ENCUENTRO INTERIOR — EXPLORANDO NUESTRAS EMOCIONES DESDE LA FE

Encuentro Interior: Explorando nuestras emociones

desde la fe.

"Jesus le dijo: Amaras al Sefior tu Dios con todo tu corazdn, con toda tu alma y con toda tu mente.
Este es el primero y grande mandamiento. Y el segundo es semejante: Amaras a tu préjimo como
a ti mismo."

Mateo 22:37-39

“Tanto amo Dios al mundo que entrego a su Unico hijo para que todo aquel que cree en él no se
pierda, sino que tenga vida eterna.”
Juan 3:16



3 ENCUENTRO INTERIOR — EXPLORANDO NUESTRAS EMOCIONES DESDE LA FE

Motivacion

Es importante conocer nuestras emociones y gestionarlas de manera adecuada desde una
perspectiva cristiana porque esto nos ayuda a vivir una vida mas plena y en armonia con la
voluntad de Dios. El cristianismo nos ensefia que somos seres creados a imagen y semejanza de
Dios, y esto incluye nuestras emociones. Nuestras emociones son parte de nuestra humanidad y
nos ayudan a relacionarnos con Dios, con los demas y con nosotros mismos.

Conocernos a nosotros mismos implica reconocer nuestras emociones, entender de dénde vienen
y como nos afectan. Esto nos permite crecer en autenticidad y humildad, reconociendo nuestras
limitaciones y fortalezas. La Sagrada Escritura nos ensefia que el corazén humano es el lugar
donde Dios habita y nos llama a guardarlo con toda diligencia (Proverbios 4:23). Conocer nuestras
emociones nos ayuda a cuidar nuestro corazén y a acercarnos mas a Dios.

Gestionar nuestras emociones de manera correcta implica no dejarnos llevar por impulsos
desordenados, sino guiarnos por la razén iluminada por la fe. San Pablo nos exhorta a no
conformarnos a este mundo, sino ser transformados por la renovacién de nuestra mente
(Romanos 12:2). Esto significa que nuestras emociones deben estar en armonia con la verdad y la
voluntad de Dios.

La gestion adecuada de nuestras emociones también incluye la virtud de la templanza, que nos
ayuda a moderar nuestros deseos y pasiones. La templanza nos ayuda a evitar los extremos
emocionales y a actuar con prudencia y equilibrio. El Catecismo de la Iglesia Catdlica nos ensefia
que las virtudes son disposiciones estables del alma que nos llevan a hacer el bien y a dar lo mejor
de nosotros mismos (CIC 1803).

Ademas, gestionar nuestras emociones de manera adecuada nos ayuda a vivir en paz con los
demas. San Pablo nos insta a vivir en armonia unos con otros, siendo compasivos y
perdonandonos mutuamente (Efesios 4:32). Cuando gestionamos nuestras emociones de manera
correcta, somos capaces de amar de manera mds plena y de construir relaciones mds sanas y
felices.

Asi mismo, tanto los encuentristas como las personas que dan las charlas aprenderan
mutuamente a llevar adelante sus emociones con la gracia de Dios.

En resumen, conocer nuestras emociones y gestionarlas de manera adecuada nos ayuda a vivir
una vida mas plena y en armonia con la voluntad de Dios. Esto nos permite crecer en virtud y en
amor a Dios y al préjimo, y nos ayuda a construir relaciones mds sanas y felices.
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Destinatarios del Encuentro:

Es importante tratar y gestionar las emociones, especialmente a partir de los 18 afios,
cuando las personas comienzan a asumir roles y responsabilidades propias de la adultez. En
esta etapa, el desarrollo de una inteligencia emocional sélida es crucial para enfrentar los
retos de la vida adulta, como la toma de decisiones importantes, el establecimiento de
relaciones significativas y la adaptacion a un entorno laboral o académico cambiante.

A partir de los 30 afios, gestionar las emociones adquiere un matiz diferente, ya que muchas
personas enfrentan transiciones generacionales, cambios en sus valores y prioridades, y el
desafio de equilibrar sus aspiraciones personales con las demandas sociales y familiares.
Reconocer y manejar adecuadamente las emociones en esta etapa puede ser clave para
mantener una vida equilibrada y plena.

La gestion emocional no solo impacta el bienestar individual, sino que también influye en
la capacidad de construir relaciones saludables, tomar decisiones acertadas y manejar el
estrés de manera efectiva. Ignorar este aspecto puede llevar a conflictos internos y
dificultades en la interaccion con el entorno.

Por estos motivos este Encuentro esta hecho y pensado para todas las personas y todas las
edades a partir de los 18 afos.

Objetivos:

e Reconocer las emociones como un regalo de Dios para el autoconocimiento, la relacion
con los demas y la conexion con EL.

e Identificar las emociones en la vida cotidiana y aprender a gestionarlas desde una
perspectiva cristiana.

eComprender como la Biblia aborda las emociones a través de ejemplos de personajes
biblicos y ensefianzas de Jesus.

e Fomentar la introspeccion personal para descubrir las emociones que afectan
positivamente 0 negativamente nuestra vida espiritual.

e Profundizar en el papel de la fe en la sanacion emocional, explorando la misericordia
de Dios y los sacramentos como fuentes de fortaleza y consuelo.

e Promover el perdén y la reconciliacion, reconociendo su importancia para liberar
emociones negativas y encontrar paz interior.

e Explorar las virtudes cristianas como herramientas para equilibrar y orientar nuestras
emociones hacia el bien.

e Inspirar a los participantes a seguir el ejemplo de Maria como modelo de entrega,
fortaleza y fe en medio de sus propias emociones.
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e Fortalecer la comunidad espiritual, fomentando un espacio de confianza, empatia y
oracion compartida.

e Capacitar a los asistentes para integrar sus emociones en su vida espiritual,
cultivando una relacion més cercana con Dios a través de la oracion y la reflexion.

Lecturas Importantes a tener en cuenta: Génesis 1:27 - Juan 11:33-36 - Mateo 22:37-39 -
Filipenses 4:4 - Efesios 4:26-27 - Juan 14:27 - Salmo 34:18 - Colosenses 3:12-13 - Romanos 15:13 -
1Juan 4:7-8 -

El simbolo presenta varios elementos cuidadosamente disefiados que tienen un profundo significado
espiritual y simbdlico, en linea con el mensaje de "vayan y hagan" inspirado en las ensefianzas de Jesus.

1. Barca de Madera:

e Significado: La barca representa la misidn de los discipulos, quienes, al igual que los pescadores,
fueron llamados a ser "pescadores de hombres" (Mateo 4:19). Es un simbolo de la Iglesia como
vehiculo para llevar el mensaje de Cristo al mundo.

e Detalle adicional: Al estar hecha de madera y tener un disefio simple, evoca humildad,
perseverancia y la conexion con los origenes de la fe cristiana.

2. Cruz de Madera Simple

e Significado: La cruz al frente de la barca simboliza que Jesus estd al timén de la misidn. Su sencillez
refuerza la idea de que el evangelio no necesita adornos para ser poderoso; la cruz es central y
suficiente.

e Ubicacidn: La cruz en la proa de la barca indica que la misién esta guiada y sustentada por Cristo.
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3. Red con Peces:

o Significado: Las redes llenas de peces representan el fruto del trabajo misionero. Simbolizan las
almas alcanzadas y el cumplimiento del mandato de Jesus de ir y hacer discipulos de todas las
naciones (Mateo 28:19-20).

e Detalle adicional: Los peces, asociados con el cristianismo primitivo, recuerdan el acrénimo
"Ichthys" (Jesucristo, Hijo de Dios, Salvador).

4. Mar Reflectante:

e Significado: El mar simboliza el mundo, con sus desafios y vastedad. Las aguas reflejan la luz del sol,
mostrando como el mensaje de Cristo se refleja en la creacion y en las vidas de quienes lo reciben.

e Detalle adicional: La calma del mar transmite paz, mientras que su profundidad evoca la
inmensidad del amor de Dios.

