os sentis? ; Alguien quiere
compartir alguna cosa?

» ;Ha costado identificar y ubicar las situaciones
dentro de vuestra «escala del asco»? ;Y definir la
norma? Como lo habeéis hecho: ;primera la escalay
luego la norma, o a la inversa?

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

« ;Qué emociones se han representado mas?

» ;Habeéis encontrado palabras nuevas para referiras
al asco? ;Alguna os ha sorprendido?

« ;Cuantos escalones tiene la «escala del asco» del
grupo?

Posibles respuestas: es probable que el grupo
haya descubierto palabras nuevas para referirnos
a las consecuencias derivadas de las situaciones
repulsivas 0 asquerosas (emociones y reacciones
emacionales). Sequro que elaborar la «escala

del asco» 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, una arcada) puede generar una
emocion o reaccion diferente en cada persona.
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Actividad alternativa 4
Masica emocionante

Material
« DINA4 y boligrafos

Sintesis de la actividad
Explicaremos por que una cancion nos evoca asco.

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 numero del grupo, de manera que todos los
numeros estaran repetidos. Si el grupo es impar,
el Ultimo numero estara repetido tres veces.

» Cada cual pensara en un tema musical que le
evoque situaciones desagradables.

« 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 asco.

« 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 nimero.

« 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:

« ;C0omo 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 habeis 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 0s evocaria esta
emocion?

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

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

Material
« Ninguno

Sintesis de la actividad

Visionaremos un video y realizaremos una reflexion.

Qué queremos trabajar
La observacion de las emociones en un corto.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

Visionaremos el video Garden Party [Short of the
Week, 7:21]

https://youtu.be/bX8Gaz304-0

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:

« ;Que os ha parecido el video? ; Pensais que su
objetivo es provocar asco?

Posibles reflexiones: la animacion representa
una serie de elementos que producen asco a la
mayoria de la gente: desorden, suciedad, comida
en descomposicion, anfibios, ver cémo un animal
intenta comer a otro, e incluso un cadaver
humano. Sin embargo, esta muy bien hechay es
muy detallista. Se alternan elementos limpios

y relucientes, que parecen nuevas, con otros
sucios y rotos. Esto nos condiciona y sorprende
continuamente. La incorporacion del lenguaje
humoristico ayuda a mantener el interés a pesar
de la escatologia de la tematica. Al final, la musica
alegre y las luces hacen que la aparicion del
cadaver sea entre divertida y asquerosa por su
estado de descomposicion.

» ;08 ha generado alguna sensacion de asco?
¢Alguien ha sentido asco hasta el punto de
somatizar-lo? ;Habéis notado un nudo en el
estomago? ;Ganas de vomitar? ;Habéis cerrado
los ojos para no verlo? ;Deseais explicar alguna
situacion que 0s genera asco habitualmente?
Posibles reflexiones: cuando hayamos escuchado
unas cuantas respuestas, muy probablemente nos
daremos cuenta de que no todo el mundo siente
asco por las mismas cosas. También se puede
hacer una especie de estadistica de las cosas
que producen asco a los miembros del grupo.

Por ejemplo, alguien empieza diciendo algo curioso
que le hace asco: «a mi me dan asco los huevos
fritos, a alguien mas le pasa lo mismo?»,

Y cada uno da su opinion.

Propondremos al grupo escribir palabras clave
sobre el asco en un Mentimeter (https://www.
mentimeter.com/) y poner en comin los elementos
que les provacan repulsion. La imagen generada
servira para recordar la dinamica de hoy y como

el grupo entiende el asco. Lo podeis 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 del ASCO:

emociones y reacciones

emocionales

Asco

Emocion que nos produce un rechazo hacia algo,
persona, hecho, etc. Provoca que intentemas
alejarnos de lo que nos la produce. El asco nos
aleja del estimulo desagradable para preservar
nuestra salud fisica y mental. Rechazamos los
estimulos a los que consideramas que no nos
podemos adaptar.

Disgusto

Sentimiento negativo que se experimenta por una
desilusion, desagrado, desengano u otro tipo de
contrariedad. Se puede decir que surge cuando
una persona recibe una mala noticia o no esta
comoda en una situacion.

Aversion

Reaccion subjetiva de repulsion ante un estimulo
externo que provoca cambios 0rganicos
(fisiologicos y endocrinos) de origen innato,
aunque en muchos casos tambien influidos por
la experiencia. Tiene una funcion original de
proteccion ante algo o situacion que se percibe
como negativa, perjudicial o peligrosa para la
persona, ya que la incita a apartarse.

Repugnancia

Sensacion subjetiva de intensidad elevada
relacionada con el asco. Reaccion de aposicion
0 contradiccion entre dos cosas. Aversion que
se siente o resistencia que se opone a consentir
0 hacer algo.

Antipatia

Sentimiento de desafeccion, rechazo y animo
adverso hacia algun objeto, persona, lugar o
situacion. Contrario a la simpatia. Generalmente
la antipatia se genera cuando se perciben senales
de agresion por parte de un sujeto a otro.

Malestar

Conjunto de sensaciones subjetivas inespecificas
que impactan negativamente en la calidad

de vida y el bienestar personal y que generan
vulnerabilidad en todas las areas del individuo.

El malestar emocional surge cuando se percibe
una amenaza, y su intensidad y duracion dependen
de la forma en que la persona interpreta el mundo,
sus recursos y el tipo de evento al que se enfrenta.
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Mas emociones y estados

emocionales vinculados al asco:

Aburrimiento
Animadversion
Aprension
Basca
Contrariedad
Decepcion
Desafeccion
Desagrado
Desasosieqo
Desazon
Displacer
Escrupulosidad
Hostilidad
Inquietud

Malevolencia

Mania
Molestia
Nausea
Oposicion
Recelo
Rechazo
Repulsion

Tirria
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desCONSUELO

TALLER GbT4

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.
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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.

desCONSUELO. Taller G6T4

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 87



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
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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
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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.
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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.

desCONSUELO. Taller G6T4

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 96



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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EMOCIONES

COMUNICACION

AUTOCONOCIMIENTO
EQUIPO HABILIDADES

Taller G6T5
me emociUNas

Diputacio Area d’Educacio,
Barcelona Esports i Joventut



satisFACCION

TALLER G6Th

Objetivos del taller

Experimentar con las emociones
de la familia de la alegria.

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

y expresar estas emociones.

-»

Descanso

danza

observamos
dinamicas
creacion

musica
audicién musical
‘ ,t:‘{%ﬁindfulness

$ 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.

' '_“-'gii-i_hdfulness

plastica
observamos
dinamicas
creacion

" ‘compartimos

»'..
1

qué me llevo? _;

0 g0
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Conceptos clave

ALEGRIA: emocion agradable caracterizada por

una sensacion general de bienestar, tranquilidad,
sequridad, excitacion, placer y serenidad. Nos provoca
el deseo de que se repita el hecho que nos lo ha
producido. Nos sentimos alegres cuando nuestras
expectativas y deseos se estan cumpliendo tal como
esperabamos.

Funcion: reforzarnos para continuar haciendo lo que
N0S proponemas.

Hechos que pueden provocar alegria

« Consequir lo que queremos y tener éxito en una tarea
determinada.

« Sentir aceptacion: pertenecer a algun lugar o a un grupo.

« Recibir estimacion, respeto o elogios.

« Conseguir algo en lo que hemas trabajado mucho
0 de lo que nos hemos preocupado.

« La realidad supera las expectativas en positivo.
« Recibir una sorpresa maravillosa.

Posibles cambios en el cuerpo y sensaciones
« Sentir excitacion.

« Sentirnos abiertos o expansivos.

« Sentirnos con energia y fisicamente activos.

« Sentir que nos viene la risa.

« Sonrojarse.

« Sentir calma.

« Sentirnos en paz.

« Tener el impulso de sequir haciendo lo que nos genera
felicidad.

Posibles expresiones y acciones

« Sonreir.

« Hacer tonterias.

« Estar alegre y vital.

« Abrazar gente.

« Hacer saltos arriba y abajo.

« Hablar mucho.

« Hablar con una voz entusiasta o animada.
« Decir cosas positivas.

« Compartir los buenos sentimientos.

Pensamientos que puede desencadenar

« Pensar en el hecho alegre tal como es, sin anadir
ni quitar nada.

Posibles consecuencias de la alegria

« Tener una actitud positiva, ver las cosas por el lado
positivo.

» Ser atentos 0 amigables con los demas.
« Hacer cosas bonitas para los demas.

« Recordar e imaginar otros tiempos en que hemos
sido felices.

« Esperar ser feliz en el futuro.

« Tener un umbral de tolerancia muy alto para la
preocupacion o la irritacion.

Emociones relacionadas con la alegria

llusion: emacion que nace de la combinacion de

una serie de factores, tales como la vinculacion a un
proyecto personal que exige una accion continuada,
la libre aceptacion de la incertidumbre de desconacer
si nuestras metas se cumpliran o no, y la satisfaccion
de disfrutar de cada una de las pequenas acciones
encaminadas a lograr nuestros objetivos (aunque
nada nos asegure que los lograremos). La ilusion nos
protege porque nos empuja a trabajar diariamente
en lo que nos satisface, en aquello que nos genera
bienestar tanto en el presente como en un futuro

deseado.

Gozo: emocion asociada a toda accion que genera
felicidad. Se siente cuando se hace algo que gusta
en exceso, y se pone de manifiesto en la motivacion
de obtener algo deseado, anhelado, que produce una
alegria intensa y placentera y que experimenta una
persona al sentirse satisfecha.

Euforia: estado mental y emocional en el que una
persona experimenta sentimientos intensos de
bienestar, felicidad, excitacion y alegria.

Felicidad: estado mental que se genera cuando se
consiguen metas deseadas. Las personas que tienen
un alto grado de felicidad generalmente tienen un
punto de vista positivo de la vida y, por tanto, es muy
probable que sigan motivadas y que se propongan
conseguir nuevos abjetivos.

Metivacion: reaccion emocional activa y dirigida hacia
una meta concreta. La motivacion esta constituida

por todos los factores capaces de provocar, mantener
y dirigir la conducta hacia un objetivo. También se
puede considerar como un estado mental de duracion
prolongada encaminado a mantener una cierta
situacion, actividad o decision.
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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 [ satisFACCION] corresponde a
un estado emocional de la familia de la alegria y el
juego de mayusculas y mintsculas hace referencia
a que, a menudo, la alegria es una emocion que
se comparte con los demas, especialmente con
el grupo (si nos tomamos la licencia de considerar
cualquier grupo de personas como una faccion).

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

https://bit.ly/satisFACCIO

S

Spotify
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02.
La alegria 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 alegria,
construiremos un circulo de movimiento y

ritmo entre todo el grupo. Recordaremas que

es importante que participemos al 100% y

que mantengamos el silencio. La intencion es
fusionarnas al maximo con la actividad, dejando
de lado los juicios hacia nosotros y hacia los
demas, tanto si se trata de juicios positivas 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, empezaremos la
actividad: cualquier persona del circulo
propondra un ritmo breve utilizando diversas
partes del cuerpo (si es necesario, puede
ayudarse contando de Thasta b o diciendo las
silabas de su nombre...)y todo el grupo repetira
el ritmo. A continuacian, y sucesivamente, la
persona de su lado propondra un nuevo ritmo
y todos lo repetiran, hasta que todo el mundo
haya propuesto un ritmo.

« 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 alegria
en la musica

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.

La alegria, etimoldgicamente del latin alicer o
aliceris ('rapido’, ‘'vivo' 0 ‘animado’), es una de las
emociones basicas que se puede compartir mas
facilmente, puesto que es contagiosa. Es una

de las emociones que, desde el inconsciente
colectivo, mas se asocia a la llamada musica
clasica. Para ilustrarla a través de la musica, nos
hemos decantado por algunas de las paginas mas
conocidas del Barroco (Vivaldi, Bach, Handel) y del
Clasicismo musical (Haydn y Mozart). A lo largo

de esta seleccion, la repeticion de compositores
no es gratuita, sino que obedece a la intencion

de aprovechar este trabajo con las emociones
para dar a conocer algunas de las referencias
indiscutibles de la historia de la musica occidental.

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

la misma actitud que la actividad de mindfulness
que acabamos 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 os
ha transportado a alguna situacion vivida? ;Como
definiriais este recuerdo? ;0s ha generado
sensaciones corporales? ;0onde las habéis
sentido? Quizas la musica ha activado otros
sentidos gun olor, un sabor ...? Tambien Podemos
explicar qué pieza musical hemos escuchado
y por qué la hemos seleccionado.

Sequro que las respuestas seran muy diversas y
que no todo el mundo habra sentido lo mismo. iks
normal! La musica tiene un gran potencial para
despertar emaciones 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.

ILUSION - Wolfgang Amadeus Mozart
(1756-1791): Allegro assai de la Sinfonia
nam. 31 Paris K. 297

Hay obras musicales que despiertan mucha
ilusion. Y lo hacen porque se compusieron con
una gran dosis de ilusion. Este es el caso de la
Sinfonia nam. 31K 297, que Mozart, el compositor
de Salzburgo, compuso para presentarla en Paris.
Estrenada en la serie de los «Concerts Spirituels»
en 1778, es evidente que en ella encontramos
toda la ilusion de un joven por la oportunidad

que le despertaba aquella presentacion.
Desafortunadamente, |a historia fue de un modo
bastante diferente.

2.

G0Z0 - Johann Sebastian Bach (1685-1750):
Allegro del «Concierto niim. 1BWV 1046»

de los Conciertos de Brandemburgo

Hay musicas que nacen como un canto a la vida
con el correspondiente gozo de los sentidos. De
la serie de los seis conciertos de Brandemburgo,
el primer mavimiento del primer concierto
corresponde a esta idea. El primero de los
conciertos (BWV 1046) nos lleva a una interesante
instrumentacion concebida para un conjunto de
concertino formado por dos trompas naturales
(cuerno de caza), tres oboes, un fagot, un violin
piccolo y un conjunto tutti formado por una
orquesta de cuerdas y un bajo continuo. Esta
instrumentacion compleja, que permite alcanzar
unos colores sonaros bellisimos surgidos de la
combinacion de trompas y oboes, provocan el
consiguiente disfrute sonaro.

3.
EUFORIA - Georg Friedric Handel (1685-1759):
Zadok the Priest HWV 258

Las competiciones deportivas son muy dadas a

la euforia. Y mas cuando se consigue la victoria.
Llevados por esta idea, los responsables de la

Liga de Campeones de la UEFA encargaron a

Tony Britten una adaptacion del himno Zadok the
Priest, que es uno de los cuatro himnos Coronation
Anthems (Himnos de la coronacion’) que George
Friedric Handel compuso con motivo de la
coronacion del rey Jorge Il de Inglaterra en 1727. la
majestuosidad y festividad denotan el entusiasmo
propio de quien se siente coronado rey de
Inglaterra, pero también del equipo vencedor de la
Champions League.

L.

FELICIDAD - Antonio Vivaldi (1678-1741):
Allegro del «Concierto niam. 1, op. 8 RV 269»
de Las 4 estaciones

Hay musicas que, en el inconsciente colectivo,
han quedado como ejemplos de felicidad. El
primer movimiento del primer concierto de Las

4 estaciones es un ejemplo. Aqui la felicidad la
define el caracter radiante de la luz y la calidez
sonoras, que son un intento por plasmar la
felicidad por la llegada de la primavera y el fin del
invierno.

