VerRguenza

La vergiienza es una forma de

autoconciencia extrema que
resulta de pensamientos
negativos v autocriticos. lLa
vergiienza se clasifica como
una emocion autoconscientie
porque se desencadena por
pensamienfos infernos y juicios
sobre uno mismo. Cuando las
personas experimenian
vergienza, este juicio interno
provoca que las personas se
sientan mal, inadecuadas o
indignas.
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CULPa

La culpa es la emocion que siente
un ser humano fras comefer un
acto que repercute negativamente
en los demas. Es la respuesta
psicologica que tiene el ser
humano una vez que ha reconocido
su responsabilidad en un hecho
perjudicial o problematico. En un
contexto psicologico, la culpa se
considera la respuesta emocional
mas proactiva a un suceso o accion
cometidos, a diferencia de la
verguenza.
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Has terminado la compra y
ahora ftienes que pagar.
Cuando ves el precio, resulta
que has gastado por encima
de tu presupuesto. No llevas
suficiente dinero en efectivo
v, por alguna razon, la tarjeta
de crédito/débito no
funciona. Mucha gente
espera en la cola.

\
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El profesor te asigna un grupo y
tienes una semana  para
entregar el trabajo v
presentarlo. lLas tareas estan
repartidas equitativamente, sin
embargo, ti no has hecho bien
tu parte. Cuando llega el dia, tu
trabajo mal realizado empeora
la calidad de la presentacion y la
nota de tus compaiieros de

it

Created by Adrien Coquet
from the Noun Project

Erasmus+




VERGﬁENZA Llevas semanas armandote de valor

para hablar con la chica/el chico de
tus sueiios. Cuando ya no pudiste
contener mas tus sentimientos, fuiste

Fl boch de d ibi mas alla de tus limites v te abriste a
0Ochorno pucge CESCribirse él/ella. Las cosas no salieron bien. Y

como una emocion publica peor ain que recibir una respuesta
incomoda y a menudo intensa negativa, sus amigos se burlaban
que puede caracterizarse por porque, segun ellos, estas fuera de
senfimientos de exposicion, su alcance.

incomodidad o

arrepentimiento. Suele

producirse tras un

incumplimiento accidental de

las normas sociales aceptadas.

Vinculada a la autoconciencia,

el bochorno es una sensacion

de malestar interno.
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.Estas demasiado obsesionado

con fu novia/novio. Siempre

ceLos vigilas donde se encuentra, le

sigues, revisas su teléfono o sus

pertenencias sin permiso. Estas

siendo celoso/a, pero no eres

La celosia es un sentimiento de consciente de que intentas
inseguridad, a menudo abrumador, controlarlo/a. Al final, tu pareja

ante una posible pérdida o se harta de ti v quiere romper
desigualdad en el reparto de contigo.

recursos. El término también se

utiliza para describir un

sentimiento asociado a la posesion

de otra persona, como una pareja L

o un amigo. Esta emocion suele ir ® O v [ 4
acompaiiada de resentimiento, ira,

hostilidad, inadecuacioéon N

amargura.

Created by Adrien Coquet
from the Noun Project

Erasmus+ Erasmus+




Tu amigo intimo te ha dicho que su
abuelo esta en el hospita. Cada vez

-
EMPA I Ia que intentas hablar con él sobre

ese asunto, siempre recibes
respuestas como "esta bien, no te
preocupes, vale'. Una semana
. . después, la madre de tu amigo te
emoctoncs, suclen defmlr la dice que su abuelo ha fallecido. [l
empatia como la capacidad de corta las relaciones con los demas,

percibir las emociones de otras pero tu sigues queriendo estar a
personas, unida a la capacidad su lado para apovarlo.

de imaginar lo que oftra

persona puede estar pensando

o sintiendo. Esto puede

conducir a una comprension O O

mas profunda de su experiencia

vV a una respuesta mas
compasiva.

Los investigadores de las
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Siempre quisiste arriesgarte,
EnVI D I a seguir tu propio camino y hacer

lo que quisieras en la vida. Pero
nunca te atreviste a hacerlo,

La envidia es un estado de deseo mientras que tu mejor amiga,

por algo que posee otra persona. con la que estudiaste juntas,

Es una emocion viciosa que puede consiguié seguir su propio

minar la autoestima, inspirar camino \ ahora prospera en la

esfuerzos para socavar los éxitos vida profesional. No puedes

de los demas o incluso hacer que evitar envidiarla.