5. Puesta de sol:

e Significado: El atardecer simboliza la transicion y urgencia en la misién, recordando que "la noche
viene, cuando nadie puede trabajar" (Juan 9:4). También evoca esperanza, ya que el sol que se
pone renacerd, al igual que Cristo resucitd.

e Coloracion: Los tonos célidos sugieren la presencia divina y la promesa de vida eterna.

6. Forma circular:

o Significado: El circulo representa la eternidad y la universalidad de la misién de Jesus. No tiene
principio ni fin, como el amor y la salvacién de Dios. También refuerza la idea de unidad en Cristo.

Mensaje General

Este simbolo transmite la esencia del llamado cristiano: ser guiados por Cristo (la cruz), trabajar activamente
en la mision (la barca y la red) y traer esperanza al mundo (el reflejo del sol en el mar). Cada elemento
enfatiza que la obra del evangelio es un esfuerzo colectivo, urgente y lleno de propdsito.
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Dia y Categoria

Sdbado de mafiana Emociones positivas.
Sdbado de Tarde Emociones Negativas
Domingo de mafiana  Emociones de Relacidn
Domingo de tarde Emociones Sociales

Método

En este "retiro" mixto (hombres y mujeres) basado en las emociones y categorias relacionadas con
la Biblia, cada emocidn se exploraria durante 30 minutos, combinando reflexion, oracidn y lectura
de la Escritura.

Cabe destacar que cada mediodia (mafiana o tarde) se elegiran las emociones dentro de la
categoria que pertenezca ese dia. El cronograma sera una “especie de guia a tener en cuenta no
algo que haya que seguir a rajatabla”, se pueden agregar meditaciones, historias o testimonios
propios o ajenos que ayuden a mejorar el tema en concreto que se esta desarrollando. Como asi
también cambiar las lecturas biblicas.

Preparacion (5 minutos)

Oracidn inicial: Invocar la presencia de Dios y pedir sabiduria para reflexionar sobre la
emocion. (invocacién al espiritu santo)

Introduccidn (5 minutos)

Lectura biblica: Leer el pasaje relacionado con la emocién.

Reflexidn inicial: Breve introduccién sobre la emocidon y su importancia en la vida cristiana.
Desarrollo de la Emocién (35 minutos)

Reflexidn personal: Reflexionar sobre como experimentamos esta emocién en nuestra
vida.

Lectura adicional: Leer mas pasajes biblicos que aborden la emocidn en cuestion.

Meditacion: Meditar en silencio sobre la emocidn y su significado en nuestra vida
espiritual.

Trabajo en grupo (30 minutos)
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Emociones, Categorias y Las lecturas que se
relacionan.

Emociones Positivas

Alegria: es una emocion positiva y placentera que se experimenta en respuesta a eventos
felices, logros personales, o momentos de satisfaccion. Se caracteriza por una sensacién de
ligereza, bienestar y positividad. La alegria puede manifestarse de diversas formas, como sonreir,
reir, sentir un aumento de energia o una sensacion de calidez en el corazén. Es una emocién
contagiosa que puede mejorar el animo de quienes la experimentan y de quienes estdn a su
alrededor. La alegria puede surgir de momentos simples y cotidianos, asi como de logros
significativos o la conexidn con otras personas. Es una emocién fundamental en la experiencia
humana, que contribuye a la felicidad y al bienestar emocional.

"El Sefior tu Dios esta en medio de ti, poderoso, él salvara; se gozara sobre ti con alegria, callard de
amor, se regocijara sobre ti con canticos." - Sofonias 3:17

Amor: es una emocion profunda y compleja que implica un fuerte afecto, apego y cuidado hacia
uno mismo y hacia los demas. Se caracteriza por la preocupacién por el bienestar, la empatia, la
comprensidn y el deseo de estar en armonia emocionalmente. El amor puede manifestarse de
diferentes formas, como el cuidado, la aceptacion, el reconocimiento de los logros y el
establecimiento de limites saludables. Esta emocidn puede proporcionar una sensacion de
plenitud, satisfaccién y felicidad interna, y puede ser una fuente de apoyo emocional y fortaleza
en la vida de una persona. El amor también puede ser una fuerza poderosa que motiva a una
persona a desarrollarse de manera positiva.

"Y nosotros hemos conocido y creido el amor que Dios tiene para con nosotros. Dios es amor; y el
gue permanece en amor, permanece en Dios, y Dios en él." - 1 Juan 4:16

Gratitud: es una emocidén que surge cuando una persona reconoce y valora los actos de bondad,
ayuda o consideracidn que ha recibido de otros. Se caracteriza por una sensacidn de aprecio,
reconocimiento y agradecimiento hacia quienes han contribuido de alguna manera positiva en la
vida de uno. La gratitud puede surgir por gestos grandes o pequeios, y puede estar dirigida hacia
personas especificas, la vida en general o incluso hacia uno mismo. Sentir gratitud puede generar
emociones positivas, fortalecer las relaciones interpersonales y promover un sentido de bienestar
y satisfaccién personal. Practicar la gratitud de forma regular puede tener beneficios para la salud
mental y emocional, ya que ayuda a centrarse en aspectos positivos de la vida y a cultivar una
actitud mas positiva y optimista.

"Dad gracias en todo, porque esta es la voluntad de Dios para con vosotros en Cristo Jesus." - 1
Tesalonicenses 5:18

Esperanza: es una emocion poderosa que surge de la creencia y la confianza en que algo
positivo o deseado puede ocurrir en el futuro. Se caracteriza por la anticipacion de un resultado
favorable, incluso en situaciones dificiles o desafiantes. La esperanza puede proporcionar fuerza,
motivacion y resiliencia para enfrentar obstaculos y seguir adelante a pesar de las dificultades.



ENCUENTRO INTERIOR — EXPLORANDO NUESTRAS EMOCIONES DESDE LA FE

Esta emocidn puede ser especialmente importante en momentos de adversidad, ya que puede
ayudar a mantener la fe en que las cosas mejorardn y a mantener una actitud positiva hacia el
futuro. La esperanza también puede ser contagiosa, inspirando a otros a creer en lo mejory a
trabajar hacia un futuro mas brillante.

"Porque yo sé los pensamientos que tengo acerca de vosotros, dice el Seior, pensamientos de
paz, y no de mal, para daros el fin que esperais." - Jeremias 29:11

Euforia: es una emocién intensa y abrumadora de alegria, excitacion y felicidad extrema. Se
caracteriza por una sensacién de exaltacidn y bienestar que puede llevar a una persona a sentirse
eufdrica. La euforia puede ser desencadenada por eventos emocionantes, logros significativos,
experiencias gratificantes o situaciones en las que se experimenta un alto nivel de estimulacion
positiva. Esta emocidn puede manifestarse fisicamente con sintomas como aumento de la energia,
aceleracion del ritmo cardiaco, euforia y una sensacién de euforia y bienestar generalizado. La
euforia es una experiencia poderosa y puede ser adictiva en ciertas situaciones, por lo que es
importante disfrutarla de manera equilibrada y consciente.

"Aclamad a Dios, toda la tierra; cantad la gloria de su nombre; poned gloria en su alabanza." -
Salmo 66:1

Felicidad: es una emocidn positiva y placentera que se caracteriza por un estado de bienestary
satisfaccidn general. Se experimenta cuando una persona percibe que sus necesidades y deseos
estan siendo satisfechos, ya sea a nivel emocional, fisico, social o espiritual. La felicidad puede
surgir de diferentes fuentes, como relaciones interpersonales positivas, logros personales,
experiencias gratificantes, o simplemente disfrutar de momentos simples y cotidianos. Esta
emocion se acompana de sentimientos de alegria, gratitud, serenidad y plenitud. La felicidad
también puede ser duradera o transitoria, dependiendo de las circunstancias y la percepcion
individual. Cultivar la felicidad puede ser un objetivo importante en la vida de una persona, ya que
se ha demostrado que estd asociada con una mejor salud mental, fisica y emocional.

