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Adaptación en la formulación del ANÁLISIS DE UNA EMOCIÓN 


1. DESCRIPCIÓN OBJETIVA

Qué pasó?


2. DESCRIPCIÓN SUBJETIVA

Cómo lo interpretaste?
		Cómo piensas que sucedió?
		Por qué crees que pasó?
		Qué significó para ti?
		Cuéntame cómo fue…
		Qué piensas que quería él/ella?
		Qué te hizo sentir así?
		Te gusta estar así?

Qué otra interpretación posible y asumible para ti hubiera sido más positiva?
Podría haber ocurrido por otra razón?
Podría haber ocurrido de otra manera?
Qué otro motivo podría haber tenido para actuar así?
Cómo te gustaría sentirte? Qué cosas podrías pensar al respecto de lo sucedido para llegar a sentirte así?

3. DETERMINAR SI HAY EMOCIÓN

Qué tenía de importante para ti?
	Cómo te hizo sentir?
	Qué te hizo sentir así?
	Qué era importante para ti?
	Era importante para ti?

Sería posible relativizarlo? Cómo podrías hacerlo?
	Sería posible que no fuera tan importante?
	Sería posible no darle tanta importancia?
	Y que hace que esto sea tan importante? Puede serlo menos?
	Podrías sentirlo de otra manera?
	Cómo te sentirías mejor?


4. DETERMINAR SI LA EMOCIÓN ES POSITIVA O NEGATIVA

Te acercaba a tu propósito o te alejaba?
	Te sentiste mal o bien?
	

Cuáles eran tus expectativas? Eran ideales o realistas?
Qué querías/esperabas/necesitabas que pasara?
	Qué querías conseguir?
	Esto que esperabas ha sucedido otras veces?
	Es fácil que suceda?
	Es difícil que suceda?
	Es posible?

Cómo sería convertirlo en expectativas realistas?
	Qué es lo más natural que suceda en estos casos?
	Por qué no lo aceptas así tal y como sucedió?
	

5. DETERMINAR LA INTENSIDAD EMOCIONAL

Tenías recursos para hacerle frente?
	Qué hiciste para solucionarlo?
	Cómo te funcionó?

Qué otros recursos te hubieran facilitado enfrentarte a esta situación?
	Cómo podrías haberlo hecho?
Cómo lo hubiera hecho el personaje que más admiras (Superman, Spiderman…)?
Hay otras maneras de solucionarlo?

Cómo podrías desarrollarlos?
	Cómo puedes aprenderlo?
	Quién puede enseñarte?
	Qué le copiarías a Superman/Spiderman?
	Y la próxima vez, qué harías diferente?
	Cómo lo harías de esta nueva forma?