5.
MOTIVACION - Franz Joseph Haydn (1732-1809)
«Singt dem Herren» de Die Schopfung

Sien el apartado dedicado al sobresalto hemos
hecho referencia al inicio del oratorio La Creacion,
aqui hemos escogido su coro final por su vinculo
con la motivacion. Todo €él supone una invitacion a
la mativacion proveniente de una musica que no
quiere ser mas que el agradecimiento a Dios por la
Creacion que, naturalmente, ha permitido nuestra
propia vida.
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Seleccion de 10.

mflsica moderna FELICIDAD - Katrina and the Waves:
Walking on sunshine
6.

. H ' ildora d tentad
ALEGRIA - Pharrell Williams: Happy e aqui una pildora de power pop sustentada por

un patran ritmico irresistible claramente inspirado

He aqui una composicion donde el texto y en el espiritu de la discografica Tamla Motown,

la msica consiguen una sinergia perfecta. salpimentado de guitarras afiladas y con una

El optimismo de la letra va acompafado de interpretacion vocal tan luminosa y soleada como
una melodia llena de optimismo, gracias a la la letra y su mensaje de optimismo contagioso.

progresion de los acuerdos del estribillo, de fa
menoar septima a fa mayor, y a las sonoridades
claramente influenciadas por los clasicos del soul.

1.

ALEGRIA - Antonia Font: Alegria

Antonia Font nos regala quizas su cancion mas
expansiva gracias a un imaginario claramente
insular y veraniego. El conjunto de guitarras
acusticas y la melancolia vital en la voz de Pau
Debon acaban de anadir encanto y magia a esta
alabanza a las puestas de sol mediterraneas.

EUFORIA - Chucho: Magic

Fernando Alfaro nos obsequia con un himno a la
vitalidad compuesto justo después de ser padre
por primera vez. Bajo un patron de discosound
envuelto en cuerdas y electronica, la letra de

la cancion transmite euforia vital y ganas de
aprovechar las posibilidades infinitas de los
tiempos que han de venir.

EUFORIA - Mazoni: Euforia

Jugando con las dinamicas y el crescendo y bajo
un patron funk robotico y afilado, Mazoni hace una
critica despiadada al hedonismo superficial y al
aislamiento emocional que reina en los tiempos
actuales.
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04.
La alegria
en el cuerpo

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 satisFACCION
[en movimiento] (1:48).

http://bit.ly/satisFACCIO_moviment

Para preparar el espacio de creacion espontanea
y ayudar a los chicos y chicas a encontrar sus
Propios recursos expresivos experimentando
con la alegria, realizaremas algunas dinamicas
corporales durante tres o cuatro minutos

(0 lo que dure la musica).

Esimportante 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 traves 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.

Dinamica corporal 1

MOTIVACION - The Creation, Hob. XXI:2,
3a parte: «Singt dem Herren»

a) Nos desplazaremos por el espacio en recorridos
curvilineos.

b) Iremos dando indicaciones para modificar la
velocidad: definiremos una escala del uno al
diez, donde el uno es la velocidad mas lenta
y el diez es la maxima.
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Dinamica corporal 2

GOZO0 - Concierto | en fa mayor BWV 1046 -
I [Allegro] - Johann Sebastian Bach,
Jordi Savall

a) Partiremos del gesto cotidiano de abrazar
de manera enérgica. Comenzaremos abrazando
el aire.

b) Anadiremos la premisa de abrazar partes del
propio cuerpo. Abrazaremos con las manos,
con los brazas, con los pies, con las rodillas ...
Buscaremos una abstraccion cada vez mayor
del gesto de abrazar.

Dinamica corporal 3

FELICIDAD - [sin misica]

Nos pondremos en circulo. Alguien comenzara la
dindmica diciendo «ha», quien esté a su derecha
dira «haha» y el siguiente «hahaha», ad eternum.

Podemos modificar el sonido. La propuesta es
trabajar todas las vocales: ha, he, hi, ho, hu.
Dinamica corporal &

EUFORIA - Walking On Sunshine -
Katrina & The Waves

Saltaremos sin parar, con o sin desplazamiento.
Descubriremos diferentes maneras de saltar (con
los pies juntas, a la pata coja, de un pie al otro,
haciendo giros, etc.).

Dinamica corporal 5
ILUSION - Alegria - Antonia Font

Mientras caminamos, nos haremos automasajes
y estiraremos diferentes partes del cuerpo.

Espacio de creacion
espontanea

Es interesante que sea el grupo quien seleccione
un tema para expresar la alegria en el espacio

de creacion espontanea. Como alternativa,
proponemos utilizar Happy - a Despicable Me 2 -
Pharrell Williams.

Propondremos al grupo que, mientras dure este
tema y de manera libre, expresen alegria en
mavimiento. Pueden reproducir los movimientos
que acabamos de practicar o inventar sus propias
maneras de transmitir la alegria. 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 alegria? ;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, haremas un descanso.
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05.
La alegria 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 acrilica (los tres colores basicos).

« Platos de ceramica o paletas para mezclar
los colores (evitaremos usar platos de plastico
de un solo uso).

« Papel grueso de gran tamano (Al o A2).

« Pinceles de diferentes tamanos.

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

Visualizaremos satisFACCION [visual] (2:16).
http://bit.ly/satisFACCIO_visual

Las propuestas plasticas del video evocan el G0Z0
por la vida misma, la VIDA vivida con plenitud.
Accionada y trazada desde la expresion cromatica
y la variedad que nos podria remitir a la naturaleza
en plenitud. Una propuesta que de nuevo hay que
vivir desde la actitud. Sentir la emocion para ir
viendo, a partir de ahi, qué va pasando en nuestro

papel.
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Dinamica plastica 1: Color

Pintaremos como si estuviéramas comiendo

de una mesa llena de alimentos que nos gustan
con glotoneria, picando de todos los platos.
Utilizaremos la pintura en abundancia, notando
su textura cremosa. Disfrutaremos de la mezcla
de colores y de las gamas cromaticas, pero
vigilaremos que no Se nos ensucien mucho; es
decir, haciendo las mezclas partiendo de los tres
colores primarios y sin anadir el negro. Después
mezclaremos los secundarios y los terciarios, pero
no iremos mas alla y mantendremos los colores
muy vivos. Nos recrearemos en la abundancia

de colores y en hacer pequenas variaciones

que evolucionen.

Dinamica plastica 2: Trazo

Buscaremos la gestualidad de la pincelada, no
dibujando 0 manchando, sino fijandonos en el
gesto de la accion. Pondremos toda la intencion
en el gesto marcado que, sumado a otros gestos,
va cubriendo la superficie.

Dinamica plastica 3: Movimiento

Cuando hablamos de gesto, no nos referimos a

un hecho Unico, sino también a las repeticiones

y al ritmo visual. La pulsacion. Como ocurre en la
musica, los lenguajes visual y plastico también

se expresan con matices de tono o ritmo. Es
necesario hacer esta traduccion a los impactos
visuales cuando miramos una pieza: jdonde
estan? ;Con qué intensidad? ;Con que frecuencia?
¢A qué volumen? Pondremos atencian al ritma con
que hacemos las pinceladas, el espesor de pintura,
etc.

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
alegria (durante el mindfulness, la audicion musical
0 la dinamica 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.

Daremos la consigna de tapar al maximo el papel,
acumulando muchos trazos que creen un fondo.
Posteriormente, cuando se seque, lo podremos
cubrir con nuevos trazos. 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 la emacian, sino sentirla
mientras practicamos con los materiales. De este
modo, los trazos vendran solos y expresaran como
nos sentimos. Se trata de soltarnos y permitir que
la musica y los materiales nos hagan entrar

en contacto con la emacion, 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 cémo 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 mismos los que no nos
permitimos sentirlas y expresarlas o los que las
blogueamos.

Las piezas musicales que hemos escuchado
hoy son una herramienta util para entrenarnos
en la observacion e identificacion de la
emocion de la alegria y para intentar expresarla
y desbloquearla. También son un recurso
interesante para cuando sintamos la necesidad
de expresar alegria 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, solo 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 exitos! de

la web de fem tec!: enviandonos el enlace de
vuestros videos a opj.femtec@diba.cat. Tambiéen
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 quia, 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 alegria,
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
lleguemos a tener un solo grupo y consensuemos
una expresion compartida por todos.

« Esta expresion (o consigna) la podemos utilizar
para repetirla cuando lo decida el grupo; por
ejemplo, cada vez que se alcance un objetivo o que
nos alegremos por lo que comparte algun miembro
del grupo. Si es una frase, tambien 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 alegria en pareja?

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

» ;C0mo 0s habeis sentido cuando habeéis 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 nimero de grupos).

« Rotuladores gruesos.

«Anexo 1.

Sintesis de la actividad

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

Qué queremos trabajar

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

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 1 por
joven).

« Pediremos que cada uno escriba una palabra
relacionada con la alegria: una emocion o un
estado emacional. No se puede repetir la palabra
dentro del grupo (pueden utilizar el Anexo 10
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, placer: «qué
placer despertarse por la mananay ver por la
ventana que hace un buen dia!».

« 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.

« Dejaremas unos minutos y, cuando todo el mundo
haya terminado, les pediremos que caminen por
la sala con la hoja en la mana (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 alegria?

Posibles respuestas: es probable que el grupo haya
descubierto palabras nuevas para referirnos a las
consecuencias derivadas de las situaciones que
nos han causado alegria (emociones y reacciones
emocionales). Se trata de comprender que las
reacciones emocionales son diferentes para cada
uno y que un mismo hecho (por ejemplo, una
sorpresa agradable) puede generar una emocion o
reaccion diferente en cada persona.
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Actividad alternativa 3
Escala de emociones

Material
e Anexo T

Sintesis de la actividad

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

Qué queremos trabajar
Diversificar el vocabulario de emociones vinculadas
a la alegria.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

« Cada uno recordara dos situaciones que le han
causado una alegria. 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: en lugar de estar muy
contento/a, estar entusiasmado/a o excitado/a).

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

» Cada pareja creara una «escala de la alegria» e
identificara al menos cinco niveles (que pueden
ir de la calma al éxtasis, por ejemplo), utilizando
las emociones 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 la alegria»,
ubicaran las cuatro situaciones que han descrito
dentro de esta escala (un escalon puede contener
mas de una situacion, y no es necesario que todas
se encuentren en niveles diferentes).

» Cada pareja seleccionara una de las situaciones
gue ha ubicado en la 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 alegria»
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 Ia
alegria» que han compartido. También deberan
descubrir cual es la regla que rige esta escala.

« Por ultimo, elaboraremos 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? ;Camo os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

» ;Ha costado identificar y ubicar las situaciones
dentro de vuestra «escala de la alegria»? ;Y definir
la norma? Camo lo habeis 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 alegria»?

» ;Qué emaciones se han representado mas?

» ;Habeéis encontrado palabras nuevas para referiras
a la alegria? ;Alguna os ha sorprendido?

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

Posibles respuestas: es probable que el grupo

haya descubierto palabras nuevas para referirnos
alas consecuencias derivadas de las situaciones
que provocan alegria (emaciones y reacciones
emocionales). Sequro que elaborar la «escala de

la alegria» 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, una sorpresa agradable) puede generar una
emaocion o reaccion diferente en cada persona.
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Actividad alternativa 4
Masica emocionante

Material
«DINA4 y boligrafos

Sintesis de la actividad

Explicaremos por qué una cancion nos hace sentir
alegres.

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 numero del grupo, de manera que todos los
numeros estaran repetidos. Si el grupo es impar,
el Ultimo numero estara repetido tres veces.

» Cada cual pensara en un tema musical que le
transmita alegria.

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

« 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 ndmeros no se vean.

« Antes de volver a pasar el papel hacia la derecha,
espiara el numero 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 nimero.

« 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:

« ;C0omo 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 habeis hecho
vasotros? ;Habéis coincidido en la sensacion que
0s provoca la cancion sugerida? ;Sabriais decir
quién del grupo ha escrito el mensaje que habeéis
recibido?

+ ;Que 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 emaciones 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
« Ninguno

Sintesis de la actividad
Visionaremas un video y realizaremos una reflexion.

Qué queremos trabajar
Preguntarnos qué nos hace sentirnos felices.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

Visionaremos el video Buhos - El dia de la Victoria
Feat. Miki Nunez, Lildami y Suu [Buhos Oficial, 3:25]

https://youtu.be/UBJLsXMzWmw

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 la cancion también habla de otras
cuestiones y sus reflexiones podrian ir por otro
camino:

« La cancion habla de la celebracion del «dia de
la Victoria». ;Como es y qué emociones genera?
¢
¢;Como definen la felicidad?

Posibles respuestas: el video describe una
celebracion compartida y hace referencia a
diferentes niveles de felicidad: felicidad serena,
alegria, euforia, etc. Define la felicidad como el
hecho de compartir la libertad. Es un canto a la
amistad y a compartir la alegria.

« ;Recordais alguna situacion en que vuestras
celebraciones sean similares a las del video?
¢Pensais que compartir puede ser un factor
impulsor de situaciones de bienestar y de alegria?
¢Ver el video os ha generado un sentimiento de
alegria? ;0 ganas de bailar y cantar? ;Pensais que,
si ahora nos pusiéramos a cantar, mejorariamos
nuestro nivel de alegria?

Posibles respuestas: es muy probable que la
mayoria de jovenes participen en una actividad
de equipo o comunitaria y que hayan podido
experimentar la felicidad compartida y como la
felicidad tiene la capacidad de contagiarse de
unos a otros. Bailar y cantar son dos maneras
de manifestar y canalizar la alegria, individual o
compartida.

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

ALEGRIA: emociones

y reacciones
emocionales

Alegria

Emocion agradable caracterizada por una
sensacion general de bienestar, tranquilidad,
sequridad, excitacion, placer y serenidad. Nos
provoca el deseo de que se repita el hecho

que nos lo ha producido. Nos sentimas alegres
cuando nuestras expectativas y deseos se estan
cumpliendo tal como esperabamos. Su funcion es
reforzarnos para continuar haciendo lo que nos
proponemos.

llusion

Emocion que nace de la combinacion de una
serie de factores, tales como la vinculacion a un
proyecto personal concreto que exige una accion
continuada, la libre aceptacion de la incertidumbre
de desconocer si nuestras metas se cumpliran

0 no, y la satisfaccion de disfrutar de cada una
de las pequenas acciones encaminadas a lograr
nuestros objetivos (aunque nada nos asegure que
los lograremos). La ilusion nos protege porque
nos empuja a trabajar diariamente en lo que nos
satisface, en aquello que nos genera bienestar
tanto en el presente como en un futuro deseado.

Gozo

Emocion asociada a toda accion que genera
felicidad. Se siente cuando se hace algo que

gusta en exceso, y se pone de manifiesto en la
motivacion de obtener algo deseado, anhelado,
que produce una alegria intensa y placentera y que
experimenta una persona al sentirse satisfecha.

Euforia

Estado mental y emacional en el que una persona
experimenta sentimientos intensos de bienestar,
felicidad, excitacion y alegria.

Felicidad

Un estado mental que se genera cuando se
consiguen metas deseadas. Las personas que
tienen un alto grado de felicidad generalmente
tienen un punto de vista positivo de la vida y,
por tanto, es muy probable que sigan motivadas
y que se propongan consequir nuevos objetivos.