"El que sigue la justicia y la misericordia hallara vida, justicia y honra." - Proverbios 21:21

Compasion hacia uno mismo: es una practica profunda que surge al reconocer nuestro propio
sufrimiento y ofrecer a nosotros mismos el mismo cuidado, apoyo y comprensién que dariamos a
un ser querido en dificultades. Se caracteriza por la empatia hacia nuestras propias emociones, la
aceptacion de nuestras imperfecciones y la voluntad de tratarnos con amabilidad incluso en
momentos de fracaso o dolor. La compasion hacia uno mismo implica reconocer nuestras
necesidades, validar nuestro dolor y ofrecer palabras de consuelo y aliento de forma genuina.
Practicar la compasidn hacia nosotros mismos no solo promueve el bienestar emocional, sino que
también nos fortalece para enfrentar los desafios con mayor resiliencia y paz interior. Al hacerlo,
podemos mejorar nuestra relacion con nosotros mismos y con los demas, cultivando un corazén
lleno de amor y comprension.

"Deja laira, y desecha el enojo; no te excites en manera alguna a hacer lo malo." - Salmo 37:8

Empatia: es la capacidad de comprender y compartir los sentimientos, pensamientos y
experiencias de otra persona. Se trata de ponerse en el lugar del otro, percibir su mundo
emocional y cognitivo, y responder de manera comprensiva y afectuosa. La empatia implica un
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grado de sensibilidad hacia las emociones y necesidades de los demas, asi como la capacidad de
responder de manera adecuada y solidaria. Esta habilidad es fundamental para las relaciones
interpersonales saludables, ya que permite establecer conexiones significativas, fortalecer la
comunicacion y fomentar la comprensiéon mutua. La empatia también puede contribuir a un mayor
sentido de comunidad, cooperacidn y apoyo entre las personas.

"Llorad con los que lloran; estad alegres con los que estan alegres." - Romanos 12:15

Aprecio hacia uno mismo: es el reconocimiento y valoracién positiva de las propias cualidades,
capacidades y acciones. Implica aceptar y respetar quién eres, reconocer tus logros y fortalezas, y
tratarte con compasién y gratitud. Este tipo de aprecio fomenta la autoestima, el bienestar
emocional y la relacién saludable contigo mismo, promoviendo una actitud de cuidado, respeto y
gratitud hacia tu propia persona.

“Tu creaste mis entrafias, me plasmaste en el seno de mi madre: te doy gracias porque fui formado
de manera tan admirable. jQué maravillosas son tus obras! Tu conocias hasta el fondo de mi
alma”. Salmo 139:13-14

Orgullo: es una emocién que se experimenta cuando una persona se siente satisfecha, contenta
o complacida por sus propias acciones, logros, cualidades o asociaciones. Se caracteriza por una
sensacion de dignidad, autoestima y satisfaccion personal. El orgullo puede surgir de diversos
aspectos de la vida, como el éxito en el trabajo, la superacién de desafios, la realizacidn personal,
la pertenencia a un grupo o la identificacidn con ciertas cualidades o valores. Esta emocién puede
ser positiva cuando se experimenta de manera equilibrada y constructiva, ya que puede impulsar a
una persona a esforzarse por alcanzar metas y perseguir sus intereses con determinacion y
confianza. Sin embargo, el orgullo excesivo o desmedido puede llevar a actitudes arrogantes,
egocéntricas o insensibles hacia los demas. Es importante cultivar un sentido saludable de orgullo
que esté en equilibrio con la humildad y el respeto hacia los demas.

"Porque équé tienes que no hayas recibido? Y si lo recibiste, ¢por qué te glorias como sino lo
hubieras recibido?" - 1 Corintios 4:7

Relacion:

Estas emociones estan profundamente entrelazadas porque muchas de ellas se complementan, surgen
juntas o se alimentan mutuamente en diferentes experiencias humanas.

1. Amor como base:
El amor suele ser el nicleo de muchas emociones positivas. Por ejemplo:
o Gratitud surge del amor cuando reconocemos el valor que alguien o algo aporta a nuestra
vida.
o Compasion y empatia nacen del amor hacia los demas, al preocuparnos por su bienestar.
2. Alegria, felicidad y euforia:
o Estas emociones suelen ser el resultado de experimentar amor, aprecio y gratitud.
o Laalegria es una expresion ligera de felicidad; la euforia es su versién mas intensa y
explosiva.
3. Gratitud y aprecio:
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o Lagratitud implica reconocer y valorar algo que alguien nos dio, mientras que el aprecio es
mas general y no necesariamente vinculado a recibir algo.
o Ambas fortalecen el amor y la felicidad al enfocarse en lo positivo de la vida.
4. Esperanza:
o Laesperanza conecta con el amor y la compasidn al imaginar un futuro mejor para uno
mismo o para otros.
o Fortalece el orgullo y la felicidad cuando logramos superar desafios.
5. Orgullo:
o Surge cuando reconocemos logros propios o de otros que amamos, lo que puede
alimentar el aprecio y la gratitud.
o Esimportante diferenciar el orgullo sano, que conecta con la felicidad y el amor, del
orgullo excesivo que aisla.
6. Compasion y empatia:
o Ambas son esenciales para relacionarnos con los demas. La empatia permite ponerse en el
lugar del otro, mientras que la compasidn impulsa acciones para aliviar su sufrimiento.
o Estas emociones fortalecen el amor, la alegria y la gratitud, al crear conexiones humanas
mas profundas.

En conjunto:
Estas emociones forman una red que enriquece nuestra experiencia humana. Por ejemplo:
o El amor genera alegria, que puede intensificar la gratitud.
e La gratitud alimenta la felicidad, que inspira compasidn y empatia hacia los demas.
e La esperanza nos motiva a buscar un futuro mejor, mientras el aprecio y el orgullo celebran los

logros en el presente.

En esta interaccidn, cada emocidn contribuye a un circulo virtuoso de bienestar emocional y conexién con
los demas.

Emociones Negativas

Tristeza: es una emocion que se experimenta en respuesta a situaciones de pérdida, decepcion,
dolor emocional o dificultades. Se caracteriza por sentimientos de pesar, melancolia, desanimo y
falta de alegria. La tristeza es una emocidn natural y normal que todos experimentamos en algin
momento de la vida. Puede surgir por diferentes razones, como la pérdida de un ser querido, la
frustracidn por no alcanzar una meta, la soledad, o la sensacién de estar atravesando momentos
dificiles. Experimentar tristeza puede ser parte del proceso de duelo o de adaptacién a situaciones
adversas. Aunque la tristeza puede resultar dolorosa, es importante permitirse sentir y expresar
esta emocién de manera saludable. La tristeza también puede tener un aspecto positivo, ya que
puede llevar a la reflexién, el crecimiento personal y la busqueda de apoyo emocional. Sin
embargo, si la tristeza persiste o interfiere significativamente con la vida diaria, puede ser util
buscar ayuda profesional para manejarla adecuadamente.

"Bienaventurados los que lloran, porque ellos recibiran consolacién." - Mateo 5:4
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Odio: es una emocidn intensa y negativa que implica una profunda aversion, hostilidad o
animosidad hacia una persona, grupo, objeto o situacién. Se caracteriza por sentimientos de
enojo, resentimiento, desprecio y deseos de dafiar o destruir a la persona u objeto odiado. El odio
puede surgir de diversas experiencias, como la injusticia percibida, el rechazo, el conflicto
interpersonal, o la discriminacion. Esta emocidn puede ser destructiva tanto para quien la
experimenta como para quienes son objeto de ella, ya que puede conducir a comportamientos
violentos, vengativos o perjudiciales. Es importante reconocer y gestionar el odio de manera
saludable, ya sea a través de la comprensidn y la empatia hacia los demas, la busqueda de
soluciones pacificas para los conflictos, o la atencién profesional en casos de odio extremo o
persistente.