las personas arremetan

violentamente. Es mas probable

que la envidia provoque

sentimientos de trisieza v deseos

de cambiar. Por su parte, los celos

SONn Mas propensos a provocar ira

v resentimiento. A veces, los celos v

la envidia van de la mano. Cuando

alguien siente celos, también puede

envidiar a la persona que le

provoca los celos en primer lugar.
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LOCUS De CONTROL
INTeRNO

Si tienes un locus de control
interno alto, crees que fienes el
control de los resultados
relacionados con {fu propia
vida. Crees que puede fomar
medidas para mejorar y
cambiar tu comunidad. Del
mismo modo, una persona con
un locus de control interno
creera que si actia mal o no se
esfuerza lo suficiente, también
debe responsabilizarse de ello.
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LOCUS De CONTROL
eXTeRrRNOo

Una persona con un locus de
control externo cree que no tiene
control sobre su éxito o fracaso.
Cree que sus acciones no afectaran
a sus resultados. Se centrara en
culpar a los demas o en atribuir los
resultados al destino en lugar de a
sus propios comportamientos.
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D Te van a ascender,

2) Se acerca un gran examen.
3) Tu médico te dice que
tienes posibilidades de
desarrollar diabetes de tipo
.

4) Has perdido un partido
deportivo.

Ejemplo de comportamientos:
buscar mentores para lograr
el cambio, persistir ante los
retos, intentar desafiar las
probabilidades, fijarse metas
personales;
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1 Te van a ascender,

2) Se acerca un gran examen.

3) Tu médico te dice que tienes
posibilidades de desarrollar
diabetes de tipo Il.

4) Has perdido un partido
deportivo.

Ejemplo de comportamientos:
culpar a los demas, atribuir las
acciones al destino, acusar a
profesores o jefes, no fijarse

objetivos. .
g
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NOMBRE DEL JUEGO: Juego de mesa de resolucion de problemas sociales
ORGANISACION: Eurasia
PAiS: Turquia

Objetivo La conciencia de la identidad propia (Self-consciousness) se define como la
tendencia del individuo a centrarse en su propio comportamiento, las
consecuencias de estos comportamientos y los pensamientos de los demds sobre
si mismo. Las emociones autoconscientes son emociones condicionadas por cémo
nos vemos a nosotros/as mismos/as y cémo interpretamos lo que los demds
pueden pensar de nosotros: culpa, vergiienza, pudor, empatia, envidia, celos y
orgullo. Las emociones autoconscientes sanas pueden aportar una motivacién
positiva y mejorar el funcionamiento social.

Segtin los investigadores, existen dos tipos de autoconciencia: Locus de Control
Externo y Locus de Control Interno. Las personas que poseen el primero creen
que las circunstancias, el destino, la suerte u otros poderes controlan los
acontecimientos de su vida. Sin embargo, las personas que poseen el seqgundo
creen que son responsables de su propio éxito.

Nuestro grupo objetivo estd formado por adultos con menos oportunidades que
proceden bdsicamente de entornos socialmente desfavorecidos; se enfrentan a
obstdculos econémicos y geogrdficos; estdn en paro; pertenecen a minorias
étnicas o nacionales; son inmigrantes, refugiados o adultos con discapacidades.
Todas las personas que forman parte de estos grupos estdn dentro del alcance de
nuestro juego.

A través de nuestro juego nos gustaria mejorar la inteligencia emocional (IE)
que poseen, que es bastante dificil de mejorar en estas condiciones apremiantes.
De los 8 modulos relevantes para la IE que se eligen por consenso, decidimos
mejorar nuestro juego basdndonos en los términos "autoconsciente" y "locus de
control”, médulo 2.

Nos gustaria que los participantes fueran mds conscientes del mundo que les
rodea, de si mismos y de sus actividades, y que mejoraran su funcién social
después del juego. La autoconciencia es un mundo espiritual tinico del individuo
que se forma a través de las experiencias e impresiones de la vida. Nos gustaria
ayudar a estas personas a revelar ese poder oculto en su interior, adquiriendo
asi una identidad profunda y tnica y dando pasos importantes hacia el
desarrollo de su propia vida.

Ese juego pone a prueba nuestra capacidad para comprender una situacion
social y utilizar el razonamiento para afrontarla. Como nos enfrentamos a
diversos problemas sociales en nuestra vida diaria, en la escuela, en casa o en el
trabajo, el juego nos ayudard a contextualizar las emociones relevantes y a
practicar técnicas para afrontarlas. Es un juego ideal para las personas con
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dificultades sociales, mds propensas a estancarse en su forma de pensar. Este
juego permite realizar una Illuvia de ideas para encontrar soluciones éptimas y
alternativas a los problemas. Aprenderdn a tomar decisiones sociales mds
positivas en situaciones de la vida real y, con el tiempo, utilizardn estas prdcticas
cuando se encuentren en situaciones sociales que requieran soluciones
socialmente adecuadas.

