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VARIABLE QUE SE PUEDE TRABAJAR
Identificacion y expresion emocional

AREA CURRICULAR
Lengua Castellana y Literatura

CONTEXTO ESCOLAR
Convivencia

EDAD RECOMENDADA
De 14-16 arios

SINOPSIS

Ivan, uno de los alumnos del internado, esta teniendo
problemas con su novia Carol, ya que parece que esta
se ha enamorado de otro chico (Marcos). Lo esta pa-
sando verdaderamente mal pero, en la linea de com-
portarse como un chico duro, tal y como hace siem-
pre, no quiere mostrar sus sentimientos.

REFERENTE TEORICO: Las emociones son dificiles
de gestionar para nosotros, no sélo porque se mueven
en el mundo de lo abstracto, sino porque cuando son
negativas, nos hacen sentir incobmodos. Por esa razon,
muchas veces intentamos ocultar nuestras emociones
a otros, para no sentirnos juzgados o incomprendidos,
sin darnos cuenta de que de nada sirve guardar para
nosotros todo ese malestar. Hay muchos mitos acerca
de este tema que deben ser eliminados de nuestro pre-
juicio para que podamos llegar a manifestar nuestras
emociones sin miedos ni falta de libertad. Es importan-
te ademas, saber que las emociones, también las nega-
tivas, son fuentes de informacién de lo adecuado o no
de nuestro comportamiento o de los demas, a quienes
en ese caso deberemos expresarselo de una manera

adecuada.

RAZON DE SER: La actividad propuesta a partir de la
secuencia de la serie El Internado se centra en el ana-
lisis de algunos de los mitos referidos al mundo de las

emociones con el fin de desmontarlos.

DESARROLLO

A continuacion vamos a ver una secuencia de la se-

rie El Internado, que probablemente conocéis. En ella,
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Ivan, el chico duro de la clase, estd pasando un mal mo-
mento porque su novia, Carol, parece haberse enamo-
rado de otro. En la escena veréis como Ivan tiene, en
cierto sentido, una lucha interna. Fijaos con atencion

para descubrir cudl es la razdn de esa lucha.

(Ver la secuencia. La razdén de esa lucha es que se siente
mal por lo que le esta ocurriendo, pero no quiere mos-
trarse débil ante los demas mostrando sus sentimien-
tos. Por eso, cuando Vicky le pregunta, al principio nie-
ga que le fuera a preguntar nada sobre Carol y Marcos,

pero rapidamente reconoce que le importa).

El profesor inicia a continuacion una breve puesta en
comun de la razdn por la que los alumnos creen que
Ivan lucha por no mostrar sus sentimientos y lanza dos

nuevas preguntas:

¢;Creéis, tal y como dicen algunos, que llorar es de mu-
jeres? ;Qué opinais sobre eso de que mostrar las emo-

ciones es de blanditos?

En este momento, el profesor permitird que fluyan las

opiniones, pero no dejara que se juzguen o maticen.

Os voy a presentar unas cuantas tarjetas que contienen
afirmaciones acerca del tema que nos ocupa, las emo-
ciones. Muchas de ellas pueden ser falsas, otras verda-

deras, pero eso lo tendréis que decidir vosotros.

La dinamica a seguir consiste en que el profesor lee la
primera tarjeta, pregunta cuantos creen que es cierto
y lo apunta en la pizarra, cuantos creen que es falso y

también lo apunta y finalmente da la respuesta.

Estas son las afirmaciones:

Existe una manera correcta de sentirse en cada si-
tuacion. (F)
Dejar que los demas sepan que me siento mal es de
débiles. (F)

Los sentimientos negativos pueden ser buenos y
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constructivos. (V)

Ser emotivo significa perder el control. (F)

Podemos experimentar emociones sin razon algu-
na. (F)

Algunas emociones son realmente estupidas. (F)
Todas las emociones negativas son el resultado de
una mala actitud. (F)

Puedo sentirme como quiera independientemente
de que otros lo aprueben. (V)

Los demas son los mejores jueces de cOmo me sien-
to. (F)

Las emociones dolorosas no son tan importantes y

deberian ser ignoradas. (F)

En este punto de la actividad, los alumnos han de reu-
nirse en grupo, tal y como hacen los grandes cientifi-
cos, para intentar buscar una teoria, una explicacion,
de por qué las frases anteriores son verdaderas o fal-
sas. Para ello, el profesor dividird el grupo en equipos
de 3-4 personas y repartira las diferentes afirmaciones
de modo que cada uno trabaje sobre una de ellas. Una
vez creadas esas teorias, se dedicara el resto de la clase
a que cada grupo exponga ante sus comparieros sus
explicaciones. Posteriormente a cada intervencion de
los alumnos, el profesor matizara esas teorias a partir

de los datos que se ofrecen a continuacioén:

Existe una manera correcta de sentirse en cada si-
tuacion. (F) Cada una es diferente y genera en no-
sotros reacciones distintas. Las emociones son ab-
solutamente personales, por 1o que nunca pueden
catalogarse como correctas o incorrectas. No pue-
den someterse a juicio, han de respetarse.

