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Practica "El clima personal"

Propoésito

Experimentar que las emociones son de amplio
espectro entre lo agradable y lo desagradable
y que no se eligen

Modalidad Virtual / Presencial

Destinatarios Adultos/Jovenes/ Nifos y nifas

Tipo Individual / Colectiva
Duracién 2 minutos
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Desarrollo

1. Explicamos a los ninos, jovenes o adultos que sus emociones
se parecen al estado del tiempo, para invitarlos a experimentarlas
en todo su espectro, sean agradables o no (p.e: alegria, miedo,

celos 0 enojo).

2. Luego, les preguntamos como se sienten en ese momento.

3. Los invitamos a establecer una forma de identificar los diferentes
estados emocionales usando la metafora de las condiciones at-
mosféricas: soleado, ventoso, lluvioso, tormentoso, tranquilo, te-

rremoto, etc.

4. Pueden plasmar en un dibujo o frase su “estado”

(\ Practica inspirada en:
§ Lisenberg, M. (2018) para Atencion Plena para ninos y adolescen-

tes, Practicas de mindfulness en la crianza, la salud y la educacion.
Buenos Aires: Grijalbo.






