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RECURSO

Termdémetro Emocional
(Brackett, 2019; Bisquerra y Laymuns, 8 4& @
2020) AN

Este recurso, adaptado a partir del medidor emocional de Marc Braquett vy el
diccionario de emociones de Bisquerra y Laymuns, es una herramienta visual de
cuatro cuadrantes de colores que mapea las emociones seguin dos dimensiones:
nivel de energia emocional (alta/baja) y valencia emocional
(agradable/desagradable). Es adaptable pudiendo ser utilizada por docentes,
lideres de establecimientos educacionales o lideres intermedios de un
territorio y otros profesionales de la educacién, de manera individual o
colectiva, con distintos propdsitos y en diversas situaciones y momentos.

@ CONCIENCIA EMOCIONAL

El uso de esta herramienta, contribuye a
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prestar atencion a las emociones y a
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Fortalece el desarrollo de
competencias
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reconocimiento y @-\ EMPATIA

expresion de emociones. A medida que se reconocen las propias

,\_@ emociones, también se promueve el
reconocimiento de las emociones de

otras personas, lo que facilita ponerse en
su lugar.

poder nombrarlas de manera precisa,

ampliando el vocabulario emocional y
facilitando su expresion.
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e Bisquerra, R, Laymuns, G. (2020). Diccionario de emociones y fendmenos afectivos.

e Brackett, M (2019). Permission to feel: the power of Emotional Intelligence to
achieve well-being and success.
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¢COMO USARLO?

El uso de esta herramienta ha estado mayormente orientado a estudiantes.
No obstante, su aplicacion también resulta pertinente y valiosa en el trabajo
con personas adultas. En este sentido, puede utilizarse de manera
transversal con nifAas, ninos, jévenes y adultos. Para ello, te invitamos a seguir
los siguientes pasos:

PASO UNO VY

Especialmente cuando no se ha usado con
anterioridad, el primer paso es pedir un
momento de  autoconciencia para
determinar si uno se encuentra con un alto
o bajo nivel de energia emocional. Esto
ayudara en primer lugar a posicionarse ya
sea en los cuadrantes superiores (alta
energia) o inferiores (baja energia) del
gra/fico. emocion desagradable

emocion agradable

PASO DOS

__ | : Determinado el nivel de energia, se pide
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POR EJEMPLO, $I SE HA DEFINIDO QUE SE SIENTE BAJA ENERGIA Y ESTA ES AGRADABLE, NOS POSICIONAMOS EN EL CUADRANTE
INFERIOR DERECHO, QUE CORRESPONDE AL VERDE. LA EMOCION PREDOMINANTE PODRIA SER SATISFECHO/A,
DESPREOCUPADO/A O TRANQUILO/A, ENTRE OTRAS.
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 Todas las emociones son importantes, validas y merecen ser reconocidas.

o Las emociones desagradables no son necesariamente negativas, dependiendo del momento y
la sitvacion pueden servir para ponernos en alerta.

 Podemos sentir emociones distintas durante todo el dia o incluso sentir mas de una a (a vez.

o Utilizar una respiracion al momento de usar el termometro facilita (a conciencia emocional.

Termometro emocional

*Basado en el Medidor Emocional de Marc Brackett (2019) y Diccionario de emociones
y fenémenos afectivos de Rafael Bisquerra y Giselle Laymuns, Eduard Punset y PalauGea (2020)
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	El uso de esta herramienta, contribuye a prestar atención a las emociones y a poder identificar y reconocer qué es lo que se siente en determinado momento.

	vocabulario y expresión emocional
	Permite diferenciar las emociones y poder nombrarlas de manera precisa,  ampliando el vocabulario emocional y facilitando su expresión.

	empatía
	A medida que se reconocen las propias emociones, también se promueve el reconocimiento de las emociones de otras personas, lo que facilita ponerse en su lugar.
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	Especialmente cuando no se ha usado con anterioridad, el primer paso es pedir un momento de autoconciencia para determinar si uno se encuentra con un alto o bajo nivel de energía emocional. Esto ayudará en primer lugar a posicionarse ya sea en los cuadrantes superiores (alta energía) o inferiores (baja energía) del gráfico.

	PASO DOS
	Determinado el nivel de energía, se pide identificar si lo que se está sintiendo en el momento es una sensación agradable o desagradable, pudiendo ubicarse al lado derecho (agradable) o lado izquierdo (desagradable) del termómetro.

	PASO TRES
	Una vez identificados el nivel de energía y valencia emocional, es posible posicionarse en un cuadrante del termómetro. En esta posición, se pide que puedan revisar las distintas emociones que aparecen, determinando la o las que más reflejen la sensación actual, pudiendo darle nombre a la emoción predominante.
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