Motivacion

Reaccion emocional activa y dirigida hacia una
meta concreta. La motivacion esta constituida por
todos los factores capaces de provocar, mantener
y dirigir la conducta hacia un objetivo. También

se puede considerar como un estado mental de
duracion prolongada encaminado a mantener una
cierta situacion, actividad o decision.
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Mas emociones y estados emocionales
vinculados a la alegria:

Aceptacion
Activo/-va
Agradable
Agradecimiento
Amigable
Animado/-a
Armonia
Asombro
Atento/-a
Autoestima
Bienaventuranza
Bienestar
Bonanza

Calma
Complacencia
Confianza
Congratulacion
Contento/-a
Decision

Deleite

Delicia
Descanso
Despreocupacion
Determinacion
Disfrute
Distension
Diversion

Dulzura
Emocion
Enamoramiento
Enérgico/-a
Entusiasmo
Equilibrio
Esperanza
Excitacion
Exito
Expectacion
Extasis
Fantasia
Fervor
Fogosidad
Fortuna
Frenesi
Generosidad
Gratificacion
Gusto
Humor
impetu
Impulsividad
Libertad
Magnetismo
Optimismo
Orgullo

Paz

Placer
Placidez
Plenitud
Positivo/-va
Risueno/-a
Satisfaccion
Seguridad
Serenidad
Soltura
Sonrisa
Suerte
Tolerancia
Tranquilidad
Triunfo
Ventura
Vitalidad
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CONfusion

TALLER G6Tb

Objetivos del taller

Experimentar con las emociones
de la familia de la ira.

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

y expresar estas emociones.

o

Descanso

danza

observamos
dinamicas
creacion

musica

audicion musical

' .*‘-‘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.

- -_”-"gﬁindfulness

plastica
observamos
dinamicas
creacion

* ‘compartimos

; .

qué me llevo? ;

e® @ .‘..
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Conceptos clave

IRA: respuesta de enojo y de irritacion provocada
por alglin hecho en que, seqln nuestra percepcion,
no se ha respetado nuestros derechos y se ha
atacado nuestra autoestima o dignidad personal.
La ira crece con los pensamientos obsesivos y,

si se queda en nuestro interior, se convierte en
resentimiento. Puede generar violencia si no se
requla bien.

Funcion: nos protege de agresiones o perdidas
(de personas, cosas u objetivos importantes),
y nos lleva a amenazar o atacar lo que nos ataca.

Hechos que pueden desencadenar la ira

« El ataque o la amenaza contra nosotras o contra
alguien que nos importa.

« La amenaza contra nuestra vida, salud
0 bienestar.

« El dolor fisico o emocional.

« El blogueo o el impedimento para alcanzar un
abjetivo importante.

« La pérdida de poder, estatus o respeto.

« El hecho de que las cosas no salgan como
esperabamos

Posibles cambios en el cuerpo y sensaciones
« Panernos rojos o sofocarnos.

« Apretar los dientes con fuerza.

« Cerrar los punos.

« Contraer los musculos.

« Querer pegar, dar un golpe en la pared o lanzar
algo.

« Sentir que estamos a punto de explotar.
« Querer hacer dario a alguien.

« Quedarnos sin aire.

« Ser incapaces de parar de llorar.

Posibles expresiones y acciones
« Marchar de donde estamos.

« Huir, escapar.

« Ponernos rojos.

« Apretar las manos o cerrar fuertemente
los purios.

« Fruncir las cejas, no sonreir y poner mala cara.
« Hacer gestos agresivos 0 amenazadores.

« Utilizar un tono de voz alto, beligerante
0 sarcastico.

« Decir obscenidades o palabrotas.

» Criticar o quejarnos.

« Etiquetar a los demas o apartarnos de ellos.
« Pegar, lanzar cosas y romper cosas.

« Pisar fuerte y cerrar puertas de una sola vez.
« Atacar a alquien fisica o verbalmente.

« Aguantar el llanto.

« Llorar.

Pensamientos que puede desencadenar

» Juzgar una situacion como equivocada o injusta.
« Creer que nos han tratado injustamente.

« Culpar a los demas, al mundo.

« Creer que se estan blogueando o deteniendo
objetivos importantes.

« Creer que las cosas deberian ser diferentes
de lo que son.

« Pensar rigidamente que se tiene la razon.

« Tener como primer pensamiento el hecho que
ha provocado la rabia.

Posibles consecuencias de la ira

« Centrar el pensamiento en la situacion que
provoca rabia (u otra situacion en el pasado),
y no ser capaces de pensar en otra cosa.

« Imaginar situaciones futuras que nos haran
rabiar.

« Reducir la atencion.
« Serinsensible.

« Abandonar lo que hacemos. Marchar de donde
estamos.
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Emociones relacionadas con la ira

Rabia: emocion primaria que activa nuestras
funciones de supervivencia. Es un indicador que
nos alerta que nos estan amenazando o tratando
de una manera injusta, y nos prepara para la
defensa. Se trata de una emocion activa, nos
mueve a hacer una accion.

Enojo: sentimiento desagradable que
experimentamas cuando nos sentimos
contrariados o incémodos por el discurso, las
acciones o las actitudes mostradas por otras
personas. Consideramos que lo que esta pasando
es injusto.

Venganza: estado mental motivado por la ira de
quien se ha sentido humillado y quiere devolver el
mal sufrido de una manera consciente a través de
un plan de represalia. La venganza es contraria al
hecho de perdonar una accion.

Frustracion: respuesta emocional que
manifestamos cuando se produce el fracaso de un
deseo o esperanza. Este tipo de respuesta tiene
una vinculacion estrecha con las expectativas
insatisfechas; cuando no se ha podido conseguir
lo que se buscaba o se queria. Este tipo de
situacion implica la falta de éxito o la obtencion de
un resultado adverso, que no se esperaba. Cuanta
mas voluntad tiene una persona de que un hecho
0 evento se produzca de manera satisfactoria,
mas frustracion sentira si no se consigue.

Rencor: sentimiento de enojo profundo y
persistente; un resentimiento arraigado que
desequilibra la estabilidad emocional. El rencor
No NOS permite procesar una situacion que nos
ha dolido o herido. Buscamos devolver de alguna
manera el dano que nos han causado esperando
el mejor momento. Es un proceso no resuelto por
una situacion que nos lo causo lo que prolonga
nuestro malestar a largo plazo.
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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 [CONfusion] corresponde

a una sensacion vinculada a la ira y el juego de

mayusculas y minusculas hace referencia a que
la ira nos puede llevar a tomar decisiones poco

meditadas de las que nos acabamos arrepintiendo.

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

https://bit.ly/FOSCor

S

Spotify"
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02.
Lairaenel
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 ira,
haremos una explosion con nuestro cuerpo

que despierte nuestra ira. Es probable que
sientan sorpresa por esta propuestay que
sonrian. Recordaremos 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 positivas 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 posicion
de mindfulness (Ia 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, todos a la vez,
nos encogeremos tanto como podamos y,
posteriormente, nos expandiremos haciendo
un grito (IAAAAH!). Lo haremos tres veces e
intentaremos que el grito sea cada vez mas
fuerte.

» Diremas stop para finalizar la actividad y cada
uno se situara comodamente en un espacio para
realizar la audicion musical.
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03.
Lairaenla
musica

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.

Sibien no es tan compleja como el asco, la ira
también es una emaocion con un alto grado de
subjetividad, ya que lo que unos pueden encontrar
injusto o indignante para otros es justo y digno.
Sin embargo, la musica nos proporciona deliciosos
ejemplos de como se ha tratado musicalmente.

Os proponemos una seleccion de piezas musicales
que pueden inspirar ira al grupo de jovenes.
Elegiremos una y, antes de realizar la audicion,
propondremos que escuchen la musica que
vamos a compartir con la misma actitud que

la actividad de mindfulness que acabamos de
realizar: sin juzgar y observando queé sensaciones,
pensamientos o recuerdos nos despierta.
Explicaremos 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? ;0onde las habeis
sentido? Quizas la musica ha activado otros
sentidos gun olor, un sabor ...? Tambien Podemos
explicar qué pieza musical hemos escuchado y
por qué la hemos seleccionado.

Sequro que las respuestas seran muy diversas y
que no todo el mundo habra sentido lo mismo. iks
normal! La musica tiene un gran potencial para
despertar emaciones 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
musica clasica

1.
RABIA - Giuseppe Verdi (1813-1901):
«Dies Irae» del Réequiem

Una de las emociones mas intensas de ira e
injusticia que los hombres y mujeres pueden sentir
en la vida es la pérdida de seres queridos. Es por
este motiva que hemos incorparado este ejemplo
del «Dies irae», de la Misa de Difuntos o Réquiem.

A pesar de que el coro se refiere a la secuencia

del texto que nos habla del juicio final, Verdi
aprovecha para expresar sentimientos de rabia.

2.

ENOJO - Igor Stravinsky (1882-1971):

«The Augurs of the Spring - Dance of the
Young» de Le Sacre du printemps (version
Currentzis)

Aunque se trata de la musica de un ballet, por
tanto, vinculada a una historia, la autonomia del
lenguaje musical permite alcanzar y mover ciertos
estados de animo como el enojo, sentimiento que
parece provocar este sequndo movimiento de una
de las obras mas importantes de la musica del
siglo XX.

3.
FRUSTRACION - Wolfgang Amadeus Mozart
(1756-1791): «Dies Irae» del Requiem KV 626

Como réplica o contraste al «Dies Irae» del
Réquiem de Verdi, hemos escogido el mismo
movimiento musical, pero en este caso del
celebérrimo Requiem en re menor KV 626 de
Mozart. Si este texto, en las manos de un hombre
del siglo XIX como era Verdi, servia para expresar
la rabia por la muerte de alguien querido, en el
caso de un hombre del siglo XVIII expresaba la
frustracion y la aceptacion implicita, no exenta
del terror correspondiente.

&4,

RENCOR - Modest Missorgski (1839-1881):
«La cabane sur des pottes de poule» dels
Cuadros de una exposicion

Mas alla de la identificacion y el trabajo emocional
con la musica, hemos creido que esta experiencia
era una oportunidad magnifica para poder conocer
un poco algunas obras capitales de la historia de
la musica occidental. Es por ello que, para esta
seleccion de musica clasica, hemos escogido

un tercer movimiento orquestal que pertenece

a los Cuadros de una exposicion, de Mussorgski.

De nuevo, trascendiendo la representacion musical
de un cuadro concreto (La cabana sobre patas

de gallina), el movimiento que incorpora nos hace
pensar rapidamente en un resentimiento que

no es nueva, sino que viene de lejos.

b.
VENGANZA - Arnold Schoenberg (1874-1951):
Inicio del Moses und Aaron

De nuevo, la inefabilidad musical nos permite
crear asociaciones extranas e insolitas. Aunque la
escena inicial de la 6pera Moses und Aaron, cuyo
segundo acto se compuso en Barcelona durante
la estancia del compositor vienés en la Ciudad
Condal, vaya acompanada de un texto de tematica
religiosa donde nos encontramos la figura biblica
de Moisés cantando «U, Eterno, Omnipresente,
Invisible e irrepresentable Dios!», Schoenberg lo
hace de una manera que no parece una alabanza,
como hacia Haydn en Die Schdpfung, sino con una
rabia y desesperacion que nos puede hacer pensar
en un deseo de venganza.
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Seleccion de
misica moderna

IRA - Hole: Violet

Courtney Love canta sin medida, desplegando toda
su rabia en esta interpretacion primal, llena de
furia e impotencia emacional.

1.

RABIA - Sex Pistols: God save the queen

Pocos estilos musicales han plasmado mejor

la rabia que el punk. Y ningun grupo punk lo ha
hecho mejor que los Sex Pistols, especialmente

en esta loncha de electricidad y urgencia donde
destaca la coda final, un «no future» que definig
en dos palabras la situacion animica de la juventud
britanica y su falta de perspectivas laborales

en la época thatcheriana.

8.
RENCOR - Alanis Morrisette:
You oughta know

El fenomeno Alanis Morrisette se inicig con

esta pildora de power funk donde la cantante
canadiense hecha cuentas con un ex amante de
manera caustica y apoderada mientras los Red Hot
Chilli Peppers ponen el contrapunto eléctrico con
la precision abrasiva que los caracteriza.

9.
VENGANZA - Nancy Sinatra:
These boots are made for walkin’

La hija de Frank Sinatra se destapd como un icono
del pop con esta composicion de Lee Hazelwood
protagonizada por una linea de bajo memorable

y una letra inmisericorde cargada de sarcasmo

y venganza. Mencion especial la coda, con un
cambio de patron ritmico inesperado y una
seccion de vientos urgente y asertiva que muere
demasiado pronto y nos deja con ganas de mas.
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04.

La ira en el cuerpo

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, visualizaremas CONfusion
[en movimiento] (1:46).

http://bit.ly/F0SCor_moviment

Para preparar el espacio de creacion espontanea
y ayudar a los chicos y chicas a encontrar sus
propios recursos expresivos experimentando con
la ira, realizaremos algunas dinamicas corporales
durante tres o cuatro minutos (o lo 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. lgual 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.

Dinamica corporal 1

ENFADO - The Rite of Spring: Primera parte:
«Adoration of the Earth: The Augurs of Spring
- Dance of the Young Girls» - Igor Stravinsky,
Teodor Currentzis, Musica Aeterna

a) Caminaremos haciendo ruido a cada paso.

b) Tomaremos conciencia del ritmo que estamos
generando y nos permitiremos la libertad de
modificarlo como queramos.

Trabajaremas de manera individual, pero también
entrenaremos la escucha colectiva.

Dinamica corporal 2

VENGANZA - These Boots Are Made For Walkin’ -
Nancy Sinatra

De manera estatica y manteniendo el cuerpo
tenso, buscaremos diferentes arquitecturas de los
brazos con los punos cerrados. Comenzaremos
por un brazo, luego el otro, y acabaremos con
ambos simultaneamente.
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Dinamica corporal 3

RENCOR - «La Cabana sobre Potes de Gallina»
(Baba-laga) - Modest Mussorgsky, Veronika
Kinsky, Silvia Rosteck (1) // Pictures At An
Exhibition (OrquestraRavel): 9. «The Hut On
Chicken’s Legs» - Modest Missorgski, La
Filarmonica de Viena, Gustavo Dudamel (2)

Escogeremos tres de las arquitecturas generadas
a la dinamica 2, y crearemos una partitura de
movimiento.

Dinamica corporal &4
RABIA - You Oughta Know - Alanis Morisset

Partiremos de la accion de golpear. Primero
golpearemos con manos y pies. Después con otras
partes del cuerpo. Buscaremos una abstraccion
cada vez mayor de esta accion concreta.

Dinamica corporal 5

FRUSTRACION - «Dies Irae» - Giuseppe Verdi,
Carmen Giannattasio, Veronica Simeoni,
Alexander Timchenko, Carlo Colombara, Yuri
Termirkanov, Orquestra Filarmoénica de San
Petershurgo

Intentaremos consequir hacer el grito mas largo
que hayamos hecho nunca.

Espacio de creacion
espontanea

Es interesante que sea el grupo quien seleccione
un tema para expresar la ira en el espacio

de creacion espontanea. Como alternativa,
proponemas utilizar God Save The Queen de Sex
Pistols.