Configuracion | Se aconseja jugar con un mdximo de 8 jugadores. Es preferible formar equipos
& Tema pequerios de 2 o 3 personas. Cada jugador debe tener un compaiiero, ya que se
trata de un juego de problemas sociales, por lo que la interaccién con el
compafiero puede hacer que el juego se acerque mds a una experiencia de vida
real.

Aparte de las cartas, el tablero y los dados, no se necesita nada mds. Como sélo
hay 8 cartas, cada persona tendrd un concepto y un tema especificos. Con la
ayuda de varios conceptos, los jugadores desarrollardn ampliamente su
inteligencia emocional y estardn mds preparados para las situaciones de la vida
real a las que puedan enfrentarse.

Clasificaciony | Carta 1 - La vergiienza es una forma de autoconciencia extrema que resulta de
descripcion de | pensamientos negativos y autocriticos. La vergiienza se clasifica como una
las cartas emocion autoconsciente porque se desencadena por pensamientos internos y
juicios sobre uno mismo. Cuando las personas experimentan vergiienza, este
juicio interno provoca que las personas se sientan mal, inadecuadas o indignas.

Situacién: Has terminado la compra y ahora tienes que pagar. Cuando ves el
precio, resulta que has gastado por encima de tu presupuesto. No llevas
suficiente dinero en efectivo y, por alguna razon, la tarjeta de crédito/débito no
funciona. Mucha gente espera en la cola.

Carta 2 - La culpa es la emocion que siente un ser humano tras cometer un acto
que repercute negativamente en los demds. Es la respuesta psicolégica que tiene
el ser humano una vez que ha reconocido su responsabilidad en un hecho
perjudicial o problemdtico. En un contexto psicoldgico, la culpa se considera la
respuesta emocional mds proactiva a un suceso o accién cometidos, a diferencia
de la vergiienza.

Situacion: El profesor te asigna un grupo y tienes una semana para entregar el
trabajo y presentarlo. Las tareas estdn repartidas equitativamente, sin embargo,
tu no has hecho bien tu parte. Cuando llega el dia, tu trabajo mal realizado
empeora la calidad de la presentacién y la nota de tus comparieros de grupo.
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Carta 3 - La vergiienza puede describirse como una emocién publica incomoda y
a menudo intensa que puede caracterizarse por sentimientos de exposicion,
incomodidad o arrepentimiento. Suele producirse tras un incumplimiento
accidental de las normas sociales aceptadas. Vinculada a la autoconciencia, la
vergiienza es una sensacion de malestar interno.

Situacion: Llevas semanas armdndote de valor para hablar con la chica/el chico
de tus suefios. Cuando ya no pudiste contener mds tus sentimientos, fuiste mds
alld de tus limites y te abriste a él/ella. Las cosas no salieron bien. Y peor atin
que recibir una respuesta negativa, sus amigos se burlaban porque, segtin ellos,
estds fuera de su alcance.

Carta 4 - Los celos son un sentimiento de inseguridad, a menudo abrumador,
ante una posible pérdida o desigualdad en el reparto de recursos. El término
también se utiliza para describir un sentimiento asociado a la posesién de otra
persona, como una pareja o un amigo. Esta emocién suele ir acompariada de
resentimiento, ira, hostilidad, inadecuacién y amargura.

Situacién: .Estds demasiado obsesionado con tu novia/novio. Siempre vigilas el
paradero de tu ser querido, le sigues, revisas su teléfono o sus pertenencias sin
permiso. Estds siendo celoso, pero no eres consciente de que intentas
controlarlo/a. Al final, tu pareja se harta de ti y quiere romper contigo.

Carta 5 - Los investigadores de las emociones suelen definir la empatia como la
capacidad de percibir las emociones de otras personas, unida a la capacidad de
imaginar lo que otra persona puede estar pensando o sintiendo. Esto puede
conducir a una comprension mds profunda de su experiencia y a una respuesta
mds compasiva.

Situacién: Tu amigo intimo te ha dicho que su abuelo estd en el hospita. Cada vez
que intentas hablar con él sobre ese asunto, siempre recibes respuestas como
"estd bien, no te preocupes, vale". Una semana después, la madre de tu amigo te
dice que su abuelo ha fallecido. El corta las relaciones con los demds, pero tii
sigues queriendo estar a su lado para apoyarlo.

