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Apuntes

4.1. Introduccidn

En otros temas hemos trabajado la competencia de «Conciencia de uno mismo», a
través del Autoconocimiento, la Comprensién Emocional y la Autoestima. En este
tema comenzaremos a desarrollar una nueva competencia: la «Gestion de uno
mismo», que implica aprender a «gestionar las propias emociones» vy
«automotivarse» en el dia a dia. En este tema entrenaras la competencia de «gestion

emocional».

La gestion emocional o autorregulacidon es la competencia que te permite
mantener tu equilibrio emocional, sabiendo reconocer, aceptar y canalizar las
emociones, frenar los impulsos conflictivos y tomar decisiones responsables

en coherencia con los propios valores y prioridades.
Gestionar vs. controlar tus emociones

Si lees con detenimiento la definicién de «gestién emocional», comprenderds que
gestionar tus emociones no tiene nada que ver con tratar de «controlar tus
emociones». Es un proceso mucho mas enriquecedor, que, lejos de buscar el
«dominio» o «la represiéon» de las emociones, persigue el equilibrio y el bienestar
emocional. Dicho equilibrio solo se puede alcanzar a través del reconocimiento, la
aceptacién y la comprension de tus emociones/sentimientos y, a partir de ahi, la
toma de decisiones responsables que te permitirdn canalizar tus emociones

buscando la coherencia con tus prioridades, necesidades y valores personales.

Por lo tanto, es imprescindible que previamente hayas desarrollado tu competencia
de «Conciencia de ti mismo» y hayas profundizado en tu autoconocimiento: solo si

tomas consciencia de tus emociones, si las identificas, aceptas y comprendes (sabes
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«leer tus emociones», conectando con tus necesidades), solo entonces, podras

canalizarlas correctamente.

En este tema descubrirds diferentes «palancas» que tienes en tu mano o estrategias

para canalizar tus emociones: cognitivas, fisicas y comportamentales.

Antes de explicar las estrategias, es importante comprender la importancia que tiene
nuestra preparacion, como paso previo indispensable para poder aplicar las

estrategias de gestién emocional.

4.2. La preparacion como pieza clave para

gestionar nuestras emociones

Podemos conocer todas las técnicas de gestidon emocional, sin embargo, hay un factor

clave que nos va a permitir regularlas de forma efectiva: la preparacion.

¢A qué nos referimos cuando hablamos de preparacidon? A todos aquellos pasos que
necesitamos dar antes de afrontar los retos del dia a dia en los que tendremos que

aplicar las estrategias de regulacién. La preparacion, abarca:

» La prevencidn, es decir, tomar las medidas necesarias para evitar que aparezcan
emociones improductivas. Este curso que estas realizando, de experto en
Inteligencia emocional, te estd ayudando a prevenir la aparicién de dichas
emociones, ya que te esta dando herramientas para:

* Profundizar en tu autoconocimiento (valores, creencias, motivaciones,
emociones...).

e Fortalecer tu autoestima (identificar y desmontar las distorsiones cognitivas
que te generan emociones improductivas, conectar con tu guia interior...)-

e Conocer como funcionan las emociones y técnicas para regularlas.
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e Orientarte a objetivos, conectar con tu motivacién.
e Mejorar tus habilidades de comunicacion y mejorar tus relaciones.

e Organizar tu dia a dia cuidando tu equilibrio emocional.

Este es el punto de partida, por supuesto, pero hay mas pasos que dar.

El entrenamiento: saber la teoria y conocer todas las técnicas sefialadas, no
garantiza ser capaz de ponerlas en practica en una situacién de tensidn. Hay que
entrenar, entrenar y entrenar. Ponerlas en practica antes de que suceda el
acontecimiento que nos genera emociones perturbadoras. Como el deportista
que entrena todos los dias para prepararse para la competicion. Si no entrena, no
conseguird superar la prueba. Por este motivo, insistimos tanto en que realices los
ejercicios practicos que te proponemos para empezar ese entrenamiento. Poco a
poco, veras muchas oportunidades en tu dia a dia, de practicar las técnicas vy, si
perseveras, conseguiras integrarlas en ti y aplicarlas incluso en situaciones de

mucha tensioén.