Propondremos al grupo que, mientras dure

este temay de manera libre, expresen laira en
mavimiento. Pueden reproducir los movimientos
que acabamos de practicar o inventar sus propias
maneras de transmitir la ira. 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 ira? ;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.
Laira 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
« Una barra de carboncillo por joven.
« Punzones.

« Papel reciclado y / o cartulinas de color negro

y rojo.

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

Visualizaremas CONfusidn [visual] (1:30).

http://bit.ly/FOSCor_visual

Las propuestas plasticas del video evocan la rabia
hecha accion con el gesto de rascar, incidir y
destruir, mostrando FRUSTRACION y ENOJO hasta
el agotamiento. Este gesto nos permite paner
sobre el papel toda la rabia que contenemas,

y descargarla con toda la intensidad.
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Dinamica plastica 1: Incidir

Tomaremos el carboncillo y garabatearemos la
rabia, enérgicamente y resoplando hasta gastar

todo el carbon y acabar con las manos bien sucias.

Conectaremos con la emocion, gesticulando
sin necesidad de llenar el papel de contenido.
Puede que nos vengan a la cabeza situaciones
0 personas; no nos detendremas, seguiremos
garabateando con energia.

Dinamica plastica 2: Fuerza

Ejerceremos presion con los materiales: ademas
de rayar con fuerza, tomaremos el punzon

y lo clavaremos sobre el papel hasta rasgarlo

y rascarlo todo. Romperemos o rasgaremas el
papel, y dejaremos que manos y brazos arranguen
bruscamente partes del papel.

Dinamica plastica 3: Velocidad

Con el trazo reproduciremos la intensidad, el ritmo
y las diferentes velocidades de las reacciones
airadas: rapidez total, descontrol, sentirse fuera
de si o lentitud cruel y espasmadica, entre otros.

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 experimentado
ira (durante el mindfulness, la audicion musical

0 la dinamica 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 cémo 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 mismos los que no nos
permitimos sentirlas y expresarlas o los que las
blogueamos.

Las piezas musicales que hemos escuchado
hoy son una herramienta util para entrenarnos
en la observacion e identificacion de la ira

y para intentar expresarla y desbloquearla.
También son un recurso interesante para
cuando sintamos la necesidad de expresar

ira 0 enojo 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, solo 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 hemas 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 olvideis de
etiquetarnos! @joventutdiba #fem_tec

CONfusién. Taller G6T6

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 144


https://www.diba.cat/es/web/fem-tec/compartint-exits

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 ira,
COMO 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
lleguemos a tener un solo grupo y consensuemos
una expresion compartida por todos.

« Esta expresion (o consigna) la podemos utilizar
para repetirla cada vez que se establezca; por
ejemplo, para indicar a un miembro del grupo que
no esta realizando su parte del trabajo. 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:

» ;C0omo ha ido? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

» ;Ha sido facil encontrar una consigna para
expresar la ira en pareja?

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

+ ;C0mo 0s habeis sentido cuando habeéis 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 nimero de grupos).

« Rotuladores gruesos.

«Anexo 1.

Sintesis de la actividad

Buscaremos maneras de nombrar las emociones
vinculadas a la ira e identificaremos en qué
momentos nos hemos sentido asi.

Qué queremos trabajar

Ampliar el vocabulario sobre la familia de emaciones
delaira.

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 ira: una emocion o un estado
emacional. No se puede repetir la palabra dentro
del grupo (pueden utilizar el Anexo 10 buscarlas
con el movil si es necesario).

« Cuando todos hayan escrito su palabra, pensaran
en una situacion que evoque esa palabra. Lo
pueden hacer en equipo. Por ejemplo, irritado/-a:
«me irrita que cada vez que llegue se quite los
zapatos y los deje por medio. iQué peste!».

« 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.

« Dejaremas unos minutos y, cuando todo el mundo
haya terminado, les pediremos que caminen por
la sala con la hoja en la mano (mejor si o hacen
escuchando la musica 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:

« ;C0omo ha ido? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

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

» ;0s habeis encontrado alguna vez en una
situacion similar a la descrita en la hoja que habgis
recogido? ;Creeis que el deseo que hay escrito
0S puede ayudar en una situacion similar?

» Podemos hacer un recuento de las diferentes
emociones y situaciones que han escrito. ;Hay
alguna que se repita mucho? ;Hay alguna que solo
aparezca una vez? ;Hemos descubierto maneras
nuevas para referirnos ala ira?

Posibles respuestas: es probable que el grupo haya
descubierto palabras nuevas para referirnos a las
consecuencias derivadas de las situaciones que
nos enojan (emociones y reacciones emocionales).
Se trata de comprender que las reacciones
emocionales son diferentes para cada uno y que

un mismo hecho (por ejemplo, que se nos caiga

una cosa y se rompa) puede generar una emocion

0 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 emaociones
movilizadas en situaciones que nos han enojado.

Qué queremos trabajar

Diversificar el vocabulario de emaciones vinculadas
a nuestras reacciones ante la ira.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

« Cada uno recordara dos situaciones que le han
causado ira o le han enojado mucho. Tambien se
puede tratar de situaciones protagonizadas por
personas famosas o personajes de una pelicula,
video, noticia, etc. Promoveremos que se utilice
un vocabulario variado (por ejemplo: enojado o
molesto, en lugar de un poco enfadado, o furioso
en lugar de muy enfadado).

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

» Cada pareja creara una «escala de laira» e
identificara al menos cinco niveles (que pueden
ir de la contrariedad a la colera, 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 la ira»,
ubicaran las cuatro situaciones que han descrito
dentro de esta escala (un escalon 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 la escala para representarla con
mimica o con un pequeno dialogo que dure unos
30 segundos.

» Tras dejar unos minutos para que preparen las
representaciones, cada pareja mostrara en un
lugar visible para todos su «escala de la ira»

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 ira»
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 ira»? ;Y definir Ia
norma? Coma lo habeis hecho: 4primero 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
laira»?

» ;Qué emaciones se han representado mas?

» ;Habeéis encontrado palabras nuevas para referiras
alaira? ;Alguna os ha sorprendido?

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

Posibles respuestas: es probable que el grupo
haya descubierto palabras nuevas para referirnos

a las consecuencias derivadas de las situaciones
que nos provoquen ira (emociones y reacciones
emocionales). Sequro que elaborar la «escala

de la ira» 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, que se nos caiga una cosa y se rompa)
puede generar una emocion o reaccion diferente en
cada persona.
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Actividad alternativa 4
Masica emocionante

Material
« DINA4 y boligrafos

Sintesis de la actividad

Explicaremos por qué una cancion nos evoca rabia,
ira 0 enojo.

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 numero a cada uno, que consideraran
secreto. Los nimeros iran del uno hasta la mitad
del nimero del grupo, de manera que todos los
nUmeros estaran repetidos. Si el grupo es impar,
el Ultimo numero estara repetido tres veces.

« Cada cual pensara en un tema musical que le
evoque rabia, ira 0 enojo.

« Dispondran de diez minutos para elabarar 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 evoca rabia, ira 0 enojo.

« 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:

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

» ;Hay alguna cancion repetida? ;Muchas veces?

« ;Estais de acuerdo con la presentacion que
habgis recibido? ;Se parece a la que habéis 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
« Ninguno

Sintesis de la actividad
Visionaremos un video y realizaremos una reflexion.

Qué queremos trabajar

Observar como la ira nos puede llevar a tomar
decisiones poco meditadas de las que nos
acabamos arrepintiendo.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta
Visionaremos el video Yo th tq [ Dani Montes, 5:00]

https://voutu.be/Zf-YtUuYCDE

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 introduce otras cuestiones y
sus reflexiones podrian ir por otro camino:

« El video muestra la misma conversacion en dos
situaciones diferentes con dos resultados muy
diversos. ;Cuales son los principales elementos
que motivan este hecha? ;Jué pensais que lleva

al chico del primer video a actuar de esta manera?

Posibles respuestas: la diferencia principal

entre las dos situaciones es la comunicacion.

A traves del teléfono movil es mas dificil transmitir
las emociones, los matices de la comunicacion
con los 0jos, los gestos, etc. Es posible que en la
conversacion por WhatsApp se haya producido un
malentendido y una respuesta que pueda significar
un arrepentimiento posterior. El chico del primer
video esta alterado mirando un partido de futbol,
tal vez esta aburrido o siente desconfianza

hacia su pareja. Su postura corporal no es la de
estar atento a la conversacion, sino mas bien de
desgana. Hace gestos con la cabeza que pueden
significar enojo. Quizé (como dice la cancion) no
piensa en nada mas que lo que le preocupay
reacciona con ideas preestablecidas generadas
por el enojo o |a rabia.

« ;COmo propondriais actuar a los protagonistas de
la primera conversacion para que no acabe como
el rosario de la aurora?

Posibles respuestas: llamar por teléfono,
encontrarse, dejar la conversacion para otro
momento, etc. En definitiva, no dejarse llevar por
las emociones, hablar y deshacer el malentendido.

Propondremos al grupo escribir palabras clave
sobre la ira en un Mentimeter (https://www.
mentimeter.com/) y poner en comin los elementos
que consideran que les provocan rabia, ira o enojo.
La imagen generada servira para recordar la
dinamica de hoy y como el grupo entiende la ira.
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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Anexo1.

La familia de la
IRA: emociones
y reacciones
emocionales

Ira

Respuesta de enojo y de irritacion provocada por
algun hecho en que, sequn nuestra percepcion,
no se ha respetado nuestros derechos y se ha
atacado nuestra autoestima o dignidad personal.
La ira crece con los pensamientos obsesivos Y,
si se queda en nuestro interior, se convierte en
resentimiento. Puede generar violencia si no se
requla bien. La ira nos protege de agresiones

o pérdidas (de personas, cosas u objetivos
importantes), y nos lleva a amenazar o atacar

lo que nos ataca.

Emocion primaria que activa nuestras funciones
de supervivencia. Es un indicador que nos alerta
que nos estan amenazando o tratando de una
manera injusta, y nos prepara para la defensa.
Se trata de una emacion activa, nos mueve

a hacer una accion.

Enojo:

Sentimiento desagradable que experimentamos
cuando nos sentimos contrariados o incémodos
por el discurso, las acciones o las actitudes
mostradas por otras personas. Consideramos
que lo que esta pasando es injusto.

Venganza

Estado mental motivado por la ira de quien se ha
sentido humillado y quiere devolver el mal sufrido
de una manera consciente a traves de un plan de
represalia. La venganza es contraria al hecho de

perdonar una accion.

Frustracion

Respuesta emocional que manifestamos cuando
se produce el fracaso de un deseo o esperanza.
Este tipo de respuesta tiene una vinculacion
estrecha con las expectativas insatisfechas;
cuando no se ha podido conseguir lo que se
buscaba o se queria. Este tipo de situacion implica
la falta de éxito o la obtencion de un resultado
adverso, que no se esperaba. Cuanta mas voluntad
tiene una persona de que un hecho o evento se
produzca de manera satisfactoria, mas frustracion
sentira si no se consigue.

Rencor

Sentimiento de enojo profundo y persistente;

un resentimiento arraigado que desequilibra la
estabilidad emocional. El rencor no nos permite
procesar una situacion que nos ha dolido o herido.
Buscamos devolver de alguna manera el dano que
nos han causado esperando el mejor momento. ks
un proceso no resuelto por una situacion que nos lo
causo lo que prolonga nuestro malestar a largo plazo.
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Mas emociones y estados

emocionales vinculados a la ira:

Adversidad
Agitacion
Agresividad
Alerta
Amargura
Amenaza
Antipatia
Berrinche
Blogueo
Brutalidad
Celos
Colera
Contrariedad
Crueldad
Culpa
Decepcion
Desagrado

Descontento

Despecho
Desprecio
Enfado
Envidia
Exasperacion
Fracaso
Frialdad
Furia

Furor
Herido/-a
Hostilidad
Humillacion
Impotencia
Impulsividad
Incomadidad
Incordio
Indignacion

Injusticia

Insensibilidad
Irritacion
Malestar

Mal humor
Molestia
Obsesian
Odio
Oscuridad
Poder
Resentimiento
Represalia
Tedio
Tension
Toxicidad

Violencia
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bienESTAR

TALLER G6T7

Objetivos del taller Actividades

Experimentar con las emociones Este taller esta pensado para hacerlo en

cuatro horas seguidas 0 en mas de una sesion.

de la familia del amor. La duracion puede variar en funcion de las
. . . preferencias del grupo de jovenes y del interés
Adquirir recursos (vocabulario que muestren. Aconsejamos sequir el ritmo

y técnicas de expresi{m pléstica que marque el grupo. En cualquier caso, cuanto

mas tiempo se pueda dedicar a la identificacion

y geStuaI) para desc"h.'r y la introspeccion de las emociones vividas,
y expresar estas emociones. mas aprovecharan la experiencia los chicos
y chicas.

.

Descanso

- -“-'%iiindfulness

danza

observamos
dinamicas

creacion 1 4 :
plastica
observamos
dinamicas
; . creacion
MUS1Ca
audicion musical
\ 'conipartimos

' r"ig;ﬁiindfulness

qué me llevo? ;

$ Antes s

de empezar
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Conceptos clave

AMOR: ¢l afecto demostrado en las relaciones
saciales. Desde la estimacion que podemas sentir
por un comparniero hasta el amor materno o
paterno hacia los hijos, el filial de los hijos hacia
los padres, el fraternal entre hermanas, el de la
pareja, el de la amistad, etc.

Funcion: nos motiva a acercarnos a personas
0 cosas. Se justifica cuando los que amamos
mejoran nuestra supervivencia y bienestar.
Hechos que pueden desencadenar el amor
» Conocer una persana que:

- Nos ofrece 0 nos da algo que queremos,
necesitamos o deseamos.

- Hace lo que queremos o lo que necesitamos
que haga.

- Hace cosas que valoramos o0 admiramos
especialmente.

« Sentir atraccion fisica por alguien.

» Pasar mucho tiempa con alguien.

» Compartir una experiencia especial con alguien.
« Tener muy buena comunicacion con alguien.

« Sentir que nos lo pasamos bien con alguien.

Posibles cambios en el cuerpo y sensaciones

» Cuando estamas con alguien o pensamos
en alguien:

- Se nos acelera el pulso.

- Nos sentimos felices, alegres y exuberantes.
- Nos sentimos acogidos, confiados y sequros.
- Nos sentimos relajados y calmados.

- Nos sentimas emacionados y llenos de energia.

- Nos sentimos sequros de nosotras mismos.
- Nos sentimos invulnerables.

« Jueremos lo mejor para alguien.

« Jueremos dar cosas a alguien.

« Jueremos tener una proximidad fisica
0 intimidad.

« Queremos tener una cercania emocional.

« Jueremos ver a alguien o pasar tiempo
con él/ella.

« Queremos pasar la vida con alguien.

Posibles expresiones y acciones

- Sonreir.

« Tener contacto visual y hacerse miradas.

- Tocarnos, abrazarnos y acariciarnos.

« Expresar sentimientos positivos hacia alguien.
« Decir «te quiero».

- Compartir tiempo y experiencias con alguien.

Pensamientos que puede desencadenar

- Creer que una persona nos ama, necesita o
aprecia.

« Pensar que la personalidad de alguien es
maravillosa, agradable o atractiva.

« Creer que podemos contar con alguien o que
siempre estara cuando le necesitemos.

Posibles consecuencias del amor

« Estar distraidos, olvidadizos y sonar despiertos.
« Sentirnos receptivos y sequros.