"El que aborrece, disimula con sus labios, pero en su interior maquina engafio." - Proverbios 26:24

Miedo: es una emocidn basica y natural que se experimenta en respuesta a una percepcioén de
peligro, amenaza o incertidumbre. Se caracteriza por una sensacidn de preocupacién, ansiedad,
inseguridad y la activacion de respuestas fisiolégicas como el aumento del ritmo cardiaco, la
sudoracién y la tensién muscular. El miedo puede ser Gtil como mecanismo de supervivencia, ya
gue puede alertarnos sobre situaciones peligrosas y activar respuestas de proteccién. Sin
embargo, cuando el miedo es excesivo o irracional, puede interferir con la vida diaria y generar
problemas de ansiedad u otros trastornos emocionales. Es importante reconocer y gestionar el
miedo de manera adecuada, ya sea enfrentando la situacién temida, buscando apoyo emocional o
profesional, o aprendiendo estrategias para manejar la ansiedad y el miedo de manera efectiva.

"No temas, porque yo estoy contigo; no te desalientes, porque yo soy tu Dios. Te fortaleceré,
ciertamente te ayudaré, si, te sostendré con la diestra de mi justicia." - Isaias 41:10

Culpa: es una emocidn que se experimenta cuando una persona cree que ha hecho algo
incorrecto, ha causado dafio o ha transgredido sus propios valores morales o sociales. Se
caracteriza por sentimientos de remordimiento, auto condena y responsabilidad por las
consecuencias de sus acciones. La culpa puede surgir de acciones reales o percibidas, y puede ser
util como una sefial de conciencia moral que nos impulsa a corregir nuestros errores y
comportamientos dafiinos. Sin embargo, la culpa excesiva o injustificada puede ser perjudicial
para la salud mental y emocional, pudiendo llevar a la autoestima baja, la ansiedad o la depresidn.
Es importante aprender a manejar la culpa de manera saludable, reconociendo nuestros errores,
reparando el dafio cuando sea posible y perdonandonos a nosotros mismos para poder seguir
adelante de manera constructiva.

"'Si confesamos nuestros pecados, él es fiel y justo para perdonar nuestros pecados, y limpiarnos
de toda maldad." - 1 Juan 1:9

Vergiienza: es una emocion que se experimenta en respuesta a la percepcién de haber fallado
en cumplir con las expectativas propias o ajenas, lo que puede llevar a sentirse expuesto,
humillado o inadecuado. Se caracteriza por una sensacion de incomodidad, malestar, y el deseo de
ocultar o evitar la situacidn que la provocé. La verglienza puede surgir de diversas situaciones,
como cometer un error en publico, ser objeto de burlas o criticas, o violar normas sociales o
personales. Aunque la verglienza puede ser una sefial de conciencia social y moral, cuando es
intensa o persistente puede tener efectos negativos en la autoestima y la salud emocional. Es
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importante aprender a manejar la verglienza de manera saludable, reconociendo y aceptando
nuestras imperfecciones, aprendiendo de los errores y practicando la autocompasién y la
aceptacion de uno mismo.

"Por tanto, no avergoncéis del testimonio de nuestro Senor, ni de mi su preso, sino participa de las
aflicciones por el evangelio segun el poder de Dios." - 2 Timoteo 1:8

Rabia: es una emocidn intensa que se experimenta en respuesta a situaciones percibidas como
injustas, amenazantes o frustrantes. Se caracteriza por sentimientos de enojo, irritabilidad,
hostilidad y la activacidn de respuestas fisioldgicas como el aumento del ritmo cardiaco, la tensién
muscular y la liberacion de adrenalina. La rabia puede surgir de diversas situaciones, como la
provocacion, la injusticia, el estrés o la sensacidon de pérdida de control. Si se maneja de manera
saludable, la rabia puede ser una emocidn adaptativa que nos ayuda a establecer limites, defender
nuestros derechos y buscar soluciones a problemas. Sin embargo, la rabia incontrolada o crénica
puede tener efectos negativos en la salud fisica y emocional, asi como en las relaciones
interpersonales. Es importante aprender a reconocer, expresar y manejar la rabia de manera
constructiva, buscando formas saludables de canalizarla, como la comunicacién asertiva, el
ejercicio fisico o la busqueda de apoyo emocional.

"La ira del hombre no obra la justicia de Dios." - Santiago 1:20

Desprecio: es una emocién que implica sentir falta de respeto, desdén o desprecio hacia una
persona, grupo o situacion. Se caracteriza por sentimientos de superioridad, disgusto y rechazo
hacia el objeto de desprecio. El desprecio puede surgir de la percepcién de inferioridad, falta de
valor o desagrado hacia algo o alguien, y puede manifestarse a través de actitudes
condescendientes, burlas o desprecio verbal o no verbal. Esta emocién puede ser dafiina para las
relaciones interpersonales, ya que puede generar conflicto, resentimiento y falta de empatia hacia
los demas. Es importante reconocer y abordar el desprecio de manera constructiva, tratando de
entender las razones detrds de esta emocién y buscando formas de comunicacién y resolucién de
conflictos mas efectivas y respetuosas.

"No paguéis a nadie mal por mal; procurad lo bueno delante de todos los hombres." - Romanos
12:17

Frustracion: la frustracidn es una emocidn que se experimenta cuando las metas, deseos o
expectativas no se cumplen o se ven obstaculizados. Puede surgir en situaciones donde uno se
siente incapaz de lograr lo que desea, ya sea por factores internos o externos. La frustracion puede
manifestarse de diversas formas, como irritabilidad, enojo, tristeza, desilusién o incluso apatia. Es
una emocién natural y comun en la experiencia humana, pero es importante aprender a manejarla
de manera saludable para evitar que interfiera con el bienestar emocional y mental.

"Espera en el Sefior; esfuérzate, y aliéntese tu corazén; espera, pues, en el Sefor." - Salmos 27:14

Desilusion: es una emocidn que se experimenta cuando se siente decepcidn o desencanto
debido a una expectativa no cumplida, una esperanza no realizada o una situacién que resulta
diferente a lo que se esperaba. Se caracteriza por sentimientos de tristeza, frustracion y pérdida
de fe o confianza en algo o alguien. La desilusidon puede surgir de diversas situaciones, como
relaciones interpersonales, expectativas laborales, logros personales o eventos importantes en la
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vida. Aunque la desilusidon puede ser dolorosa, también puede ser una oportunidad para
reflexionar, aprender y crecer. Es importante permitirse sentir y procesar la desilusién de manera
saludable, aceptando la situacién, aprendiendo de la experiencia y buscando nuevas perspectivas
y oportunidades en el futuro.

" El corazén del hombre se fija un trayecto, pero el Seior asegura sus pasos." - Proverbios 16:9

Desconsuelo: es una emocidn profunda de tristeza y afliccién que se experimenta ante una
pérdida, un dolor emocional intenso o una situacion dificil. Se caracteriza por un sentimiento de
desanimo, desesperanza y angustia emocional. El desconsuelo puede surgir de diversas
circunstancias, como la muerte de un ser querido, la pérdida de una relacién importante, o
situaciones de gran estrés emocional. Esta emocion puede resultar abrumadora y dificil de
manejar, y puede afectar tanto la salud mental como la fisica. Es importante permitirse sentir el
desconsuelo, buscar apoyo emocional y, si es necesario, buscar la ayuda de un profesional de la
salud mental para afrontar y superar esta emocién.

"Bienaventurados los que lloran, porque ellos recibirdn consolacién." - Mateo 5:4

Relacidn:
Las emociones negativas también estan profundamente interrelacionadas, ya que a menudo se alimentan
unas a otras y pueden surgir como respuesta a experiencias similares.