La identificacion de situaciones a regular y la elaboracién de un plan personal de
regulacion. Si no me doy cuenta de que necesito y quiero regular mis emociones
en una situacién determinada, seguiré haciendo lo mismo vy, por tanto, obtendré
los mismos resultados. Al final de este tema, te damos las claves para elaborar
planes de regulacién. Si los preparas bien, verds cdmo regulas mejor esas
situaciones o relaciones que en este momento te hacen perder la calma o te

generan malestar.

El cultivo de hdbitos emocionalmente inteligentes: en el apartado de «Estrategias
de regulaciéon emocional a través de la accidn» te sugerimos habitos que pueden
ayudarte a prevenir emociones desagradables, ya que tienen un impacto
neurofisiolégico, al ayudarte a segregar los neurotransmisores asociados al
bienestar fisico y psicoldgico (hacer ejercicio, cuidar tu alimentacién, el suefio,

dedicarte tiempo a ti mismo o a hacer las cosas que te gustan..., entre otras).
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Ahora que ya entendemos la importancia de la preparacion, podemos seguir con la
prevencion, es decir, vamos a continuar ampliando nuestras habilidades vy
conocimientos para poder regular nuestras emociones ¢Como funcionan las

emociones?

4.3. El proceso de la emocidn

Una emocidn se activa a partir de un acontecimiento, también llamado estimulo. Este

puede ser externo o interno; actual, pasado o futuro; real o imaginario.

Acontecimiento

Resultado

Conclusiones

Figura 1. Proceso de la emocién.

Existe un mecanismo innato que realiza una valoraciéon automatica (‘appraisal’) de
cualquier estimulo que llega a nuestros sentidos. Este mecanismo se pregunta:
¢Como afecta esto a mi supervivencia? ¢Como afecta a mi bienestar? Cuando se
entiende que el acontecimiento que estamos percibiendo puede afectar a mi
supervivencia o bienestar, o al de personas prdéximas, se activa la respuesta

emocional, es decir, sentimos una emocion.
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» La valoracion suele ser consciente o inconsciente. Se trata de una valoracién muy
rapida, automatica.
» En primer lugar, hacemos una valoracién primaria, en la que, por un lado, se
analizan las caracteristicas de la situacién y su influencia sobre nuestro bienestar:
* Valoracion irrelevante: la situacién es evaluada como indiferente, sin ninguna
implicacion para la persona y sus deseos o metas.
» Valoracidn positiva: la situacion se valora como un progreso hacia los objetivos,
hacia el bienestar.
» Valoracidn negativa: la situacion se percibe como un obstaculo, un peligro, una

dificultad, una pérdida, una ofensa, etc.

» En segundo lugar, se produce una valoracidn secundaria, en la que nos
preguntamos ¢ estoy en condiciones de hacer frente a esta situacion? La respuesta
puede ser afirmativa o negativa, y esto, también, condicionara nuestra respuesta

emocional.

» En lavaloracion del acontecimiento influyen muchos factores, que ya vimos en el

tema 2 cuando hablabamos de las cuatro dimensiones del autoconocimiento:

Espiritual
Em.donal /\ .
5di esd ona
Mental Social

Figura 2. Dimensiones del autoconocimiento.
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» Dimension Espiritual: por un lado, nuestra valoracion puede ser diferente

dependiendo de en qué medida estemos conectados a nuestra dimension mas
trascendental, nuestros valores, nuestra misidon, nuestro propdsito o el legado que
qgueremos dejar en nuestro entorno. Es decir, en la medida en que tengamos
presentes en nuestra mente y en nuestro corazén dichos valores, misién,
propdsitos, realizaremos una valoracidon u otra de la situacién, lo cual nos
predispondrd mas o menos a experimentar unas u otras emociones. Si por
ejemplo, me he propuesto educar a mis hijos desde el amor, la consciencia y el
respeto, serda mas probable que pueda sentir calma y empatia ante sus errores o

malas conductas.

Dimension mental: por otro lado, se busca el encaje de ese estimulo, de ese
acontecimiento, en nuestro esquema mental, en nuestro «mapa». Para ello
echamos mano de nuestras creencias (juicios u opiniones hondamente
arraigados), experiencias previas, expectativas (lo que esperamos a priori del
mundo, las personas, nosotros mismos), la imagen que tenemos de nosotros
mismos, etc. Todos estos aspectos, afectaran también a nuestra valoracion vy, por

tanto, a nuestras emociones.