« Sentirnos «vivos» y capaces.

« Saber ver solo la parte positiva de una persona.
« Recordar a la gente que hemas estimado.

« Recordar a la gente que nos ha amado.

« Recordar e imaginar otros posibles
acontecimientos positivos.

« Creer en nosotros mismos y que somos
maravillosos, capaces y competentes.
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Emociones relacionadas con el amor

Agradecimiento: sentimiento que nos abre
camino a expresar nuestro recanocimiento hacia
una accion, palabra, beneficio o favor que se nos
ha hecho o querido hacer, y a corresponderlo de
alguna manera.

Ternura: afecto, amor 0 amabilidad que una
persona expresa y demuestra para determinadas
cosas, animales 0 personas. Es un sentimiento que
se caracteriza por el afecto y el desinterés que
impulsa a querer a alguien, protegerlo y cuidarlo,
entre otros.

Enamoramiento: estado mental que surge
cuando conocemos a una persona que nos
atrae, que nos genera confianza y con quien nos
sentimos comodos. Se siente un fuerte anhelo de
intimar con esa persona y tener contacto fisico:
abrazarla, acariciarla, besarla o tener relaciones
sexuales. Se despierta un deseo de reciprocidad,
temor al rechazo, falta de concentracion,
pensamientos recurrentes sobre la otra persona,
nerviosismo y gran interés y atencion hacia esa
persona.

Pasion: sentimiento muy intenso, que involucra

el deseo y el entusiasmo por algo. Refleja un gran
interés hacia una causa, idea, actividad, persona u
abjeto.

Confianza: estado mental que hace que tengamos
sequridad sobre la accion futura de otra persona.
Consiste en creer una hipotesis que se espera sin
incertidumbres; es decir, teniendo la sequridad de
que alguien actuara o que algo sucedera de una
determinada manera. El mantenimiento o no de

la confianza depende de que se haga realidad la
accion esperada en el futuro.
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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 [bienESTAR] corresponde a
una sensacion vinculada al amor y el juego de
mayusculas y minusculas hace referencia a que
nos sentimos bien cuando tratamos a alguien
amorosamente o cuando nos tratan de esta misma
manera.

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

https://bit.ly/benESTAR

S

Spotify"
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02.
El amor 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 al amor,
crearemos un circulo para transmitir el calor de
la amistad. Para poder concentrarnos mejor en
nuestras sensaciones, propondremos realizar
la actividad con los ojos cerrados. No tienen
que preocuparse, porgue nos encontramas en
un espacio de confianza y nosotros estamos
alli para acompanarlos; pero si alguien no lo

ve claro, puede hacer la actividad con los ojos
abiertos. Recordaremos 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.

Despueés 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 posicion
de mindfulness (Ia 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, daremos un paso
adelante para hacer el circulo mas pequeno,
de manera que los hombros casi se toquen,
cerraremos los 0jos y nos tomaremos de la
mano entrelazando los dedos para que podamos
notar la palma de la mano de las personas que
tenemos al lado. En silencio, observaremos
la temperatura de sus manos. Pasados unos
sequndos, quien dinamice la actividad guiara el
grupo para inspirar y espirar todos juntos tres
veces.

« 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.

El amor en la musica

Iniciaremos el taller experimentando

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

La emocion del amor es una de las mas faciles

y objetivas. La musica nos lleva, misteriosamente,
a la revelacion de un «mas alla» que se hace
presente en el «aqui y ahora».

Os proponemos una seleccion de piezas musicales
que pueden inspirar afecto al grupo de jovenes.
Elegiremos unay, antes de realizar la audicion,
propondremos que escuchen la musica que
vamos a compartir con la misma actitud que

la actividad de mindfulness que acabamos de
realizar: sin juzgar y observando qué sensaciones,
pensamientos o recuerdos nos despierta.
Explicaremos 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 emaciones nacidas.

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

Seguro que las respuestas seran muy diversas y
que no todo el mundo habra sentido lo mismo. iks
normal! La musica tiene un gran potencial para
despertar emaciones 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

AGRADECIMIENTO - Johann Sebastian Bach
(1685-1750): «Dona novis pacem» de la Misa
BWV 232

El oficio liturgico de la misa catalica finaliza con el
conocido «Senor, danos la paz». Bach, un luterano
que decidié componer una extensisima y magistral
Gran Misa Catolica, decidio coger las palabras
finales de la mencionada misa (dona nobis pacem)
para construir una compasicion coral de gran
belleza que quiere llevarnos a un estado de paz y
agradecimiento por esta paz.

2.
TERNURA - Robert Schumann (1810-1856):
«Traumerei» de Kinderszenen, opus 15

Quiza por la constitucion de nuestra estructura
psiquica, los sentimientos de ternura que vivimos
y desplegamos a lo largo de nuestra vida tienen
su origen en la infancia. Los suenos de nifo

son rebosantes de inocencia y de ternura que
manifiesta este movimiento de las Escenas
infantiles de Robert Schumann.

3.
ENAMORAMIENTO - Franz Liszt (1811-1886):
Liebestriume S. 541

A diferencia de lo que nos podemos llegar a imaginar,
no experimentamos la vida y sus experiencias como
una eleccion personal libre, sino que esta eleccion
tiene que ver con cOmo nuestras generaciones
anteriores han vivido determinadas emaciones.

No debe quedar ninguna duda de que esta

pagina romantica para piano de Liszt es la que ha
marcado en el imaginario colectivo lo que es un
enamoramiento: un sueno de amor.

4.

PASION - Robert Schumann (1810-1856): «Nicht
zu schnell» del Concierto para violoncelo y
orquesta en la menor, opus 129

Compuesto el mismo afo que la anterior obra
pianistica lisztiana que hemos identificado con

el enamoramiento, el inicio del Concierto para
violonchelo, opus 129 de Schumann manifiesta

la pasion infinita del sentimiento romantico.
Compuesto unos anos antes de que su creador
cayera en las tinieblas de la locura, lo cierto es que
todo el primer movimiento despliega una pasion
que no se es capaz de decir de otra manera que
no sea con musica.

5.
CONFIANZA - Edvard Grieg (1843-1907):
«La manana» de Peer Gynt

Original como musica incidental para la obra de
teatro homonima del dramaturgo Noruego Henrik
Ibsen (1828-1906), con los afos el compositor hizo
dos suites; la primera de las cuales (1888) se inicia
con «L.a manana», una obra llena de luz, vitalidad
y confianza.

Seleccion de misica moderna
1.

AMOR - Van Morrison: Crazy love

El fraseo inconfundible del Ledn de Belfast reina
de manera sentida en esta balada, ejemplo
inmejorable del soul celta; la mezcla del soul
afroamericano y del folk irlandés tan personal y
caracteristica de Van Morrison. Acompanada de un
contrapunto de voces femeninas, esta declaracion
de amor absoluto es uno de los momentos mas
emocionantes de su cancionero.

2.

AMOR - Mishima: Com abans

Un arpegio de guitarra calido y minimalista
sirve como prologo de esta cancion, marca de
la casa del grupo barcelonés, que enmarca una
cronica euforica de los primeros momentos del
enamoramiento en su Barcelona natal.
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04.
El amor en
el cuerpo

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 bienESTAR
[en movimiento](2:09).

http://bit.ly/benESTAR_moviment

Para preparar el espacio de creacion espontanea
y ayudar a los chicos y chicas a encontrar sus
Propios recursos expresivos experimentando
con el afecto, realizaremos algunas dinamicas
corporales durante tres o cuatro minutos

(0 lo que dure la musica).

Esimportante 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 traves 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.

Dinamica corporal 1

CONFIANZA - Edvard Grieg: Suite Nim. 1
Le Matin

Caminaremos con calma y seguridad, con la
mirada abierta y ocupando el maximo espacio
posible. Con los hombros abiertos y con todas las
articulaciones y los musculos disponibles.
Dinamica corporal 2

TERNURA - Robert Schumann, Peter Aronsky:
Kinderszenen, Op. 15: Nim. 7«Traumerei»

Nos acariciaremos a nosotros mismas:

a) primero con las manos, buscando diferentes
grados de presion sobre la piel y,

b) después, con los pies y los codos.

bienESTAR. Taller G6T7

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 160


https://www.youtube.com/watch?v=CprJzXG2ZbU

Dinamica corporal 3

ENAMORAMIENTO - Franz Liszt, Jené Jandé:
Liebestriiume, S541/R211 Nam. 3:
«Nocturno en bemol mayor»

a) Mirando el techo, daremos vueltas sobre
nosotros mismos hasta que no podamos mas.

b) Pararemos en seco e intentaremos
mantenernos quietos.

Dinamica corporal &

AGRADECIMIENTO - Johann Sebastian Bach,
Orquestra Bach de Munich, Karl Richter, Coro
Bach de Munich: Misa en si menor BWV 232 /
«Agnus Dei: Dona nobis pacem»

Diremos «te quiero» siguiendo diferentes
progresiones:

a) Empezaremos con la boca muy cerrada
hasta abrirla lo maximo posible.

b) Con una sola vocal. Ex: ta quaara, te queere,
ti quiiri, to quooro, tu quuury.

c) Sin vocales. Ej: tqr.

d) Sin consonantes: Ex: EIEQ..

Dinamica corporal 5

PASION - Robert Schumann, Paul Tortelier,
Yan Pascal Tortelier, Royal Philharmonic
Orchestra: Concierto para violoncelo en la
menor, 0p. 129: «l. Nicht zu schnell»

Cada uno elegira una acrobacia 0 mas de una
y la pondra en practica. Podemos redefinir las
acrobacias como: ivolteretas y mas!

Dividiremos el espacio en cuatro partes: en un
cuadrante haremos «croquetas» por tierra; en
otro, haremaos volteretas hacia delante y hacia
atras; en la tercera seccion, practicaremos

las volteretas aéreas, y en el cuarto espacio
inventaremos otras acrobacias de manera libre.

Espacio de creacion
espontanea

Es interesante que sea el grupo quien seleccione
un tema para expresar el amor en el espacio

de creacion espontanea. Como alternativa,
proponemos utilizar Com abans de Mishima.

Propondremos al grupo que, mientras dure este
temay de manera libre, expresen afecto en
movimiento. Pueden reproducir los movimientos
que acabamas de practicar o inventar sus propias
maneras de transmitir afecto. Les invitaremos

a usar la musica como motor para desarrollar la
expresion corporal. No debemos premeditar lo
que haremos: lo iremos descubriendo mientras
lo hacemaos. Un movimiento nos llevara a otro y el
final de la musica nos indicara que ha terminado
el ejercicio.

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

la musica esta sonando. Podemos recordar

al grupo que, eninglés y en francés, jugar es
sinénimo 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 el amor? ;Lo
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.
El amor 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

« Hilos, lanas y cordeles, recortes de telas, botones,
etc.; materiales para usarlos solos o cosidos en
un papel grueso.

« Agujas gruesas.
« Tijeras.

« Papel artesano o grueso (optativo).

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

Visualizaremos bienESTAR [visual] (2:21).
http://bit.ly/benESTAR_visual

Las propuestas plasticas para el amor invitan

a sentir la ternura en la creacion. Nos hacen
revalorizar lo que es BLANDO, ACOGEDOR y un
REFUGIQ. Nos permiten ver la fragilidad del afecto;
el cosido o descosido que supone un vinculo.

Es decir, jugar combinando los diferentes
materiales y hacer la traduccion abstracta

de los tipos de amor que sentimos.
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Dinamica plastica 1: Tacto

Entraremos en contacto con los materiales
blandos y observaremas las sensaciones a

través del sentido del tacto. Simplemente
tocaremos, acariciaremos y envolveremos y nos
concentraremos en las sensaciones. Explorando el
material nos vendran las ideas, las ganas de hacer
una accion u otra.

Dinamica plastica 2: Vinculo

Intentaremos traducir a los materiales las
diversas maneras como amamos a personas
diferentes, a partir de las texturas, los colores,
el tacto, la forma, etc. Coseremos un material
con otro, haciendo capas o zurcidos, y los
uniremos, vincularemos y entrelazaremos, entre
otras posibles acciones. Representaremos

la complejidad de la unign, que puede ser
enrevesada, armoniosa, pasional, tierna, etc.

Dinamica plastica 3: Calidez

El color es un elemento importante en el amor.
La eleccion de los tonos marca enormemente
las sensaciones cuando buscamos sentir amor.
Podemos utilizar tonos calidos donde esta el
reposo que da la confianza, tonos mas rojizos
para demostrar la pasion, tonos terrosos para
referirnos al arraigo, entre otros. Cada uno debe
encontrar sus colores propios para representar

sus relaciones.

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
afecto (durante el mindfulness, la audicién musical
0 la dinamica 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 emacian,
prestando atencion a donde nos llevany con

qué lo identificamos.

bienESTAR. Taller G6T7

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 163



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 cémo 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 expresar y canalizar emociones.

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

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

la observacion e identificacion la emocion del
amor y para intentar expresarla y desbloquearla.
También son un recurso interesante para
cuando sintamos la necesidad de expresar
afecto, amor o estima 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 quien
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 podemaos 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!: enviandonos el enlace de
vuestros videos a opj.femtec@diba.cat. También
0S animamas 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 olvideis 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 1
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 el afecto,
COMO 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
lleguemos a tener un solo grupo y consensuemos
una expresion compartida por todos.

« Esta expresion (o consigna) la podemos utilizar
para repetirla cada vez que lo decidamos; por
ejemplo, para felicitar a alguien cuando hace algo
que gusta al grupo. Si es una frase, tambiéen 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 haido? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

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

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

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

» ;Creéis que esta consigna puede sernas 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 al amor e identificaremos en qué
momentos nos hemos sentido asi.

Qué queremos trabajar

Ampliar el vocabulario sobre la familia de emaciones
del amar.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

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

« Pediremos que cada uno escriba una palabra
relacionada con el afecto: una emocion o un
estado emacional. No se puede repetir la palabra
dentro del grupo (pueden utilizar el Anexo 10
buscarlas con el movil si es necesario).

» Cuando todos hayan escrito su palabra, pensaran
en una situacion que evoque esa palabra. Lo
pueden hacer en equipo. Por ejemplo, carinoso/-
sa: «me qusta ir a esta biblioteca porque el chico
del préstamo es muy carinoso con todo el mundo».

« 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.

« Dejaremas unos minutos y, cuando todo 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 habeéis encontrado alguna vez en una
situacion similar a la descrita en la hoja que habéis
recogido? ;Creeis 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 al amor?

Posibles respuestas: es probable que el grupo
haya descubierto palabras nuevas para referirnos
a las consecuencias derivadas de las situaciones
afectuosas (emociones y reacciones emocionales).
Se trata de comprender que las reacciones
emacionales son diferentes para cada unoy que
un mismo hecho (por ejemplo, un abrazo) 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
hacen sentir bien.

Qué queremos trabajar

Diversificar el vocabulario de emociones vinculadas
a nuestras reacciones ante las demaostraciones de
afecto.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

» Cada uno recordara dos situaciones que alguien le
ha demostrado afecto. 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: devocion, en lugar de gran
admiracion).

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

» Cada pareja creara una «escala del afecto» e
identificara al menos cinco niveles (que pueden ir
de la amabilidad o el respeto al amor incondicional
y la veneracion, por ejemplo), utilizando las
emociones 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 del afecto»,
ubicaran las cuatro situaciones que han descrito
dentro de esta escala (un escalon 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 la escala para representarla con
mimica o con un pequeno dialogo que dure unos
30 segundos.