Carta 6 - La envidia es un estado de deseo por algo que posee otra persona. Es
una emocién viciosa que puede minar la autoestima, inspirar esfuerzos para
socavar los éxitos de los demds o incluso hacer que las personas arremetan
violentamente. Es mds probable que la envidia provoque sentimientos de tristeza
y deseos de cambiar. Por su parte, los celos son mds propensos a provocar ira y
resentimiento. A veces, los celos y la envidia van de la mano. Cuando alguien
siente celos, también puede envidiar a la persona que le provoca los celos en
primer lugar.

Situacién: Siempre quisiste arriesgarte, seguir tu propio camino y hacer lo que
quisieras en la vida. Pero nunca te atreviste a hacerlo, mientras que tu mejor
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amiga, con la que estudiaste juntas, consiguio seguir su propio camino y ahora
prospera en la vida profesional. No puedes evitar envidiarla.

Carta 7 - Si tienes un locus de control interno alto, crees que tienes el control de
los resultados relacionados con tu propia vida. Crees que puede tomar medidas
para mejorar y cambiar tu comunidad. Del mismo modo, una persona con un
locus de control interno creerd que si actila mal o no se esfuerza lo suficiente,
también debe responsabilizarse de ello.

Situaciones:

1) Te van a ascender, 2) Se acerca un gran examen. 3) Tu médico te dice que
tienes posibilidades de desarrollar diabetes de tipo 1l. 4) Has perdido un partido
deportivo.

Ejemplo de comportamientos: buscar mentores para lograr el cambio, persistir

ante los retos, intentar desafiar las probabilidades, fijarse metas personales.

Carta 8 - Una persona con un locus de control externo cree que no tiene control
sobre su éxito o fracaso. Cree que sus acciones no dfectardn a sus resultados. Se
centrard en culpar a los demds o en atribuir los resultados al destino en lugar de
a sus propios comportamientos.

Situaciones: 1) Te van a ascender, 2) Se acerca un gran examen. 3) Tu médico te
dice que tienes posibilidades de desarrollar diabetes de tipo 1. 4) Has perdido un
partido deportivo.

Ejemplo de comportamientos: culpar a los demds, atribuir las acciones al
destino, acusar a profesores o jefes, no fijarse objetivos.

Reglas del El juego consta de 8 tarjetas de escenarios (relacionados con la conciencia de la
juego propia identidad y el locus de control) centrados en situaciones de la vida real
que cualquier persona puede experimentar en su vida cotidiana. Tras leer las
cartas, los jugadores representardn la situacién, discutirdn las consecuencias,
ofrecerdn tres alternativas, reflexionardn sobre lo que harian o lo que se podria
hacer en general.

Los jugadores tirardn un dado para avanzar en el tablero. La imagen en la que
caigan les indicard qué tipo de carta deben coger. Después de coger la carta de
escenario, también tendrdn que hacer girar una ruleta que les indicard cdmo
responder a la carta: representarla, debatir por qué importa, explicar su
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eleccion, ofrecer tres alternativas o explicar las consecuencias de la alternativa o
alternativas que hayan ofrecido.

Combinaciones Los jugadores/equipos que realicen mds de un tipo de respuesta obtienen puntos
extra.
Reglas Hay frases que aportan puntos extra cuando se utilizan:
especiales
(cooperativas y e /Puedo abrazarte?
competitivas) e [Estoy aqui para ti,
e FEsto debe ser muy dificil para ti,
e FEstds haciendo un trabajo increible,
e Sé por lo que estds pasando,
e [Esto tiene que ser una de las cosas mds dificiles por las que una persona
puede pasar,
e No sé qué haria si estuviera en tu lugar,
e Esun momento muy complicado para ti,
e FEstoy aqui para ti, para lo que necesites,
e Si hay algo que pueda hacer para ayudar;, por favor no dudes en
decirmelo,
e Sé que no es facil hablar de ello, pero estoy aqui para escuchar,
e Por favor sabes que me preocupo por tiy estoy aqui para ti.
Resultados de Gana el primero que llegue a la meta. Sin embargo, los jugadores pueden seguir
aprendizaje

jugando sin molestarse volviendo al punto de partida después de llegar al
destino final. A continuacién, pueden contar todos los puntos conseguidos por
cada equipo/pareja.
e Al final del juego, los participantes deben ser capaces de:
Describir mds claramente la conciencia de la identidad propia,
Identificar las emociones asociadas a la timidez,
Identificar los peligros de una autoconciencia excesiva,
Diferenciar las emociones autoconscientes positivas y negativas,
Conocer los beneficios de las emociones autoconscientes,
Comprender las caracteristicas del locus de control interno y del locus de
control externo,
e (Comprender los pros y los contras del locus de control interno y del locus
de control externo.
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