El iceberg
de la reaccion
€ emocional
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Introduccion

Es momento de reflexionar sobre
tus propias emociones, identificado
SU origen, causas o estimulos.

Actitud: Enfocar tu atencion y reflexionar
profundamente sobre ti.

Materiales:

@ D Este documento impreso o una
hoja y algo para escribir.

Paso a paso

Escomun cuando vivimos una situacion que nos desborda,
gue reaccionemos sin entender a profundidad el porqué
de nuestra emocion o qué sentimos realmente.

Imagina un iceberg, donde solo logras ver la punta de este.
Pero gran parte, se oculta en lo profundo del agua, lo que
te impide ver su forma, identificar su tamano y conocerlo
mejor.
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Algo asi puede pasar con las emociones, podemos
guedarnos Unicamente con la reaccion que tuvimos y
lo que sentimos, sin embargo, no profundizamos en la
razon de esa emocion que suele estar relacionada con
una necesidad que sentimos y no expresamos. Para que
puedas ver mas alld de la punta del iceberg emocional,
te compartimos el ICEBERG EMOCIONAL, que podras
desarrollar siguiendo estos pasos:

1. !dentifica una situacion reciente donde hayas
experimentado una emocion fuerte y no placentera,
que te haya desbordado o te haya costado gestionar.

2. Cierra tusojosyvuelve avivir esa situacion en tu mente,
sintiendo de nuevo la emocion.

3 Reflexiona sobre la situacion:
[ )

cQué fue lo que genero en ti esa emocion?

¢Qué personas o actores estaban implicados en
esa situacion?

¢Qué acciones y actitudes tuvieron esas
personas?

. .ComMo reaccionaste ante la emocion?

Escribe las respuestas a estas preguntas en la
reflexion del iceberg emocional.

4. Ahora ve mas profundo en el iceberg: identifica
la necesidad que tenias en la situacion y que no
habias logrado satisfacer. Para esto, revisa la lista de
necesidades anexa al final de este documento.
Escribela en la parte profunda del iceberg.

5. Por ultimo, define qué podrias haber hecho distinto

en esa situacion, si hubieras entendido mejor el
porqué de tu emocion y lo que necesitabas.
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Necesidades Humanas

( SEGURIDAD)
“Cunfianza,orden-eeuctdra,

(' SUBSISTENCIA FISICA )

Refugio, descanso, movimiants,

calud, alimento aire, agua.

REGENERACION

ENTENDIMIENTO

Aprandizale, olaridad, exploracion,

T, ccernlrmlento,

CONEXION

Aror, apoyg, cormunicacian,

ser nutrida, ermpatla, expresian sexual,
apreciacian, afects, ternura, calldez,
armabilidad, intimidad, armenia,

compafia, cercania, contacts flsica.

" SENTIDO DE Si MISM@ |

INTERDEPENDENCIA

Comparth, particlpacion,

reciprogidad, iInchusion, iguaidad,
cocperacion, perrenancia,

carmurigad.

— ( IMPORTAR )

Serentendic@, culdade; ser
vistid, ser escuchad@, respeto,
reconacinTients cansiderasion,

cornpasion, aceplacion,

LIBERTAD

SIGNIFICADO
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