« Tras dejar unos minutos para que preparen las

representaciones, cada pareja mostrara en un
lugar visible para todos su «escala del afecto»

y la representara ante todo el grupo. El resto
tendra que poner nombre a la emacion que han
representado y ubicarla en la «escala del afecto»
que han compartido. También deberan descubrir
cual es la regla que rige esta escala.

« Por Ultimo, elaboraremos una Unica escala
e intentaremos acomoadar 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:

» ;C0omo ha ido? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

» ;Ha costado identificar y ubicar las situaciones
dentro de vuestra «escala del afecto»? ;Y definir
la norma? Camo 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 del
afecto»?

« ;Qué emociones se han representado mas?

« ;Habéis encontrado palabras nuevas para referiros
al afecto? ;Alguna os ha sorprendido?

« ;Cuantos escalones tiene la «escala del afecto»
del grupo?

Posibles respuestas: es probable que el grupo
haya descubierto palabras nuevas para referirnos

a las consecuencias derivadas de las situaciones
que nos hacen sentir bien (emociones y reacciones
emocionales). Sequro que elaborar la «escala del
afecto» 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, un abrazo) puede generar una emocion
0 reaccion diferente en cada persona.
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Actividad alternativa 4
Masica emocionante

Material

« DINA4 y boligrafos

Sintesis de la actividad

Explicaremos por qué una cancion nos evoca
bienestar.

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 numero del grupo, de manera que todos los
numeros estaran repetidos. Si el grupo es impar,
el Ultimo numero estara repetido tres veces.

» Cada cual pensara en un tema musical que le
evoque bienestar.

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

« 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 ndmeros no se vean.

« Antes de volver a pasar el papel hacia la derecha,
espiara el numero 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 habeéis
recibido?

» ;Que 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 os 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
« Ninguno

Sintesis de la actividad
Visionaremas un video y realizaremos una reflexion.

Qué queremos trabajar
La observacion de diferentes modos de amar.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

Visionaremos el video Love Someone
[Lukas Graham, 3:57]

https://youtu.be/dN44xpHiNxE

Elementos para la reflexion

Para la reflexion, propondremos a los chicos y
chicas iniciar un dialogo con sus opiniones sobre el
video. Previamente los habremos indicado que, si no
conocen la letra de la cancion, la pueden leer en el
anexo 2.

Propondremos al grupo iniciar un dialogo con sus
opiniones sobre el video. Si no surgen aportaciones
de manera espontanea, propanemos algunas
cuestiones para conducir el dialogo, priorizando que
sea el mismo grupo el que vaya desgranando los

temas, ya que el video introduce otras cuestiones
y sus reflexiones podrian ir por otro camino:

« ;Considerais que el titulo de la cancion (Ama a
alguien)y la letra se corresponden con el contenido
del video? ;Como los podemos vincular? ;Por qué
se habla tanto del miedo?

Posibles respuestas: el video muestra maneras
muy diversas de amar: la amistad, la familia, el
enamoramiento, el amor por una mascota, etc.

La musica de la cancion es muy romantica y liga
con la letra, que parece una declaracion de amor
de un chico a una chica. Sin embargo, muchas de
las cosas que se dicen también se podrian decir a
un amigo al que quieres mucha, 0 a un hijo o hija,
por ejemplo. Puede llegar a ser increible conocer a
alguien con quien nos llevamos muy bien, pero no
necesariamente debe surgir del enamoramiento.
Lo mismo ocurre entre padres e hijos. Como dice
la letra de la cancion, cuando amas a una persona,
le haces lugar en tu corazon y de alguna forma te
hace crecer. Precisamente la conciencia de este
bienestar nas puede hacer temer perderla en un
futuro.

» ;Podemos reconocer esta diversidad de afectos
en las relaciones con las personas de nuestro
entorno? ;Como nos relacionamos? ;Somos
conscientes del bienestar que nos genera el
vinculo o su presencia?

Propondremos al grupo escribir palabras clave
sobre el amor en un Mentimeter (https://www.
mentimeter.com/) y poner en comin los elementos
que consideran importantes para construir el afecto
y el amor. La imagen generada servira para recordar
la dinamica de hoy y como el grupo entiende el
amor. Lo podeis 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 del AMOR:

emociones y reacciones

emocionales

Amor

El afecto demostrado en las relaciones sociales.
Desde la estimacion que podemaos sentir por un
companero hasta el amor materno o paterno hacia
los hijos, el filial de los hijos hacia los padres, el
fraternal entre hermanos, el de la pareja, el de la
amistad, etc. El amor nos motiva a acercarnos

a personas 0 cosas. Se justifica cuando los

que amamos mejoran nuestra supervivencia

y bienestar.

Agradecimiento

Sentimiento que nos abre camino a expresar
nuestro reconocimiento hacia una accion, palabra,
beneficio o favor que se nos ha hecho o querido
hacer, y a corresponderlo de alguna manera.

Ternura:

Afecto, amor o amabilidad que una persona
expresa y demuestra para determinadas cosas,
animales o personas. Es un sentimiento que

se caracteriza por el afecto y el desinterés que
impulsa a querer a alguien, protegerlo y cuidarlo,
entre otros.

Enamoramiento

Estado mental que surge cuando conocemas a una
persana que nos atrae, que nos genera confianza
y con quien nos sentimos camodos. Se siente un
fuerte anhelo de intimar con esa persona y tener
contacto fisico: abrazarla, acariciarla, besarla

0 tener relaciones sexuales. Se despierta un

deseo de reciprocidad, temor al rechazo, falta

de concentracion, pensamientos recurrentes
sobre la otra persona, nerviosismo y gran interés

y atencion hacia esa persona.

Pasion
Sentimiento muy intenso, que involucra el deseo

y el entusiasmo por algo. Refleja un gran interés
hacia una causa, idea, actividad, persona u objeto.

Confianza

Estado mental que hace que tengamos sequridad
sobre la accion futura de otra persona. Consiste
en creer una hipotesis que se espera sin
incertidumbres; es decir, teniendo la sequridad
de que alguien actuara o que algo sucedera de
una determinada manera. El mantenimiento 0 no
de la confianza depende de que se haga realidad
la accion esperada en el futuro.
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Emociones y estados emocionales

vinculados al amor:

Aceptacion
Admiracion
Adoracion
Afeccion
Afecto
Afinidad
Agradable
Altruismo
Amabilidad
Amistad
Anhelo
Atencion
Atraccion
Autoestima
Bienestar
Calidez
Calma
Capricho
Comodidad
Comparticion
Compasion
Compenetracion
Cordialidad
Curiosidad
Deseo

Devocion
Empatia
Esperanza
Estima
Fascinacion
Fraternidad
Generosidad
Gratitud
Honestidad
llusion
Impulsividad
Interés
Intimidad
Magnetismo
Paz
Preocupacion
Reciprocidad
Reconocimiento
Respecto
Seguridad
Sensibilidad
Simpatia
Solidaridad
Tranquilidad
Valoracion

Veneracion
Vinculo

Vinculo paterno filial

Vitalidad
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Anexo 2.
Lukas graham -
Love someone

(traduccion propia)

There are days

| wake up and | pinch myself

You're with me, not someone else
And | am scared, yeah, I'm still scared
That it's all a dream

‘Cause you still look perfect as days go by
Even the worst ones, you make me smile
I'd stop the world if it gave us time

‘Cause when you love someone
You open up your heart

When you love someone

You make room

If you love someone

And you're not afraid to lose ‘em

You've probably never loved someone like | do
You've probably never loved someone like | do

When you say

You love the way | make you feel
Everything becomes so real

Don't be scared, no, don't be scared
‘Cause you're all | need

And you still look perfect as days go by
Even the worst ones, you make me smile
I'd stop the world if it gave us time

Hay dias

en los que me despierta y me pellizco.

TU estas conmigo, no con otra persona.

Y yo tengo miedo, si, todavia tengo miedo
de que sea todo un sueno.

Porque tu te sigues viendo perfecta
incluso en los peores dias, me haces sonreir.
Pararia el mundo si eso nos diera tiempo.

Porque cuando amas a alguien,
abres tu corazon.

Cuando amas a alguien,

le haces un lugar.

Siramas a alguien,

y no tienes miedo a perderle

Probablemente nunca has amado a nadie como lo
hago yo.

Probablemente nunca has amado a nadie como lo
hago yo.

Cuando dices

que te encanta como te hago sentir,
todo se convierte en algo tan real.
No temas, no, no temas,

porque eres todo lo que necesito.

Y tu te sigues viendo perfecta
incluso en los peores dias, ti me haces sonreir.
Pararia el mundo si eso nos diera tiempo.
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‘Cause when you love someone
You open up your heart

When you love someone

You make room

If you love someone

And you're not afraid to lose ‘em

You've probably never loved someone like | do
You've probably never loved someone like | do

All my life

| thought it'd be hard to find

The one 'til | found you

And | find it bittersweet

‘Cause you gave me something to lose

But when you love someone
You open up your heart
When you love someone
You make room

If you love someone

And you're not afraid to lose ‘em

You've probably never loved someone like | do
You've probably never loved someone like | do
You've probably never loved someone like | do

Porque cuando amas a alguien,
abres tu corazon.

Cuando amas a alguien,

le haces un lugar.

Siamas a alguien,

y no tienes miedo a perderle.
Probablemente nunca has amado a nadie
como lo hago yo.

Probablemente nunca has amado a nadie
como lo hago yo.

Toda mi vida,

crei que seria dificil encontrar al amor de mi vida,
hasta que te encontre.

Y lo encuentro agridulce

porque me has dado algo que puedo perder.

Pero cuando amas a alguien,
abres tu corazon.

Cuando amas a alguien,

le haces un lugar.

Siamas a alguien,

y no tienes miedo a perderle.
Probablemente nunca has amado a nadie
como lo hago yo.

Probablemente nunca has amado a nadie
como lo hago yo.

Probablemente nunca has amado a nadie
como lo hago yo.
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conVIVIR

TALLER G6T8

Objetivos del taller Actividades

Experimentar con las emociones Este taller esta pensado para hacerlo en

cuatro horas seguidas 0 en mas de una sesion.

vinculadas a las relaciones entre La duracion puede variar en funcion de las

las personas. preferencias del grupo de jovenes y del interés
que muestren. Aconsejamas seguir el ritmo
Aqu.Iil'il' recursos (vocabu|a|-io que marque el grupo. En cualquier caso, cuanto

mas tiempo se pueda dedicar a la identificacion

y tecnicas de QXPI'ESIOII plastlca y la introspeccion de las emociones vividas,
y gestual) para describir s apovecharn a experienca s cic
y expresar estas emociones. y chicas.

=5

Descanso

- -"-'-.g:riindfulness

danza

observamos
dinamicas

creacion 1 Z ;

plastica

observamos

dinamicas

; . creacion
LIS Ca
audicion musical

= 'conipartimos
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qué me llevo? ;

$ Antes = e
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Conceptos clave

EMPATIA: capacidad de entender o sentir lo que
otra persona experimenta desde su marco de
referencia; es decir, la capacidad de ponerse en

la posicion del otro. Hay muchas definiciones

de empatia que abarcan un amplio abanico de
estados emacionales. Podemos hacer referencia
a los pensamientos de los demas, a las emociones
y a las sensaciones fisicas.

ASERTIVIDAD: capacidad para respetar los
limites de uno mismo y los de los demas. Se
conceptualiza como el punto intermedio entre las
respuestas ineficaces pasivas (no expresion)y las
agresivas (expresion irritable). Esta comunicacion
hace énfasis en expresar los sentimientos,
pensamientos u opiniones de forma inmediata

y sin que sea violenta, aunque se tengan puntos
de vista contrarios.

La asertividad intenta trascender estos extremos
apelando al interés compartido de todas las
partes. Las personas asertivas, o que trabajan
para serlo, tienden a tener estas caracteristicas:
se sienten libres de expresar sus sentimientos,
pensamientos y deseos; son capaces de iniciar
y mantener relaciones confortables con otras
personas; conocen sus derechos; tienen control
sobre su ira(la canalizan razonadamente);
escuchan de forma activa al resto de personas,
y tienden a tener una buena autoestima.

Funcion: la funcion de la empatia y la asertividad
es comunicar a los demas que sentimos que estan
amenazando nuestros limites para evitar una
escalada de emociones negativas.

Emociones vinculadas a las relaciones sociales:

Aioranza: sentimiento de pena por la lejania, la
ausencia, la privacion o la pérdida de alguien o de
algo que se ama.

Satisfaccion: estado mental del ser humano
cuando se encuentra en armonia. La satisfaccion
contribuye a la felicidad, mientras que la
insatisfaccion genera sufrimiento.

Compasion: reaccion emocional que nos provoca
un impulso a actuar. En este sentido, la compasion
es una emocion que surge cuando percibimos el
sufrimiento de los demas y sentimos la motivacion
de aliviarlo. La compasion es mas compleja

que la empatia. La empatia consiste en una
reaccion cognitiva (entender intelectualmente el
sufrimiento del otro); mientras que la compasion,
ademas de entender el sufrimiento que
percibimas, nos despierta un impulso de actuar
para neutralizarlo.

Altruismo: estado mental y comportamiento que
consiste en sacrificar los intereses propios a favor
del bien comun. Se opone al egoismo.

Gratitud: emocion que normalmente se genera
cuando se reciben beneficios o favores de otras
personas. Juega un papel clave en la regulacion
del inicio y el mantenimiento de las relaciones
sociales.

Admiracion: emocion mas fuerte que la
sorpresa. Es lo que sentimos cuando tenemos una
consideracion especial para alguien o algo, por el
afecto que sentimos o sus cualidades.
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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 [conVIVIR] hace referencia

a que compartir actividades genera emociones

y el juego de mayusculas y minusculas quiere
significar la riqueza que da a la vida la convivencia
con los demas.

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

https://bit.ly/conVIURE

S

Spotify
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02.
Convivimos 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 las
relaciones entre las personas, jugaremos al juego
del espejo. Recordaremos 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 positivas como negativos.

Después de esta breve explicacion, nos
distribuiremos por parejas (mirandonos como si
uno fuera el espejo del otro)y nos prepararemos
contando hasta tres:

« El uno sera la senal para adoptar la posicién
de mindfulness (Ia 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, por parejas haremos
el juego del espejo. Por ejemplo: un miembro
de la pareja levantara la mano derecha y el otro,
situado en frente, levantara la mano izquierda,
como si fuera la imagen que devuelve el espejo.
Primero un miembro de la pareja hara una
secuencia de cinco posiciones, con tranquilidad
y dando tiempo al otro para que copie el
movimiento, y luego el otro propondra cinco mas.

« 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.

Convivimos con la musica

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.

En todo momento convivimos con la musica, que
nos provoca placeres y que nos recuerda tiempos
pasados, entre otros sentimientos. La musica

nos evaca emociones durante la audicion o,
implicitamente, nos recuerda vivencias. También
nos permite compartir emociones importantes

a través de canciones colectivas (himnos o
canciones reivindicativas).

