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«Todas las emociones son, en esencia,
impulsos que nos llevan a actuar, programas
de reaccion automatica con los que nos ha
dotado la evolucion».

-Daniel Goleman.

Las emociones son estados que ayudan a dotar de significado las
vivencias asociadas al encuentro con nosotros mismos, los otros y
el mundo; sin embargo, no siempre resulta sencillo saber como nos
sentimos y a qué se debe. Cuando nos preguntan cotidianamente
“;como estamos?”, tendemos a responder de manera automatica,
sin detenernos realmente sobre la pregunta.

Aqui proponemos el reto de reconocer las emociones mas predominantes
en nuestra vida y el modo como las gestionamos, propiciando posibles
transformaciones que favorezcan el bienestar personal.




¢ Queé son las emociones?

En esta guia partimos de la definicidn de Daniel Goleman, quien habla
de las emociones como «respuestas de adaptacion a los problemas
gue vivimos» (Goleman, 2009), sefialando que las emociones se
manifiestan a través de los cambios fisicos, la actividad motora y el
comportamiento. Facilitando la toma de decisiones, registrando en la
memoria los eventos importantes y permitiendo la negociacion por
medio de la interaccidn con los otros.

La mayoria de las definiciones coinciden en entender las emociones
como la forma en la que el cuerpo siente, expresa y se comunica, por lo
que se hace importante estar atentos a nuestras reacciones con
diferentes personas, y en distintos contextos y situaciones. En otras
palabras, una emocion es una respuesta corporal intensa, de corta
duracién y que es producida por un estimulo externo, por lo que no
existe una forma predeterminada en la que nuestro cuerpo pueda
reaccionar a las vicisitudes de la vida, y en este sentido, no habrian
respuestas emocionales buenas o malas.

iRecuerda!

Las emociones son respuestas que nos
ayudan a dotar de significado el mundo
y el encuentro con los otros; estas

involucran sensaciones, pensamientos
y actitudes que median nuestras
elecciones en la vida cotidiana.
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Cartografia Emocional

Ira

Rabia, enfado, enojo, frustracion,
odio, irritabilidad, hostilidad,
recelo, furia, resentimiento.

V 4
Alegria
Contento, felicidad, entusiasmo,

serenidad, jubilo, entusiasmo, alivio,
placer, regocijo, gratificacion, satisfaccion,

excitacion, euforia.

Miedo

Susto, inseguridad, temor, ansiedad, preocupacion,
aprension, panico, horror, terror, desasosiego, fobia.

Existen emociones denominadas primarias, estas corresponden

al grupo de emociones mas conocidas y de las cuales se desprenden
grupos emocionales que tienen cierta relacién. Dentro de las emocio-
nes primarias tenemos:

Miedo: es Ia experiencia de desconfianza ante una situacién real o
imaginaria en la que se percibe la posibilidad de peligro, amenaza o de
que algo puede no salir como se espera. Otras emociones relacionadas
son: susto, inseguridad, temor, ansiedad, preocupacion, aprension,
panico, horror, terror, desasosiego, fobia.

Ira: se trata de un malestar subjetivo intenso que activa impulsos
agresivos. Algunas emociones relacionadas son: rabia, enfado, enojo,
frustracion, odio, irritabilidad, hostilidad, recelo, furia, resentimiento.




Tristeza: experiencia de dolor animico como respuesta a una
situacion o recuerdo doloroso. Se relacionan con: afliccion, nostalgia,
decepcion, desaliento, pena, depresién, abatimiento, desconsuelo,
desesperanza.

ASCO: es el desagrado fisico o moral hacia una persona, una situa-
cion, un alimento o algunos objetos. Algunas emociones relacionadas
son: aversion, incomodidad, aburrimiento, repugnancia, repulsion,
desprecio, rechazo.