1 - Miedo como raiz comtin
¢ El miedo es una emocién primaria que puede dar lugar a muchas otras.
¢ Rabia o frustracién pueden surgir como una reaccion a la impotencia que provoca el miedo.
¢ Vergiienza y culpa a menudo derivan del miedo al juicio social o a fallar en expectativas propias o
ajenas.
2 - Tristeza y desconsuelo
e Tristeza es la base de emociones como la desilusion y el desconsuelo.
¢ El desconsuelo representa una tristeza profunda y duradera, mientras que la desilusion se
relaciona con la pérdida de expectativas o esperanzas.
¢ Estas emociones se conectan con la frustracion, cuando no logramos cambiar aquello que nos
afecta.
3 - Rabia, desprecio y odio
¢ Rabia surge como respuesta a un obstaculo o injusticia percibida.
* Si no se resuelve, puede transformarse en odio, un sentimiento mas persistente y destructivo.
* Desprecio puede acompafiar al odio cuando se percibe a alguien o algo como indigno de respeto.
4 - Vergilienza y culpa
e Ambas estan relacionadas con la autopercepcion.
¢ Culpa surge al reconocer un error o dafio causado a otros.
* Vergilienza es mas interna y tiene que ver con sentirse inadecuado o insuficiente.
¢ La culpa puede llevar a la tristeza o al miedo al rechazo, mientras que la verglienza puede
transformarse en rabia hacia uno mismo o hacia los demas.
5 - Frustracion, desilusion y desconsuelo
e La frustracién ocurre cuando no podemos alcanzar un objetivo o satisfacer una necesidad.
* Puede derivar en rabia (si hay algo externo a lo que culpar) o en tristeza y desilusion (si la
situacion parece inevitable).
¢ La desilusion puede intensificar el desconsuelo cuando afecta aspectos profundos de nuestra
vida, como relaciones o proyectos importantes.
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Ejemplo de interaccion:

e Miedo a perder a alguien puede generar tristeza si la pérdida ocurre, o rabia y frustracion si
sentimos impotencia.

e Vergilienza puede transformarse en desprecio hacia uno mismo o hacia quienes creemos
responsables de nuestro sufrimiento.

e Desilusion ante un fracaso puede intensificar la culpa y llevar al desconsuelo.

Emociones de Relacion

Amor al préjimo: El amor hacia el préjimo es una emocion profunda y significativa que implica
un fuerte afecto, respeto y consideracién hacia los demas. Se caracteriza por la preocupacion
genuina por el bienestar y la felicidad de los demas, la empatia, la comprensidn y la disposicidn a
ayudar y apoyar en momentos de necesidad. El amor hacia el préjimo puede manifestarse de
diversas formas, como actos de bondad, generosidad, compasion y solidaridad. Esta emocién
puede proporcionar una sensacién de conexién, comunidad y pertenencia, y puede fomentar
relaciones interpersonales mas saludables y significativas. El amor hacia el préjimo también puede
ser una fuerza motivadora que nos impulsa a trabajar juntos por un bien comun y a contribuir
positivamente a la sociedad en la que vivimos.

"Por su obediencia a la verdad, ustedes se han purificado para amarse sinceramente como
hermanos. Amense constantemente los unos a los otros con un corazén puro." - 1 Pedro 1:22

Compasion hacia los demas: es una emocion profunda que surge al percibir el sufrimiento de
los demas y sentir un deseo sincero de aliviarlo o ayudar de alguna manera. Se caracteriza por la
empatia, la preocupacion genuina y la voluntad de actuar de manera comprensiva y solidaria hacia
guienes estdn pasando por dificultades. La compasion implica ponerse en el lugar del otro,
reconocer su dolor y sufrimiento, y ofrecer apoyo, consuelo y ayuda de forma desinteresada. Esta
emociéon puede promover la conexidon emocional, fortalecer las relaciones interpersonales y
fomentar un sentido de comunidad y empatia hacia los demas. Practicar la compasién no solo
beneficia a quienes reciben ayuda, sino también a quienes la ofrecen, ya que puede generar
sentimientos de satisfaccion, significado y conexién con los demas.

“El Sefior es bondadoso y compasivo, lento para enojarse y de gran misericordia." - Salmo 103:8

Aprecio hacia el préjimo: es una emocién que surge cuando una persona reconoce y valora las
cualidades positivas, acciones o caracteristicas de otra persona, objeto o situacién. Se caracteriza
por sentir gratitud, reconocimiento y admiracién por algo o alguien. El aprecio puede manifestarse
de diferentes formas, como el elogio, la admiracion, la valoracién y el respeto hacia lo que se
aprecia. Esta emocidn puede generar sentimientos positivos y fortalecer las relaciones
interpersonales al expresar agradecimiento y reconocimiento hacia los demas. El aprecio también
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puede contribuir a una mayor satisfaccién personal al enfocarse en aspectos positivos de la vida 'y
cultivar una actitud de gratitud y positividad.

"Hermanos, considerad cuan grande es el amor que nos ha dado el Padre, que seamos llamados
hijos de Dios; por esto el mundo no nos conoce, porque no le conocié a él." - 1 Juan 3:1

Orgullo: El orgullo hacia los demads es una emocion positiva que surge cuando una persona
siente admiracidn, satisfaccion y alegria por los logros, cualidades o acciones de otras personas,
especialmente cuando tienen algun tipo de vinculo significativo con ellas. Se caracteriza por una
sensacion de satisfaccion compartida, reconocimiento y aprecio hacia los logros y virtudes de los
demas. El orgullo hacia los demds puede manifestarse de diversas formas, como el elogio sincero,
la celebracion de los logros de los demds, el apoyo incondicional y la alegria genuina por su éxito y
bienestar. Esta emocién puede fortalecer los lazos interpersonales, fomentar un sentido de
comunidad y colaboracién, y promover un ambiente de apoyo y respeto mutuo. Sentir orgullo
hacia los demads puede ser una experiencia enriquecedora que nos conecta emocionalmente con
guienes nos rodean y nos inspira a valorar y celebrar la diversidad de talentos y virtudes que
existen en el mundo.

"No hagan nada por egoismo o vanidad; mas bien, con humildad consideren a los demas como
superiores a ustedes mismos, no buscando su propio interés sino cada uno el de los demds."-
Filipenses 2:3-4

Admiracidén: La admiracién hacia el préjimo es un sentimiento de respeto, aprecio y asombro
gue se experimenta hacia otra persona debido a sus cualidades, acciones, logros o virtudes.
Implica reconocer y valorar positivamente las caracteristicas positivas, los talentos, las acciones
nobles o las virtudes de alguien mas. La admiracién hacia el préjimo puede ser inspiradora y
motivadora, ya que nos impulsa a reconocer y cultivar cualidades similares en nosotros mismos, y
nos conecta emocionalmente con quienes nos rodean. Esta emocién fomenta la construccion de
relaciones interpersonales saludables y fortalece los lazos comunitarios al promover un ambiente
de respeto mutuo y aprecio por la diversidad de talentos y virtudes que existen en los demas.

"Alaben tu nombre grande y temible; El es santo." - Salmo 99:3

Complicidad: es una conexidon emocional especial que se establece entre personas cuando
comparten secretos, experiencias, intereses o sentimientos de confianza y entendimiento mutuo.
Se caracteriza por un sentido de cercania, intimidad y confianza compartida, que puede surgir de
la complicidad en situaciones cémplices, la comunicacién fluida y el apoyo mutuo. La complicidad
puede fortalecer las relaciones interpersonales al crear un sentido de camaraderia y union, y
puede ser una fuente de alegria y satisfaccidn al sentirse comprendido y aceptado por los demas.
Esta conexion especial puede desarrollarse en diversas relaciones, como amistades, relaciones de
pareja, o entre miembros de una comunidad o grupo. La complicidad es un aspecto importante en
la construccidon de relaciones sélidas y significativas, ya que contribuye a un mayor sentido de
conexién y vinculo emocional entre las personas.