Sabemos que, a lo largo de la historia, algunas
sociedades no han tenido escritura, pero ninguna
no ha tenido musica. Hay vestigios de presencia
de musica desde la aparicion de la especie

Homo sapiens y esto ha hecho que antropalogos,
paleontologos y musicologos se hayan planteado
por qué aparecio tan pronto, hace mas de 200.000
anos. Con el estudio de la respuesta del cerebro
ante la musica, se ha constatado que las areas
clave que se activan en este 6rgano vital son las
del control y la ejecucion de movimientos. Asi,
una hipotesis antropologica cree que es por este
motivo que se desarrollo rapidamente la musica:
para ayudarnos a movernos todos juntos. Y ello
conllevaria, sequn esta hipotesis, un beneficio
evolutivo que es el que tiene lugar cuando la gente
se mueve de manera unitaria, ya que tienden a
hacerlo de manera mas altruista y menos egoista.

Os proponemos una seleccion de piezas musicales
que evocan las relaciones entre personas al grupo
de jovenes. Elegiremos una y, antes de realizar la
audicion, propondremos que escuchen la musica
que vamos a compartir con la misma actitud que
la actividad de mindfulness que acabamos de
realizar: sin juzgar y observando qué sensaciones,
pensamientos o recuerdos nos despierta.
Explicaremos 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 emaciones nacidas.

« Invitaremos a los chicos y chicas a compartir su
experiencia. Si es necesario, podemas animar la
reflexion con preguntas como: jesta musica 0s
ha transportado a alguna situacion vivida? ;Como
definiriais este recuerdo? ;0s ha generado
sensaciones corporales? ;0onde las habéis
sentido? Quizas la musica ha activado otros
sentidos sun olor, un sabor ...? También Podemos
explicar que pieza musical hemos escuchado
y por qué la hemos seleccionado.
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Seguro que las respuestas seran muy diversas y
que no todo el mundo habra sentido lo mismo. iks
normal! La musica tiene un gran potencial para
despertar emaciones 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 parque la informacion que nos
puede transmitir es muy rica y nos ayudara a
tomar decisiones. iEsperamos que, con la practica,
iremos aprendiendo!

Seleccion de
musica clasica

1.

CONFIANZA - Johann Sebastian Bach
(1685-1750): Coro inicial de la Cantata BWV
80 Ein Feste Burg ist unser Gott

No podia faltar en esta seleccion musical un
ejemplo del corpus de las cantatas de Bach.

En el caso de la numero 80, nos encontramos
con una obra compuesta con motivo de la Fiesta
de la Reforma, llena de luminosidad y confianza
sonoras; como reflejo de un texto que no deja
lugar a la duda: «Nuestro Dios es un solido
castillo».

2.
SATISFACCION - Giuseppe Verdi (1813-1901):
«Brindis» de La Traviata

Como senal y simbolo de satisfaccion, solemos
brindar con una copa en la mano. Esto es lo

que pasa en el conocido «brindis» de la 6pera
La Traviata «Libiamo ne 'Lieti calici» (Bebamos
alegres de los célices). Se trata, posiblemente, de
una de las melodias mas conocidas de la historia
de la Opera que nos anima, como motivo de
satisfaccion, a celebrar tomando vino o cava.

3.
COMPASION - Louis de Caix d'Hervelois
(1677-1759): Plainte

A pesar de que el titulo de la pieza nos hable de un
«llanto», su dulzura melancaolica nos desvela unos
sentimientos de compasion. Es una musica que, en
efecto, expresa dolor, pero de forma dulce. Parece
ser el dolor de aquel que se siente herido, pero
que con la fuerza del amor es capaz de despertar
compasion a la persona que la ha herido.

L.
ALTRUISMO - Johann Pachelbel (1653-1706):
Canon und Gigue

Es, posiblemente, una de las piezas mas conocidas
de la musica barroca. Compuesta por tres violines
y bajo continuo, su construccion musical en forma
de canon (una voz inicia un tema que repetiran
progresivamente el resto de voces) es un ejemplo
de como, en la musica, o mas importante es saber
en todo momento queé hacen el resto de voces. La
conducta musical de una voz esta supeditada a

la de las otras; un ejemplo evidente de altruismo
musical.

b.

GRATITUD - G.F.Handel (1685-1759):
Coro inicial de «We Praise Thee, 0 God»
del Te Deum de Dettingen

EI 27 de junio de 1743 en el campo de batalla de
Dettingen, Jorge Il de Inglaterra vencio el ejército
francés. A su regreso, se decidio componer una
tipica composicion musical de agradecimiento

a Dios por la victoria: un Te Deum. Este es el
origen de esta obra que se inicia con un coro que
desprende agradecimiento a Dios en una clara
exaltacion del poder real.
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6.
ENVIDIA - Giuseppe Verdi (1813-1901):
Apertura de La Forza del Destino

Dos blogues de tres acordes sucesivos son
suficientes para iniciar una de las aperturas
mas celebres de Giuseppe Verdi. Encontramos
elementos musicales que nos hacen pensar en
la envidia mutua que se tienen algunos de los
personajes de la trama argumental, basada

en una obra del Duque de Rivas (1791-1865).

Seleccion de
musica moderna

1.

ANORANZA - Maria del Mar Bonet: Abril

Esta interpretacion grabada en un mitico
concierto en el Olympia de Paris es una de las
mejores muestras de la poco conocida capacidad
compositiva de la gran Maria del Mar Bonet,

con un poso de anoranza envuelto en una linea
melddica con sabor de mediterraneidad y aromas
magrebies.

ALTRUISMO - James Taylor: You've got a friend

La gran Carole King predicd con el ejemplo
regalando esta cancion a su amigo James

Taylor como muestra de agradecimiento por
acompanarla en sus primeros recitales en directo,
cuando el miedo escénico la llenaba de nervios

y ansiedad con este canto universal a la amistad
altruista.

ALTRUISMO - 10.000 Maniacs: Trouble me

Natalie Merchant y su voz calida reina
gloriosamente en esta deliciosa cancion donde
pone su amistad y empatia al servicio de su
interlocutor, pidiendo que la use de muleta
emocional en tiempos convulsos y agitados.

0.
COMPASION - Billy Bragg:
The Milkman of human kindness

El bardo de Barking, aparte de ser un artista
comprometido y militante, también es un apostol
de la empatia y la solidaridad. En esta pieza de
folk de combate se compara con un repartidor de
leche a domicilio, y se ofrece desinteresadamente
a llevarnos a casa un litro extra de compasion

y amor incondicional.
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04.

Convivimos en el cuerpo

y los materiales

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.

Material

« Paneles de carton duro (3x3 m aprox. para un
grupo de ocho jovenes), que podemos forrar con
papel de embalar blanco para que los colores
luzcan mas. Se necesita un soporte rigido
0 una estructura para que se aguante.

« Ceras o acrilicos de barra de varios colores.

« Un cortador para hacer las incisiones
en el carton.

Para empezar, visualizaremos conVIVIR
[visualmente en movimiento] (3:01), donde

un grupo de jovenes expresan relaciones en
movimiento mientras hacen una creacion plastica.

https://bit.ly/conVIURE?

Las dinamicas que proponemos en este taller

se relacionan con las dindmicas de los siete
talleres anteriores de esta guia. Es por ello que
es preferible haber trabajado las siete emaciones
antes de enfrentarnos a las relaciones sociales.

El espacio de creacion espontanea de este

taller incorpora la danzay la expresion plastica,
buscando el contacto y la comunicacion entre
los miembros del grupo. La propuesta se centra
en el concepto del TRAZO, como mavimiento,

y en las RELACIONES entre los participantes.
Experimentaremos el trazo como una manera de
expresarnos: en la danza, trazamos con el gesto
y lo proyectamos en el espacio; en la plastica,
trazamos sobre alguna superficie a través de

un material que hace de vehiculo. Estas dos
disciplinas dialogan de manera fluida a través de
las dinamicas, por lo que el movimiento genera
contacto tanto entre los participantes como con
el apoyo material. En definitiva, haremos GESTOS
para demostrar nuestros sentimientos y los
trazos y colores que quedaran en el panel que
utilizaremos dejaran un vestigio o un registro de
los movimientos realizados y de las relaciones que
se han establecido.

Propondremos al grupo relacionarnos a traves de
la PLENITUD y el VACIO de cada uno de nosotros,
poniendo conciencia en lo que nos pasa cuando
estamos solos 0 cuando nos relacionamas.
Buscaremos el contacto y la comunicacion, y
con los mavimientos incorporaremos el material
para que vaya dejando huella de lo que pase. La
musica dirigira el dialogo entre los participantes,
con situaciones individuales (soledad) o grupales
(encuentra), con una INTERACCION intensa

0 contactos huidizos.
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Para preparar el espacio de creacion espontanea
y ayudarles a encontrar sus propios recursos
expresivos, experimentando con las relaciones,
haremos algunas dinamicas al menos durante
tres o cuatro minutos. Durante las dinamicas les
invitaremos a observarse y a interaccionar entre
ellos. En esta ocasion, proponemos hacer las
dinamicas en silencio para centrar la atencion
en el movimiento propio y en el de los demas. Del
mismo modo como hemos hecho en la actividad
de mindfulness, es importante participar al 100%,
disfrutando del movimiento y dejando de lado los
juicios que nos vengan al pensamiento, tanto si se
trata de juicios positivos como negativos.

Dinamica corporal 1

Recordaremos las diferentes maneras de caminar
trabajadas en los talleres anteriores: haciendo
cambios de direccion de manera brusca;
esprintando sin movernos de lugar y parando en
seco; caminando hacia atras, a camara lenta

y a diferentes niveles del suelo; haciendo
recorridos curvilineos y haciendo ruido,

y ocupando el maximo espacio posible,

entre otros. Interactuaremos con el grupo:

a) Copiando a alguien.
b) Caminando detras de alguien.

c) Haciendo el espejo de lo que hace otra
persona, etc.

Dinamica corporal 2

Recordaremos los diferentes movimientos
corporales trabajados en los otros talleres: rebote,
tension/relajacion, salto, giro, etc. Cada uno a su
ritmo. Interactuaremos con el grupo:

a) Copiando a otro, a la misma o a diferente
velocidad.

b) Jugando, por parejas, a llenar el espacio
que deja el otro.

Dinamica corporal 3

Recordaremos los sonidos generados en cada
sesion: las onomatopeyas, el llanto, al serrar los
dientes, la risa, el grito y el «te quiero»).

a) Los podemos repetir en nuestro didlogo
interno, en voz baja, gritando, etc.

b) Escucharemos el grupo y, si nos apetece,
nos anadiremos.

¢0Qué sonido saldra de la dinamica del grupo?

Dinamica corporal 4

Abstraccion del movimiento. Recordaremos los
gestos cotidianos relacionados con cada emacion
y como desnaturalizarlos (temblar, abrazar,
golpear, negar, apartar, hacer o hacerse caricias,
etc.)y los podemos hacer, entre otras, de las
siguientes formas:

a) Aisladamente.

b) Buscando un compafiero o companera
que haga lo mismo y hacer de espejo.

c) Buscando la sincronizacion con otros
movimientos.

Dinamica corporal 5

Recordaremos las partituras de movimiento
construidas en cada sesion y las repetiremos o
crearemaos nuevas.

a) Jugando a sequir el rey: alguien propone una
partitura y todo el mundo la repite.

b) Improvisando una partitura entre todo el
grupo: alguien empieza y se van anadiendo
movimientos. Cuando hayamos enlazado
cinco, la repetimos tres veces.

conVIVIR. Taller G6T8

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 185



Dinamica plastica y corporal 1: Vacio / lleno

Provocaremos el descubrimiento del otro y su
contacto a través de los agujeros practicados

en el soporte y la oportunidad de encontrarnaos.
Oportunidad de descubrir al otro de manera
diferente, sin el sentido de la vista que nos
condiciona tanto, para sensibilizarnos en el tacto
y para experimentar la sensacion de disponibilidad
y apertura que se genera antes del juicio.

Dinamica plastica y corporal 2: Comunicacién

Buscaremas el contacto y el entendimiento con
el otro para generar un movimiento y un gesto
conjuntos. ;Qué pasa cuando hay que ponerse
de acuerdo?

Dinamica plastica y corporal 3: Contacto

Practicaremos la busqueda del contacto
imprescindible para estar en relacion y dejarnos
tocar. El contacto no debe ser exclusivamente
fisico, también puede ser visual.

Espacio de creacion
espontanea

Es interesante que el grupo mismo seleccione

un tema para el espacio de creacion instantanea.
Como alternativa, proponemos utilizar Caminem
Lluny de Doctor Prats.

Utilizaremos un panel grande y rigido y haremos
agujeros para permitir el contacto entre los

dos planos de actuacion durante el espacio de
creacion espontanea: el de los jovenes que se
colocaran en un lado y otro del panel y se podran
comunicar pasando los brazos o las piernas por
los agujeros.

Despues de experimentar con las dinamicas y

de explicar la idea de trazar en el espacio o en Ia
superficie del panel, de jugar con el contacto y

la relacion con los demas, les propondremos que
experimenten con el panel, escuchando la musica
y sintiéndose libres de hacer pruebas. Lo ideal es
poder disponer de un panel por cada seis a diez
jovenes y que entre ellos decidan como se ubican
respecto de este elemento.

Como en el resto de talleres, se trata de soltarnos,
de permitir que la musica y el momento nos vayan
conduciendo a expresar lo que sentimos. Esta vez,
participara todo el mundo. Por eso les pediremos
que, en grupos reducidos de tres, cuatro o cinco
(corresponderia al grupo ubicado frente a una

de las caras del panel), planteen movimientos
coordinados entre ellos, al estilo de los que hacen
los chicos y chicas del video, iaunque no deben
ser los mismos movimientos!
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El trabajo del grupo deberia centrarse en

la estructuracion espaciotemporal de los
movimientos entrenados en las dinamicas.

Por ejemplo: comienza Marta haciendo rebotesy
aparecen José y Juana haciendo saltos enérgicos.
Marta se anade y, cuando la musica cambia,

entra Gabriel haciendo movimientos de tension/
relajacion. Todo ello teniendo en cuenta la
presencia del panel, la posibilidad de relacionarnos
con los companeros situados junto a nosotros

y de explorar qué sucede en el otro lado,
dejandonos sorprender por lo que podamos
encontrar. Dos grupos utilizaran un mismo panel
(8-10 jovenes por panel), y la mitad, o la proporcion
que el grupo decida, se situara a cada lado.

Podemos repetir la secuencia varias veces hasta
que todos se sientan comodos. Cuando o veamos
claro, ies el momento de coger las ceras de
colores y bailar mientras dejamos la huella de
nuestro movimiento en el panel!

Silamusica se nos hace larga, podemos preparar
una secuencia entre todos los grupos. Cada
grupo pensara movimientos para ocupar unos

20 sequndos de musica y, pasados unos minutos,
cuando los diversos grupos vayan teniendo sus
propuestas, las pondremos en comun. Cada
grupo ensenara su composicion coreografica

al resto de grupos. Cuando todo el mundo haya
practicado todos los movimientos, decidiremos
entre todos en qué orden queremos ejecutar

las diferentes propuestas siguiendo la musica
elegida. Podemos decidir representar todas las
coreografias a la vez o bien establecer un orden
de ejecucian. Por ejemplo, si Somos seis grupos,
podemos establecer que el grupo 2 comience
cuando termine el grupo 1y que, cuando el 2 esté
acabando, empiecen simultaneamente los grupos
3y 4. Cuando termine el 4, vuelve a repetir la
coreografia el grupo 1y, después, el by el 6, y asi
sucesivamente. También decidiremos queé lugar
ocupara cada grupo respecto del panel con el que
trabajaremas y como interactuaremas can el otro
lado.