Alegrl'a: exaltacidon ante un suceso o experiencia gratificante, propia
o de alguien por quien se siente aprecio. Se relaciona con otras
emociones como: contento, felicidad, entusiasmo, serenidad, jubilo,
entusiasmo, alivio, placer, regocijo, gratificacion, satisfaccion,
excitacion, euforia.

Sorpresa: alteracion del estado animo a partir de un suceso inespe-
rado. Otras emociones relacionadas son: Asombro, sobresalto, inquie-
tud, confusion, perplejidad, desconcierto, admiracion.

¢Que haces comunmente
ante estas emociones?




Mitos sobre las emociones

«Debemos estar
alegres ante
cualquier situaciéon»

«Esta mal
sentirnos tristes»

«Debemos tener
la capacidad de

afrontar todo lo

que nos pasa»

«La gestion
emocional es
cuestion de mirar
todo de forma
positiva»

v

No todas las situaciones generan la misma
respuesta emocional en todas las personas,
ademas cada emocion tiene funciones
importantes en nuestra vida. La alegria constante
o felicidad no puede ser una meta y tampoco es
un signo de salud mental o bienestar.

La tristeza es una manera de expresion de
nuestro malestar o sufrimiento, es un vehiculo
para elaborar el dolor. Negarnos la posibilidad
de estar tristes es poner una barrera a la
posibilidad de sanar. La tristeza nos ayuda a
elaborar, y evitarla no puede ser el objetivo.

Hay situaciones que por simples que parezcan
nos afectan mas que otras, y en ocasiones
necesitamos la ayuda de alguien mas para
alivianar la carga de la situacién. Sentir que no
podemos abre el camino para reconocer nuestros
limites y buscar apoyo. Reconocer nuestra
fragilidad o vulnerabilidad aporta al bienestar.

La vida no se compone solo de aspectos positivos,
también presenta altibajos. Negar nuestros
problemas, posterga la posibilidad de solucionarlos
y aumenta la culpa por sentirnos mal.
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«Existen emociones
buenas y emociones
malas»

«Al reprimir lo
que sentimos
nos protegemos
del sufrimiento»

«Si demostramos
lo que sentimos,
los demas pueden
pensar que somos
débiles»

«Creemos que
esto nunca lo
vamos a dejar de
sentir»

v

Las emociones no son buenas o malas,
simplemente son emociones y reacciones
necesarias, algunas con efectos mas
agradables que otras.

Reprimiendo no resolvemos la situacion,
simplemente intentamos apartarla. Lo reprimido
tiende a retornar de otra manera y con mayor
fuerza en algun momento de nuestra vida, jEs
mejor hacer algo con lo que sentimos!.

Existen personas que aparentan ser fuertes y
su interior esta cuesta abajo. Las emociones
no son cuestion de fuerza o debilidad, sino
de reconocimiento e integracion.

Recordemos que las emociones no son
permanentes, son respuestas
momentaneas ante una situacion, por
tanto, tienden a pasar.
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¢De queé hablamos cuando
hablamos de Gestion Emocional?

Cuando hablamos de la gestion de las emociones, hacemos
referencia a la comprension, diferenciacion y tratamiento de las
expresiones emocionales, y no a la negacion, represion, evitacion o
idealizacion de algunas de estas.

Gestionamos nuestras emociones cuando nos autorizamos a sentir
ira, pero buscamos la manera asertiva para expresar lo que sentimos
sin hacer dafo a otro. De igual manera puede pasar con la tristeza, la
cual puede ser una respuesta ante una situacion dolorosa o
convertirse en un sintoma de la depresion cuando no nos permitimos
sentirla y darle un lugar.

La gestion emocional implica:

Autoconocimiento Regulacion Habilidades

personal sociales

¢ Como gestionar las emociones?

Teniendo en cuenta que las respuestas emocionales por si mismas no
son “negativas” o “malas”, proponemos hacer una alto en el camino para
reconocer como el modo en que gestionamos las emociones favorece o
afecta nuestro bienestar personal.