"Que se aparte del mal y haga el bien; que busque la pazy la siga." - 1 Pedro 3:11

Cautela: es una actitud de precaucion, prudencia y cuidado que se adopta ante una situacién o
decisién que pueda tener consecuencias negativas o riesgos potenciales. Se caracteriza por la
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atencién y la reflexidn cuidadosa antes de actuar, con el objetivo de evitar errores, peligros o
problemas futuros. La cautela implica evaluar detenidamente las circunstancias, considerar las
posibles consecuencias de nuestras acciones y tomar medidas para minimizar los riesgos. Esta
actitud puede ser util en situaciones desconocidas o inciertas, en las que es importante actuar con
precaucion y evitar decisiones impulsivas. La cautela no implica necesariamente temor o
inseguridad, sino mds bien prudencia y sensatez en la toma de decisiones. Es importante
encontrar un equilibrio entre la cautela y la accién, para poder actuar de manera consciente y
responsable en la vida diaria.

"El prudente ve el peligro y lo evita; el inexperto sigue adelante y sufre las consecuencias." -
Proverbios 22:3

Culpa compartida: La culpa compartida es una emocién compleja que surge cuando varias
personas reconocen haber contribuido al dafio o conflicto en una situacion. Este tipo de culpa se
caracteriza por el reconocimiento conjunto de la responsabilidad y el impacto de las acciones de
cada individuo. Sentir culpa compartida puede ser una oportunidad para reflexionar
colectivamente, asumir responsabilidades y buscar una soluciéon que promueva la reconciliaciéon y
la sanacion.

Es importante abordar la culpa compartida de manera saludable, evitando caer en acusaciones
mutuas o en la negacidn de la responsabilidad individual. En lugar de ello, debemos trabajar juntos
para identificar los errores, comprender las perspectivas de los demads y buscar acciones que
restauren la paz. Este proceso no solo ayuda a reparar relaciones, sino que también fomenta el
entendimiento mutuo y fortalece los lazos comunitarios.

"Y tocando con él sobre mi boca, dijo: He aqui que esto tocd tus labios, y es quitada tu culpa, y
limpio tu pecado." - Isaias 6:7

Relacién:

Las emociones de relacion son fundamentales para nuestras interacciones humanas, ya que nos conectan y
moldean nuestras respuestas hacia los demas. Estas emociones se entrelazan de maneras complejas
dependiendo del contexto y la profundidad del vinculo. Aqui tienes cémo se relacionan:

1. Amor al préjimo como base

e Elamor al préjimo es la raiz de muchas emociones relacionales positivas.
o Compasion nace cuando ese amor nos lleva a preocuparnos por el sufrimiento ajeno.
o Aprecio surge al valorar las cualidades o acciones de los demas.
o Admiracién es una forma de amor que reconoce la excelencia en otros.

2. Compasion, culpa y cautela

e Compasion implica sensibilidad hacia las necesidades y dolores ajenos.
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o Puede llevar a la culpa si sentimos que no hicimos lo suficiente para ayudar.
o También puede generar cautela si tememos que nuestra ayuda no sea bien recibida o
malinterpreten nuestras intenciones.

3. Aprecio y admiracion

e Aprecio se da cuando reconocemos el valor de alguien, ya sea por sus acciones, caracter o
simplemente por su existencia.
e Admiracion es una forma mas intensa de aprecio que incluye respeto y asombro por las cualidades
sobresalientes de otra persona.
o Ambas emociones refuerzan vinculos y pueden motivarnos a imitar lo que admiramos.

4. Orgullo y complicidad

e Orgullo en las relaciones puede tener dos formas:
o Orgullo propio (sentirnos bien por algo que logramos en conjunto con otro).
o Orgullo ajeno (sentirnos felices y realizados por los logros de alguien a quien amamos o
admiramos).
e  Complicidad fortalece el orgullo mutuo al compartir secretos, metas o experiencias Unicas que
construyen confianza.

5. Cautela y culpa en relaciones complejas

e Cautela surge cuando las interacciones requieren prudencia, como cuando hay temor a dafiar al
otro o a exponernos demasiado.

e  Culpa aparece cuando sentimos que hemos fallado en nuestras responsabilidades hacia otros,
dafiando el vinculo.

Ejemplo de interaccion:

e Amor al préjimo inspira compasioén hacia alguien en necesidad.
e La compasion puede transformarse en admiracion cuando vemos el esfuerzo del otro por superar
sus desafios.

e Sinoactuamos segln nuestros valores, puede surgir la culpa, llevando a una cautela en futuras
interacciones.

e Cuando el vinculo es profundo, puede emerger complicidad, que refuerza el aprecio y el orgullo
mutuo.

Emociones Sociales

Solidaridad: La solidaridad como emocidn se refiere al sentimiento de conexidn, apoyo y unidad
gue se experimenta hacia los demas, especialmente hacia aquellos que estan en situaciéon de
necesidad o vulnerabilidad. Esta emocidn se caracteriza por la empatia, la compasion y la voluntad
de ayudar y colaborar con los demas en momentos de dificultad o crisis. La solidaridad como
emociéon impulsa a las personas a actuar de manera altruista, buscando el bienestar y la justicia
para todos, y promoviendo la igualdad y la inclusién en la sociedad. Es una emocién poderosa que
puede inspirar acciones positivas y transformadoras en beneficio de la comunidad y de la
humanidad en su conjunto.
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"Cargaos los unos a los otros, y cumplid asi la ley de Cristo." - Galatas 6:2

Ira colectiva: La ira colectiva es un fendémeno en el que un grupo de personas experimenta y
expresa ira intensa y compartida hacia una situacién, evento, persona o entidad percibida como
injusta, ofensiva o amenazante para el grupo. Esta forma de ira puede manifestarse en protestas,
disturbios, movimientos sociales o acciones colectivas destinadas a expresar y canalizar la
indignacion y el descontento del grupo. La ira colectiva puede surgir de diversas causas, como la
percepcidn de injusticias sociales, abusos de poder, discriminacidn o violaciones de derechos
humanos. Es importante tener en cuenta que la ira colectiva puede tener consecuencias tanto
positivas como negativas, dependiendo de cémo se canalice y gestione. Cuando se canaliza de
manera constructiva, puede ser un motor de cambio social y politico para mejorar las condiciones
de vida y promover la justicia y la equidad. Sin embargo, cuando se expresa de manera destructiva
o violenta, puede generar conflictos, dafios y divisiones en la sociedad. Por lo tanto, es importante
abordar y gestionar la ira colectiva de manera responsable y constructiva para evitar
consecuencias negativas y promover un cambio positivo y significativo.

"La ira desenfrenada produce rifias, pero el que sabe dominarse es prudente." — Proverbios 29:22

Entusiasmo colectivo: El entusiasmo colectivo es un estado emocional compartido por un grupo
de personas que se caracteriza por un fuerte interés, energia y pasion hacia un objetivo, evento o
situacidn comun. Esta forma de entusiasmo puede surgir en eventos deportivos, conciertos,
manifestaciones, celebraciones u otras situaciones en las que un grupo de personas comparte una
experiencia emocionante o significativa. El entusiasmo colectivo puede fortalecer la cohesion
grupal, aumentar la motivacién y la participacién activa, y crear un sentido de identidad y
pertenencia compartida entre los miembros del grupo. Esta emocion puede ser contagiosa,
inspiradora y puede llevar a acciones colectivas positivas y colaborativas en beneficio del grupo o
la comunidad.

"Nunca dejen de ser fervorosos en su servicio al Sefior; antes bien, manténganse siempre
animados, porque saben que su trabajo en el Sefior no es en vano." - Romanos 12:11

Euforia Colectiva: La euforia colectiva es un estado emocional compartido por un grupo de
personas que se caracteriza por una intensa sensacion de alegria, excitacion y felicidad. Este
estado de euforia puede surgir en eventos de celebracién, logros colectivos, victorias deportivas,
conciertos u otras situaciones en las que un grupo de personas comparte una experiencia
emocionalmente positiva y estimulante. La euforia colectiva puede ser contagiosa y puede generar
un sentido de unién y camaraderia entre los miembros del grupo. Sin embargo, es importante
tener en cuenta que la euforia colectiva también puede ser efimera y, en algunos casos, puede
Ilevar a comportamientos impulsivos o irracionales. Por lo tanto, es importante disfrutar de la
euforia de manera saludable y consciente, manteniendo un equilibrio entre la emocién del
momento y la consideracién de las consecuencias a largo plazo.