El objetivo es experimentar al maximo, tomar
conciencia de lo que nos inspiran la musica

y el movimiento y de cémo lo sentimos en nuestro
cuerpo. Insistiremas en que debemaos fusionarnos
al maximo con la actividad, dejando de lado los
juicios y evitando hacer comentarios mientras

la musica esta sonando. Podemos recordar

al grupo que, en inglés y en francés, jugar es
sinanimo de actuar. Invitaremos a ocupar el
espacio de creacion espontanea mientras jueguen;
mientras actden. 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.
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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 cémo 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 mismos los que no nos
permitimos sentirlas y expresarlas o los que las
blogueamos.

Las piezas musicales que hemos escuchado
hoy son una herramienta util para entrenarnos
en la observacion e identificacion de nuestras
emociones cuando nos relacionamos con

otras personas y para intentar expresarla

y desbloquearla. También son un recurso
interesante para cuando sintamos la necesidad
de expresar nuestras emociones a los demas

y nos resulte dificil hacerlo.

conVIVIR. Taller G6T8

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 188



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 determinaremas 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, solo 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!: enviandonos 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.
Silos publicais en las redes, ino os olvidéis de
etiquetarnos! @joventutdiba #fem_tec

conVIVIR. Taller G6T8

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 190


https://www.diba.cat/es/web/fem-tec/compartint-exits

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 o
una frase que nos identifique como grupo, como
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
lleguemos a tener un solo grupo y consensuemos
una expresion compartida por todos.

« Esta expresion (o consigna) la podemos utilizar
para repetirla cada vez que nos queramos
reconocer como grupo. 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:

» ;Como haido? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

» ;Ha sido facil encontrar una consigna que nos
identifique como grupo en pareja?

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

» ;C0mo 0s habeis sentido cuando habéis llegado

a consensuar la consigna? ;Pensais que 0s
representa?

« ;Creéis que esta consigna puede sernos util
COMO grupo?

conVIVIR. Taller G6T8

www.diba.cat/es/web/fem-tec/memociones 191



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 emociones
que evocan las conexiones entre las personas
e identificaremos cuando nos hemas sentido asi.

Qué queremos trabajar

Ampliar el vocabulario sobre la familia de emaciones
que movilizamos en nuestras relaciones con los
demas.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

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

« Pediremos que cada uno escriba una palabra
vinculada a las relaciones con los companeraos:
una emocion o un estado emocional. No se puede
repetir la palabra dentro del grupo (pueden utilizar
el Anexo 10 buscarlas con el mévil si es necesario).

» Cuando todos hayan escrito su palabra, pensaran
en una situacion que evoque esa palabra. Lo
pueden hacer en equipo. Por ejemplo, admiracion:
«siempre esta de buen humor. Me encanta y la
admiro. iYo quiero ser como ella!».

« 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 todo 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 haido? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

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

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

« Podemos hacer un recuento de las diferentes
emociones 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 las relaciones entre
nosotros?

Posibles respuestas: es probable que hayan
descubierto la diversidad de emaciones que les
afectan como grupo y que rara vez verbalizan. Se trata
de comprender que las reacciones emocionales son
diferentes para cada uno y que un mismo hecho (por
ejemplo, un malentendido) puede generar una emocion
0 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 al relacionarnos con los
demaés.

Qué queremos trabajar

Diversificar el vocabulario de emaociones vinculadas
a nuestras relaciones saciales.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

» Cada uno recordara dos situaciones vividas
con amigos o amigas (una positiva y la otra
negativamente). También se puede tratar de
situaciones pratagonizadas por personas famosas
0 personajes de una pelicula, video, noticia, etc.
Promoveremos que se utilice un vocabulario
variado (por ejemplo: adular: «Juan es muy
adulador, todo lo que hago le encanta 'y eso me
hace sentir bien. Aunque me siento adulada,
Sé que a veces no es verdad». 0 bien respeto:
«agradezco que respeten mi opinion; me hace
intervenir con mas seguridad cuando comentamos
cosas dentro del grupo».

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

» Cada pareja creara una lista, con al menos 5
emociones vinculadas a nuestra relacion con los
demas, utilizando las emociones enumeradas en el
Anexo 1. Esta lista debera contener las emaciones
correspondientes a las situaciones que acaban
de compartir y 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).

» Cada pareja seleccionara una de las situaciones que
ha compartido 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 lista de emociones
y la representara ante todo el grupo. El resto
tendra que poner nombre a la emocion que han
representado y ubicarla en la lista de emociones
que han compartido. También deberan descubrir
cual es la regla que rige esta lista.

« Por Ultimo, elaboraremas una unica lista de
emaciones con todas las palabras que hay en
las diferentes listas elaboradas por el grupo.

Elementos para la reflexion

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

» ;C0omo ha ido? ;Como os sentis? ;Alguien quiere
compartir alguna cosa?

» ;Ha costado identificar las emaciones para
elaborar vuestra lista? ;Y definir la norma? Como
lo habéis hecha: ;primero la lista y luego la norma,
0 alainversa?

« ;El grupo ha identificado las emociones que
pretendian mostrar las diversas representaciones?
¢Ha sido facil localizarlas en las listas de
emociones?

« ;Qué emociones se han representado mas?

« ;Habéis encontrado palabras nuevas para definir
las emaciones que generan en las relaciones
dentro del grupo? ;Alguna os ha sorprendido?

Posibles respuestas: es probable que hayan
descubierto la diversidad de emociones que les
afectan como grupo y que rara vez verbalizan.

Se trata de que se den cuenta que las reacciones
emocionales son diferentes para cada uno y que
un mismo hecho (por ejemplo, un malentendido)
puede generar una emocion o reaccion diferente
en cada persona.
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Actividad alternativa 4
Masica emocionante

Material
« DINA4 y boligrafos

Sintesis de la actividad

Explicaremos por que una cancion nos hace pensar
en otras personas.

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 numero a cada uno, que consideraran
secreto. Los nimeros iran del uno hasta la mitad
del nimero del grupo, de manera que todos los
nUmeros estaran repetidos. Si el grupo es impar,
el Ultimo numero estara repetido tres veces.

« Cada cual pensara en un tema musical que le
evoque sensaciones sobre las relaciones sociales
(el tipo de relacion que quiera).

« 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 hace pensar en una
relacion o en una persona.

« 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
circuloy 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:

+ ;C0omo 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 habeis 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 cancian y, por tanto, cantada en un
idioma que no entendais también 0s evocaria esta
emocion?

« ;Pensais que la situacion en que oisteis por
primera vez una cancion marca las emociones
que os 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
« Ninguno

Sintesis de la actividad
Visionaremos un video y realizaremos una reflexion.

Qué queremos trabajar

La observacion de las emociones en las relaciones
de un grupo de chicas.

Desarrollo y aspectos a tener en cuenta

Visionaremos el video Caminem lluny
[Doctor Prats, 4:00]

https://youtu.be/3iQwWpdykRc

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 introduce otras cuestiones

y sus reflexiones podrian ir por otro camino:

« Si alguien no habia visto el video, ;0s imaginabais que
fuera asi? ; Qué significado puede tener el dragon?
¢Queé actitudes detectamos el video? ;Qué emaciones
estan asociadas? ;Creeis que inicialmente las
companeras ofrecen amistad? ; El trato que dan las
chicas es justo? ;Jué lo motiva?

Posibles respuestas: es una cancion con un ritmo
energetico y una actitud positiva contagiosa. A

priori puede sorprender que el tema del video sea el
bullying. La cancion relata una historia de superacion,
de creer en las propias fortalezas, de vivir la vida en
compania, de sumar experiencias para llegar mas
lejos de lo que lo podriamos hacer individualmente.
Inicialmente podria parecer que las chicas ofrecen
amistad a la chica nueva del instituto, pero pronto se
ve que les mueve la envidia y la voluntad de someter
a la chica protagonista a su jerarquia. La protagonista
se refugia en la musica para superar la situacion.

De alguna manera podriamos decir que camina en
compariia de la cancion. A la protagonista le gusta
mucho dibujar, y el dragan que ha creado la acaba
salvando de las chicas que la maltrataban. El dragon
puede significar las fortalezas de la protagonista,
que le ayudan a superar la situacion y a enfrontarse
a las companeras. También puede hacer referencia
a aquella persona que siempre esta a nuestro lado
cuando necesitamos ayuda. En el video se pueden
identificar varias actitudes:

—La de la protagonista, que sufre el maltrato
de las companeras y que siente soledad, dolor,
tristeza, miedo, inseguridad, etc. Dibujar el
dragon le da confianza, motivacion, fantasia,
decision, esperanza, creatividad, contencion,
firmeza, optimismo, valentia, autoestima,
inspiracion y serenidad.

—La de las comparneras maltratadoras, que
tienen celos, rabia, miedo, rencor, impotencia,
agresividad, culpa, crueldad, egoismo, obsesian,
brutalidad, etc.

—La de la amiga, que transmite amor, simpatia,
afecto, ternura, vinculo, cuidado, empatia,
aceptacion y respeto.

—La del profesor y de los companeros, que
son simples espectadores y no hacen nada
y muestran verglienza, prudencia, frialdad,
aceptacion, egoismo, etc.
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https://www.youtube.com/watch?v=9iQwWp3ykRc
https://www.youtube.com/watch?v=9iQwWp3ykRc

» ;COmo deberiamos actuar para resolver esta
situacion? ;Conoceéis casos en que se acostumbren
a hacer bromas pesadas? ;Como lo valorais? ;0s
habgis sentido alguna vez en una situacion de
discriminacion? ;Recordais las emaciones que
sentisteis? ;0s ayudaron a resolver la situacion?

Posibles respuestas: es importante saber
reconocer donde estan los limites entre el juego

0 la bromay la violencia o el trato injusto. En caso
de ser testigos, hay que evidenciar la situacion,
buscar el origen de la confrontacion y hablar de
ello, con el objetivo de Ilegar a la comprension
mutua y poder resolver esta situacion. En caso de
que no se encuentre una salida, hay que buscar el
apoyo de una persona adulta. Hay quien considera
que, con los amigos, siempre se pueden hacer
bromas, 0 que hay quien se merece que lo traten
asi. Es importante recordar que la amistad conlleva
una situacion de igualdad, en la que nos podemos
hacer bromas siempre que no haya intencion de
hacer dano. Cualquier accion u omision destinada
a hacer dano a otro es violencia; por ejemplo,
hacer bromas inadecuadas, ridiculizar, ignorar,
amenazar o discriminar. Todas son formas de
violencia. Cuando esta violencia entre iguales es
reiterada, la llamamos bullying o acoso escolar.

Propondremos al grupo escribir palabras clave sobre
las relaciones entre las personas en un Mentimeter
(https://www.mentimeter.com/) y poner en comin
los elementos que consideran importantes para
construir un vinculo duradero. La imagen generada
servira para recordar la dinamica de hoy y como

el grupo entiende la amistad. 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 las

RELACIONES SOCIALES:
emociones y reacciones

emocionales

Empatia

Capacidad de entender o sentir lo que otra persona
experimenta desde su marco de referencia; es decir,
la capacidad de ponerse en la posicion del otro.

Hay muchas definiciones de empatia que abarcan un
amplio abanico de estados emocionales. Podemos
hacer referencia a los pensamientos de los demas,

a las emociones y a las sensaciones fisicas.

Asertividad

Capacidad para respetar los limites de uno mismo
y los de los demas. Se conceptualiza como el punto
intermedio entre las respuestas ineficaces pasivas
(no expresion) y las agresivas (expresion irritable).
Esta comunicacion hace énfasis en expresar los
sentimientos, pensamientos u opiniones de forma
inmediata y sin que sea violenta, aunque se tengan
puntos de vista contrarios.

La asertividad intenta trascender estos extremos
apelando al interés compartido de todas las partes.
Las personas asertivas, o que trabajan para serlo,
tienden a tener estas caracteristicas: se sienten

libres de expresar sus sentimientos, pensamientos y
deseos; son capaces de iniciar y mantener relaciones
confortables con otras personas; conocen sus
derechos; tienen control sobre su ira (la canalizan
razonadamente); escuchan de forma activa al resto de
personas, y tienden a tener una buena autoestima.

La funcion de la empatia y la asertividad es comunicar
a los demas que sentimos que estan amenazando
nuestros limites para evitar una escalada de
emociones negativas.

Anoranza

Sentimiento de pena por la lejania, la ausencia, la
privacion o la pérdida de alguien o de algo que se ama.

Satisfaccion

Estado mental del ser humano cuando se encuentra
en armonia. La satisfaccion contribuye a la felicidad,
mientras que la insatisfaccion genera sufrimiento.

Compasion

Reaccion emacional que nos provaca un impulso a
actuar. En este sentido, la compasion es una emocion
que surge cuando percibimos el sufrimiento de los demas
y sentimos la mativacion de aliviarlo. La compasion es
mas compleja que la empatia. La empatia consiste en

una reaccion cognitiva (entender intelectualmente el
sufrimiento del otro}: mientras que la compasion, ademas
de entender el sufrimiento que percibimos, nos despierta
un impulso de actuar para neutralizarlo.

Altruismo

Estado mental y comportamiento que consiste en
sacrificar los intereses propios a favor del bien comun.
Se opone al egoismo.

Gratitud

Emocion que normalmente se genera cuando se
reciben beneficios o favores de otras personas.
Juega un papel clave en la regulacion del inicio

y el mantenimiento de las relaciones sociales.

Admiracion

Emocion mas fuerte que la sorpresa. s o que
sentimos cuando tenemos una consideracion

especial para alguien o algo, por el afecto que
sentimos o sus cualidades.
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Mas emociones y estados emocionales

vinculados a las relaciones sociales:

Abandono
Abuso
Aceptacion
Afecto
Adoracion
Adulacion
Agradecimiento
Aislamiento
Amabilidad
Amenaza
Amor
Aprobacion
Asco
Atraccion
Calidez
Cautela
Celos
Consuelo
Competencia
Comprensian
Compromiso
Confianza
Cooperacion
Crueldad
Culpa
Curiosidad
Decepcion
Dependencia
Desaprobacion
Desconfianza

Desconsuelo
Deseo
Desprecio
Duda
Egoismo
Enamoramiento
Engano
Envidia
Esperanza
Estima
Frialdad
Generosidad
Honestidad
Hostilidad
Humillacion
Identificacion
lgnorancia
Incomprension
Indiferencia
Inspiracion
Intimidad
Lastima
Libertad
Magnetismo
Miedo
Obsesion
Odio

Pasion

Paz

Pérdida

Posesion
Preocupacion
Proteccion
Recelo
Respeto
Rechazo
Rencor
Ruptura
Sentimiento
Sensibilidad
Simpatia
Soledad
Solidaridad
Ternura
Timidez
Tolerancia
Toxicidad
Tranquilidad
Ruptura
Valor
Venganza
Vergienza
Vinculo
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Otros recursos
fem tec! Para el trabajo
con las emociones

6G5D2

Nombrémoslas
https://www.diba.cat/es/web/fem-tec/
nombremoslas

G9T5

Ni principes ni princesas (amor)
https://www.diba.cat/es/web/fem-tec/ni-princeps-
ni-princeses-th

16 Actividades de mindfulness para jovenes
y adolescentes
https://bit.ly/16_Mindfulness
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