Iniciemos por delimitar: ¢Cuales son las emociones que hemos
experimentado con mayor frecuencia en las ultimas semanas?
Tristeza, ira, asco, sorpresa, confianza, alegria, impotencia, decepcion,
éxtasis, culpa, miedo (agrega cualquier otra que hayas experimentado).



;Cuales son las emociones que has experimentado
con mayor frecuencia en las Ultimas semanas?

0

Ahora, jdetengamonos! y segun la emocion mas recurrente en la ultima
semana, identifiguemos qué pensamos y qué hicimos frente a eso que
hemos sentido.

=

Gestig’m
Emocional

Al percatarnos de lo que sentimos, logramos diferenciar una emocién

de otra; con el proceso de pensamiento le otorgamos a las emociones
significados que permiten una respuesta a través de los actos, respuesta
que podemos elegir conscientemente. Este proceso puede ayudar a
nuestra salud mental y favorecer el bienestar de quienes nos rodean.

jConectarme con lo que siento me
ayuda a entender lo que necesito!

Emociones



Recomendaciones para
la Gestion Emocional

Advertir nuestras respuestas emocionales mas frecuentes:
Descubrir lo que sentimos es un paso importante para la regulacion
personal, no se trata solo de generar reflexiones, sino de identificar
lo que las emociones generan en nuestro cuerpo y en las reacciones
con otros.

Identificar el impacto de nuestras respuestas emocionales:
Partiendo de las respuestas emocionales mas frecuentes,
¢Consideramos que nuestra manera de expresar favorece el
bienestar emocional y vinculo con otros?

Regalarnos un momento: Una pausa fortalece nuestra capacidad
para contener impulsos y respuestas precipitadas ante lo que nos
sucede: jPausa, reflexiona, decide y actual!

iLa vida es con otros! Intentemos escuchar, conocer y entender lo
que sienten y necesitan los demas, mediemos entre nuestras
propias necesidades y las de los otros.

iResponsabilicémonos de lo propio y soltemos lo ajeno! Hagamos
una lista de las situaciones que nos generan conflicto y tratemos de
identificar lo que nos corresponde, ;Qué podemos controlar? ;Qué
es nuestro? ;A qué podemos dar manejo?, y soltemos todo aquello
que hemos asumido como propio, pero en realidad no lo es.
iEntreguemos lo que no nos pertenece!

Tiempo para el ocio: El ocio es un regulador emocional, no solo
contribuye a la diversion y relajacion, sino que fortalece la
capacidad creativa de las personas, lo que permite el
descubrimiento de nuevas estrategias de afrontamiento ante las
distintas experiencias personales. jRegalémonos tiempo

y descanso!
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iNo a las comparaciones! Cada quién tiene su propio ritmo: A veces
nuestras expectativas estan planteadas en funcion de lo que los
otros hacen, tienen o viven, o de lo que otros esperan de nosotros.
No permitamos que una fotografia en Instagram nos indique lo que
nos hace falta, enfoquémonos en el camino recorrido hasta ahora.

¢Qué es lo peor que puede pasar? Muchas veces nos hacemos
ideas sobre los peores escenarios de nuestras vidas y anticipamos
lo peor de cualquier situacion. ¢Y si nos planteamos soluciones ante
los desafios de esos escenarios o preocupaciones y las
ejecutamos?

Planteemos metas a corto plazo: La tristeza, frustracion, ira e
incluso el miedo, surgen cuando nos planteamos objetivos grandes
y ambiciosos los cuales pueden producir temor ante la posibilidad
de alcanzarlos o decepcidon cuando vemos que no ha sido posible.
iNo dejemos de visibilizar las grandes metas! Pero planeemos
también lo especifico, lo pequefio, aquello que nos aproximara a la
meta final y que conecta con nuestros propdsitos.