"Griten de alegria, habitantes de Sidn, porque grande es en medio de ti el Santo de Israel." - Isaias
12:6

Tristeza compartida: La tristeza compartida es un estado emocional en el que un grupo de
personas experimenta sentimientos de tristeza, pesar o afliccién debido a una pérdida, una
tragedia o un evento que genera dolor emocional. Esta forma de tristeza puede surgir en
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situaciones como la muerte de un ser querido, desastres naturales, crisis humanitarias o eventos
traumaticos que afectan a un grupo o comunidad en su conjunto. La tristeza compartida puede
fortalecer los lazos emocionales entre los miembros del grupo, fomentar la empatiay la
solidaridad, y promover un sentido de apoyo mutuo y comprension en momentos de dificultad. Es
importante permitirse sentir y expresar la tristeza compartida de manera saludable, buscando el
apoyo emocional de los demds y compartiendo la carga emocional para poder afrontarla de
manera colectiva y constructiva.

"Alégrense con los que estan alegres; lloren con los que lloran." - Romanos 12:15

Empatia grupal: La empatia grupal es la capacidad de un colectivo para comprender y compartir
los sentimientos de sus miembros o incluso de personas externas al grupo. Este tipo de empatia
no solo implica la conexién emocional entre individuos, sino también un entendimiento profundo
de las necesidades, dolores y alegrias que afectan al grupo en su conjunto. Es una herramienta
poderosa para fomentar la unidad, fortalecer los lazos sociales y promover un sentido de
comunidad y solidaridad.

Cuando un grupo desarrolla empatia, se crea un ambiente donde cada persona siente que su vozy
emociones son valoradas. Esto no solo fomenta el apoyo mutuo, sino que también facilita la
resolucién de conflictos, ya que cada miembro es capaz de ver las situaciones desde la perspectiva
de los demas. Ademas, la empatia grupal es clave en momentos de crisis, donde el entendimiento
y la ayuda reciproca pueden marcar la diferencia para superar adversidades colectivas.

La empatia grupal no significa que todos deban estar de acuerdo en todo, pero si implica un
esfuerzo consciente por respetar y valorar la experiencia de los demas. Esta actitud refuerza el
compromiso de trabajar juntos por objetivos comunes y construir relaciones basadas en el respeto
y la comprension mutua.

"Gozaos con los que se gozan; llorad con los que lloran." - Romanos 12:15

Compromiso colectivo: El compromiso colectivo es |la dedicacién y responsabilidad compartida
por un grupo de personas para alcanzar un objetivo comun o trabajar en una causa que beneficia
al colectivo. Este compromiso implica que cada miembro asume un rol activo, aportando lo mejor
de si mismo para el éxito del grupo. Es un acto de cooperacién en el que se unen habilidades,
recursos y esfuerzos, motivados por la conviccién de que juntos se puede lograr mds que
individualmente.

El compromiso colectivo no solo requiere acciones concretas, como cumplir con tareas asignadas,
sino también una disposicién emocional y moral hacia el bienestar del grupo. Esto incluye respetar
las decisiones tomadas en conjunto, apoyar a los compaferos en momentos dificiles y mantener la
unidad incluso en tiempos de adversidad.

Cuando hay un fuerte compromiso colectivo, el grupo se vuelve resiliente y capaz de superar
desafios. Este tipo de compromiso fomenta relaciones mas profundas, una identidad compartida y
una sensacion de logro conjunto que refuerza la cohesién social.

"Dos son mejor que uno; porque tienen mejor paga de su trabajo. Porque si cayeren, el uno
levantard a su companiero; pero jay del solo! que cuando cayere, no habra segundo que lo
levante." - Eclesiastés 4:9-10
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Estas emociones pueden tener un efecto contagioso y pueden influir en el comportamiento y la

interaccion de las personas dentro de un grupo o comunidad. Es importante reconocery

gestionar estas emociones de manera constructiva para promover la cohesién, el apoyo mutuo y

la resiliencia en momentos de crisis o celebracion colectiva.

Relacién:

Las emociones sociales surgen de la interaccion y la conexién con grupos, comunidades o sociedades

enteras. Estas emociones suelen amplificarse cuando son compartidas, ya que estan influenciadas por la

dindmica colectiva. Aqui se explica como se relacionan:
1. Solidaridad como base positiva

e lasolidaridad es la disposicion de ayudar y apoyar a otros en situaciones de necesidad.
e Surge de un sentido de pertenencia y conexion grupal.
e  Puede dar lugar al entusiasmo colectivo, cuando todos comparten una causa comun.

e También puede moderar emociones negativas, como la tristeza compartida, al brindar apoyo

mutuo.
2. Ira colectiva

e Laira colectiva surge cuando un grupo percibe una injusticia o amenaza compartida.

e Puede estar vinculada a la solidaridad, cuando se usa como motor para el cambio social o la
defensa mutua.

e Sino se canaliza adecuadamente, puede transformarse en violencia o conflicto.

3. Entusiasmo colectivo y euforia

e - El entusiasmo colectivo aparece cuando un grupo comparte una meta, una visién o un logro

esperanzador.
e Es unaemocidn positiva que genera energia y union.

e Puede intensificarse hasta convertirse en euforia, especialmente en eventos como celebraciones,

conciertos o logros compartidos.

e  Estas emociones estan muy relacionadas con la solidaridad, ya que surgen al compartir esfuerzos y

éxitos.

4. Tristeza compartida

e La tristeza compartida une a las personas cuando enfrentan una pérdida o un evento
desafortunado.
e Es comun en desastres naturales, pérdidas colectivas o situaciones de duelo comunitario.

e  Esta emocion puede profundizar la solidaridad, al motivar acciones de apoyo mutuo y empatia.

Ejemplo de interaccion:
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En una situacion de crisis (como un desastre natural):

e Solidaridad une al grupo para ayudarse mutuamente.

e La tristeza compartida genera empatia, fortaleciendo los lazos comunitarios.

e Si hay una percepcidn de injusticia, puede surgir ira colectiva, que impulsa protestas o demandas de
accion.

e Cuando se logran resultados positivos, se transforma en entusiasmo colectivo y, en ocasiones, en
euforia.

Equipos

Equipo de Cocina o “Corazones en la Cocina”:

Equipo de Cocina: Personas dispuestas a colaborar en la preparacidn de las comidas para
el evento. No es necesario ser un chef profesional, solo necesitas amor por servir. La edad ideal
para servir en la cocina debera ser a partir de los 20 afios.

Coordinador de Cocina: persona encargada de llevar adelante la preparacién de la cocina, tanto
monetariamente como espiritualmente.

Jefe de olla: Alguien con experiencia en la coordinacion de la cocina y la preparacién de comidas
para grupos grandes. iTu creatividad y habilidades seran clave para hacer de este encuentro una
experiencia memorable!

Carretero: Persona encargada de salir a comprar o traer cosas en caso de ser requerido. Puede
formar parte de la cocina o no.

Miembros de Cocina: Personas encargadas de llevar adelante el menu, ayudar al jefe de olla, lavar
los utensilios y preparar el comedor.

Equipo Interno o “Constructores de Fe”:

Coordinador de Jornada: El coordinador debe encargarse de conseguir a su equipo y de ser
posible o querer a un sub-coordinador.