Dejar que los demas sepan que me siento mal es de
débiles. (F) Esto les permite conocerme mejor, en-
tender mi situacién y que me puedan ayudar. No es
tanto de débiles, entonces, como de inteligentes, ya
que me permite obtener beneficio de ello.

Los sentimientos negativos pueden ser buenos y
constructivos. (V) Tienen un papel: son como la fie-
bre o el dolor, ya que nos indican que algo sucede

¥y que quiza tengamos que introducir cambios para
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que nuestra vida mejore.

Ser emotivo significa perder el control. (F) Estas son
cuestiones que no estadn necesariamente relacio-
nadas. Si es cierto que hay personas que no saben
mostrar sus emociones de forma controlada (igual
que no hacen otras muchas cosas de forma contro-
lada tampoco), pero una no implica a la otra.
Podemos experimentar emociones sin razén algu-
na. (F) Siempre hay alguna razén de fondo, incluso
aunque la desconozcamos. Si en esos momentos
en que no sabemos por qué nos sentimos asi, hur-
gamos un poco en nuestra mente, probablemente
descubramos que estdbamos acordandonos de algo
o pensando en algo o alguien que ha motivado que
surja esa emocion.

Algunas emociones son realmente estupidas. (F)
Ninguna es estupida; todas tienen un papel que
cumplir. Quien es estupido es quien se niega a sen-
tir emociones, ya que entonces no es humano.
Todas las emociones negativas son el resultado de
una mala actitud. (F) También pueden venir como
el resultado de una mala actitud de otros, no nece-
sariamente nuestra.

Puedo sentirme como quiera independientemente
de que otros lo aprueben. (V) Las emociones no pue-
den ni deben ser cuestionadas, mas bien hay que
considerar que somos libres para sentirnos como
queramos y que los demas también lo son para re-
accionar como quieran ante ello.

Los demas son los mejores jueces de cOmo me sien-
to. (F) Sélo conocen una parte muy pequefia de mi
en comparacion con lo que yo sé de mi mismo, por
lo que nunca alguien de fuera podra ser el mejor
juez de nuestras emociones en términos absolutos.
Lo que si puede ocurrir es que desde fuera, alguien
pueda aportarnos un cierto granito de objetividad
que nosotros no podemos tener.

Las emociones dolorosas no son tan importantes y
deberian ser ignoradas. (F) Son, quiza, las que ma-
yores lecciones nos aportan en la vida y hasta que
no atravesamos por alguna de ellas, desconocemos
nuestro verdadero potencial, asi que no podemos

ignorarlas. Si lo hacemos, perderemos la oportuni-
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dad de afrontar adecuadamente nuestros problemas

y resolverlos.

PROPUESTA DE CONTINUIDAD

El docente puede proponer diferentes situaciones para
intentar exponer de qué posibles maneras podria res-
ponderse emocionalmente ante ellas y cudl hubiera

sido la mas beneficiosa en cada caso.

Se empezara por la vista en la secuencia:

Ante la situacion que Ivan esta viviendo respecto a la
relacidén con su novia, ;qué os parece la reaccion emo-
cional que ha tenido? ;Podria haber reaccionado de
otras maneras? ;Cual es la que le puede resultar mas

beneficiosa?

Otras situaciones:

Acabais de perder la final del campeonato de futbol
del instituto por un gol.

Tu amigo te acaba de decir que eres un irresponsa-
ble, que no se puede contar contigo porque has ve-
nido a clase sin haber hecho tu parte del trabajo de
Biologia y hay que entregarlo hoy.

Un amigo tuyo viene a decirte que a sus padres les
ha tocado la loteria y que se van a ir a un viaje espec-
tacular por el Caribe.

Acaban de decirte que quiza no apruebes el curso
porque estds pendiente de una nota muy importan-
te y crees que el examen te salid regular.

Estas en tu fiesta de cumplearios y ves que la chica

que te gusta no para de bailar con uno de tus amigos.
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