Dejemos que las emociones hablen: La expresion no solo es verbal,
también es escrita, grafica, bailada..., estos medios a través de los
cuales fluye la palabra son recursos valiosos para la gestion
emocional: Escribamos lo que sentimos, lo que tememos, lo que nos
molesta, lo que nos llena de alegria o de tristeza, hagamos un
mondlogo, demos color o movimiento a lo que sentimos.

Recursos cinematograficos
recomendados:

J— llustra lo que sucede en el interior de una
' e adolescente cuando vive una experiencia de
\ cambio de ciudad, la cual converge con los
cambios propios de la transicion de la nifiez a la
adolescencia. Refleja la importancia de cada
emocion en la vida de toda persona, dejando de
lado la idea errada de las emociones buenas y

| N o |
‘ 1 malas.
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MEET THE LITTLE VOICES msm:m HERD.
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Presenta la historia de un musico que pierde la
pasion, a la vez que invita a pensar en el
sentido de vida, y refleja no solo algunas
emociones que pueden experimentarse en
momentos de la vida cuando se cae en la
rutina, sino lo que se puede hacer en un estado
como este.

La historia de Hipo permite comprender la
importancia de la resiliencia emocional y el
desafio que esta tiene con respecto a los
estereotipos sociales y la perseverancia del
protagonista para cuestionar y replantear
algunos paradigmas socioculturales de su tribu,
guiado por el descubrimiento y apertura hacia
la experiencia emocional propia y ajena.

E
-

Un joven con sorprendentes habilidades para
las matematicas, pero con grandes dificultades
emocionales se ve enfrentado a sortear las
vicisitudes de la vida cotidiana, los contextos y
las relaciones que se tejen en estos. No
obstante, su historia refleja la posibilidad de
resiliencia y superacion constante en medio de
GOOD WILL HUNTING multiples desafios.

De un lado, el peso del deber por cumplir, la
mirada y la escucha atenta y expectante de
miles de personas, una figura publica que cada
vez toma un papel mas relevante hasta ocupar
. el primer lugar en una sociedad exigente e
DISCURSO implacable. Del otro lado, una persona

iDEL REY atemorizada, inquieta, dubitativa, golpeada por
la fuerza de la frustracion, la cual encuentra en
la perseverancia y la amistad, la posibilidad de
una nueva voz a sus palabras.




HILARY

Freepom

S W ANK

WRriTeRs

THEIR STORY.
THEI

THEIR WORDS.

IR FUTURE.

Un grupo de estudiantes aprenden a convivir
entre ellos cuando se permiten apertura hacia
sus propias historias de vida y el encuentro con
la experiencia personal del otro. Una pelicula
basada en hechos reales que invita al
fortalecimiento de la empatia como posibilidad
de encuentro con el sentir del otro y al
descubrimiento de nuevas personas e historias,
mas alla de los prejuicios y estereotipos
sociales.

Nos relata una historia basada en hechos
reales, en la cual la gestion emocional permite
ser resilientes antes las dificultades e
imprevistos de la existencia.

Mas alla de la experiencia emocional del
protagonista, se reflejan otras experiencias
subjetivas en las que las emociones de los
demads personajes se ven puestas a prueba. La
madre de August Pullman, su padre y hermana,
al igual que sus amigos o los chicos que
intentan sabotear su vida, son una muestra
clara y constante a lo largo de la pelicula, del
encuentro con la emocionalidad propia y ajena,
con las frustraciones y satisfacciones en un
escenario en el que las marcas de la
enfermedad, aquello que no siempre puede ser
controlado, toman parte, exacerbando
prejuicios y creando retos por sortear.
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Recuerda que desde la Direccion de Desarrollo Humano — Bienestar
Universitario, contamos con programas y servicios para acompafarte
en tu busqueda de condiciones para el bienestar, equilibrio y salud
mental. Busca nuestras actividades deportivas, artisticas y de apoyo
a la salud integral.

Si quieres consultar mas informacién puedes ingresar aqui:
https://www.eafit.edu.co/saludmental

iCuidemonos!

www.eafit.edu.co/saludmental


pvelez
Sello