Subcoordinador: Un apoyo para el coordinador, con habilidades organizativas y capacidad para
asumir responsabilidades en su ausencia. (La idea general es que el subcoordinador sea una
persona sin experiencia o poca que pueda servir para ocupar el puesto de coordinador en
encuentros futuros)

Servidor de la Palabra: Persona elegida para dar las charlas. Dos personas y dos emociones deben
adecuarse y enlazarse entre si y dispuestas a compartir ensefianzas, testimonios o reflexiones que
inspiren y edifiquen a la audiencia. (pueden ser personas con o sin experiencia que quieran dar su
tiempo)

Una persona entre los 30 y los 40 afios seria ideal (pero no es obligatorio) para dar una charla
sobre las emociones a jovenes por varias razones. En primer lugar, esta persona cuenta con la
experiencia y madurez necesarias para hablar sobre temas emocionales de manera comprensible y
empatica, lo que facilitaria la conexidn con la audiencia mas joven. Ademas, en este rango de
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edad, es probable que haya pasado por diversas experiencias personales y profesionales que le
han permitido adquirir un conocimiento profundo sobre las emociones y cémo manejarlas.

Esta persona también puede servir como un modelo a seguir para los jévenes, demostrando cémo
es posible enfrentar los desafios emocionales de manera positiva y constructiva. Ademas, al estar
mads cerca en edad a los jovenes, es mas probable que pueda entender y abordar sus
preocupaciones y preguntas de manera efectiva.

Equipo de Animacién o “Sembradores de Sonrisas”:

Coordinador de Animaciones: encargado de buscar gente y coordinar las animaciones, teatro,
sketch, etc... Preparare distintivos, cancioneros, anotadores.

Animadores: personas encargadas de llevar a adelante las labores de teatro, sketch, etc...
Y un Sacerdote: Encargado de dar la misa y dar los plenarios generales.

Bienvenida y cierre: Personas dispuestas a recibir a los invitados con una sonrisa y ofrecerles
orientacién y ayuda segln sea necesario. Capacidad para comunicarse de manera claray amable,
transmitiendo la hospitalidad y el amor de Cristo. Flexibilidad para adaptarse a las necesidades y
situaciones cambiantes durante el evento.

Definiciones Importantes:

En la etapa de la adolescencia actualmente se producen y se charlan sobre diferentes
manifestaciones emocionales que son la Ansiedad, la angustia y el Estrés. Pero debemos saber
reconocer que emociones estan relacionadas para saber cémo sobrellevarlas.

Ansiedad: La ansiedad es una respuesta anticipada a una amenaza percibida o a un futuro incierto.
La ansiedad puede estar relacionada con situaciones especificas o ser mds generalizada.

e Tristeza: La ansiedad a menudo se asocia con sentimientos de tristeza, especialmente si la
ansiedad es crdnica o estd relacionada con eventos dificiles en la vida de una persona.

e Miedo: El miedo es una emocién central en la ansiedad, ya que la ansiedad generalmente
implica temor o preocupacién por eventos futuros o situaciones percibidas como
amenazantes.

e Culpa: En algunos casos, la ansiedad puede estar relacionada con sentimientos de culpa,
especialmente si la persona se siente responsable de la situacidn que esta causando
ansiedad.

e Vergiienza: La verglienza puede surgir en situaciones en las que la ansiedad esta
relacionada con el miedo al juicio o la critica de los demas.

e Frustracidn: La frustracion a menudo acompaiia a la ansiedad, especialmente cuando la
persona siente que no puede controlar las circunstancias que generan la ansiedad.
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Desilusion: La ansiedad crénica o recurrente puede llevar a sentimientos de desilusion o
desencanto con la vida, especialmente si la persona siente que la ansiedad afecta
negativamente su calidad de vida.

Desconsuelo: El desconsuelo, o la sensacidn de estar abrumado por la tristeza o la
angustia, puede estar presente en personas que experimentan ansiedad severa o crénica.

Angustia: La angustia es una emocidn intensa de malestar, afliccion o sufrimiento emocional. La
angustia puede surgir de eventos traumaticos, pérdidas significativas o problemas emocionales
profundos.

Tristeza: La angustia puede estar acompafiada de profundos sentimientos de tristeza y
desesperanza.

Miedo: La angustia a menudo incluye un componente de miedo intenso o temor a
situaciones desconocidas o amenazantes.

Culpa: En algunos casos, la angustia puede estar relacionada con sentimientos de culpa,
especialmente si la persona se siente responsable de la situacidn que esta causando la
angustia.

Vergiienza: La verglienza puede surgir en situaciones en las que la angustia esta
relacionada con el temor al juicio o la critica de los demas.

Rabia: La angustia también puede manifestarse como rabia o enojo, especialmente si la
persona se siente impotente o frustrada por la situacién que estd causando la angustia.
Desprecio: La sensacién de desprecio o desdén hacia uno mismo o hacia los demas puede
estar presente en personas que experimentan angustia.

Frustracidn: La angustia a menudo estd acompafada de sentimientos de frustracion, ya
gue la persona puede sentir que no puede controlar la situacion que esta causando la
angustia.

Desilusion: La angustia puede llevar a sentimientos de desilusidon o desencanto con la vida,
especialmente si la persona siente que la angustia afecta negativamente su calidad de
vida.

Desconsuelo: El desconsuelo, o la sensacion de estar abrumado por la tristeza o la
angustia, es comun en personas que experimentan angustia intensa.

Es importante recordar que la angustia es una emocién compleja y subjetiva, y las experiencias
pueden variar ampliamente de una persona a otra.

Estrés: El estrés es una respuesta del cuerpo a demandas o presiones externas, como desafios,
cambios o situaciones que requieren adaptacion. El estrés puede ser agudo (a corto plazo) o
cronico (a largo plazo).

Culpa: En algunos casos, el estrés puede estar asociado con sentimientos de culpa,
especialmente si la persona se siente responsable de la situacion estresante.

Vergiienza: La verglienza puede surgir en situaciones en las que el estrés esta relacionado
con el temor al juicio o la critica de los demas.

Rabia: El estrés también puede manifestarse como rabia o enojo, especialmente si la
persona se siente impotente o frustrada por la situacién estresante.
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e Frustracion: El estrés a menudo estd acompafiado de sentimientos de frustracion, ya que
la persona puede sentir que no puede controlar la situacion estresante.

e Desilusion: El estrés cronico puede llevar a sentimientos de desilusiéon o desencanto con la
vida, especialmente si la persona siente que el estrés afecta negativamente su calidad de
vida.

Para el cierre

En la vida, nos esforzamos por mantener el control sobre nuestras emociones, buscando equilibrio
y estabilidad. Sin embargo, la realidad es que, como seres humanos, estamos sujetos a fallar en
este aspecto. La Biblia nos recuerda que nuestra naturaleza humana nos hace propensos a
experimentar emociones que pueden ser dificiles de manejar.

El salmista David, en el Salmo 51:5, reconoce esta realidad al decir: "He aqui, en maldad he sido
formado, y en pecado me concibié mi madre". Esta declaracidn resalta la naturaleza pecaminosa
inherente al ser humano, la cual puede manifestarse en nuestras emociones y decisiones.

Asimismo, en el Nuevo Testamento, el apdstol Pablo reflexiona sobre la lucha interna que
experimentamos, especialmente en cuanto a nuestras emociones y pensamientos. En Romanos
7:15, Pablo expresa: "Porque lo que hago, no lo entiendo; pues no hago lo que quiero, sino lo que
aborrezco, eso hago". Esta lucha interna refleja la incapacidad humana de controlar
perfectamente nuestras emociones y acciones.

A pesar de nuestros esfuerzos, es importante recordar que no estamos solos en esta lucha. En
Hebreos 4:15, se nos recuerda que Jesucristo "fue tentado en todo segun nuestra semejanza, pero
sin pecado". Esto significa que JesUs, aunque experimenté todas las emociones humanas,
incluyendo la tentacién, nunca pecé, mostrando asi que es posible enfrentar nuestras emociones
de manera adecuada, confiando en la fortaleza que proviene de Dios.

Aungue como seres humanos podemos fallar en el manejo de nuestras emociones, la Biblia nos
ensefia que podemos encontrar consuelo y fortaleza en Dios. Al confiar en El y en su gracia,
podemos aprender a manejar nuestras emociones de una manera que honre a Dios y beneficie a
quienes nos rodean.
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