Dimension emocional: también influira en la valoracidon que hagamos, la emocién
que estemos sintiendo en ese momento concreto (mi valoracion de una misma
situacién puede ser bien diferente si estoy enfadado o si estoy alegre), nuestro
estado de danimo y nuestro paradigma emocional. Entendemos por paradigma
emocional el marco o perspectiva bajo el cual se analizan los problemas y se trata
de resolverlos. Se trata del color de los cristales desde los que miro e interpreto
los acontecimientos. ¢Me muevo desde el paradigma de la confianza, del amor,
del optimismo, la motivacién, la excelencia, el perddn, la paz interior, o sin
embargo estoy mds a menudo en el paradigma de la desconfianza, el miedo, el
pesimismo, la desmotivacién, el perfeccionismo, el resentimiento y la violencia
interior? Estos paradigmas se forman en nuestra nifiez, dependiendo de la manera
en la que nos hayan educado, de los mensajes que nos han transmitido y de lo que

hemos observado en nuestro entorno.
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» Dimension social: otro aspecto que influira en la valoracién que hagamos sera el

estado en el que estén nuestras relaciones personales, familiares y/o laborales. En
la medida en la que tengamos relaciones soélidas, saludables, y nos sintamos
integrados en nuestra familia, en nuestro circulo de amigosy en el entorno laboral,
tendremos mdas o menos predisposicion a sentir emociones agradables o
desagradables. Por ejemplo, una persona (niflo o adulto) que no se siente
integrado en su circulo de amigos, tendrd mas tendencia a hacer valoraciones
negativas de los acontecimientos respecto a otra que se siente integrada, querida

y valorada por su entorno.

Dimension corporal (cuerpo y habitos): finalmente, nuestra valoracién también
dependerd del estado en que se encuentre nuestro cuerpo. Un aspecto relevante
en este sentido es el nivel de partida de ciertos neurotransmisores como: cortisol,
adrenalina, catecolaminas, endorfinas, dopamina, oxitocina, etc. En el apartado
de Neurociencia, del tema 1, vimos la interrelacion que existe entre los
neurotransmisores y nuestras emociones. Por resumir, nos predisponen a sentir
emociones agradables (endorfinas, dopamina, oxitocina) y a sentir emociones
desagradables (cortisol, las catecolaminas, etc). Este nivel de partida de nuestros
neurotransmisores, depende, entre otros, de nuestros habitos:

e Habitos saludables: (suefio, alimentacién y deporte) Nuestros niveles de

partida de dichos neurotransmisores, se ven influidos, entre otros, por:

1. El ndmero de horas que dormimos: cuando dormimos, generamos
endorfinas y reducimos los niveles de cortisol. Por eso, cuando no hemos
dormido bien o tenemos suefio, estamos mas irritables.

2. La alimentacién: una alimentacidon sana y equilibrada también influye en
nuestros neurotransmisores. Seguro que recuerdas alguna persona que,
cuando no ha comido, esta de mal humor.

3. El deporte: cuando lo practicamos generamos endorfinas y nos sentimos
mejor, tenemos mejor humor y mds capacidad para mantener la calma.

4. Ritmo vy tipo de actividades que realizamos: cuando nuestro dia a dia estd

cargado de actividades que nos resultan desagradables o tenemos un exceso
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de actividad, puede afectar negativamente a nuestra forma de valorar los

acontecimientos.
Una vez valorado el acontecimiento en funcién de todos estos factores se produce la

emocion.

Acontecimisnto

I\

Resultado

e
=¥
-’

Conclusionas

Figura 3. Emocion.

La diversidad de factores que, como se ha visto, influyen en la valoracion del
acontecimiento, hace que un mismo acontecimiento pueda ser valorado de forma
distinta segun las personas. Mds aun, una misma persona puede valorar un mismo
acontecimiento, de formas muy diferentes dependiendo de todos los factores
sefialados. Por lo tanto, la emocién no depende del acontecimiento en si, sino de la

forma que tenemos de valorarlo.

Las implicaciones psicopedagdgicas de esta afirmacién son muy importantes, pues
de esta teoria de la valoracién se deriva que se puede aprender a valorar los
acontecimientos de forma que se relativice el impacto negativo que puedan
ocasionar en nuestras emociones. Es decir, podemos prevenir, y poner medios para
promover nuestro equilibrio emocional, tal y como explicamos mds adelante en este

tema.
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Componentes de la emocidn

En la respuesta emocional se pueden identificar tres componentes:

» Neurofisioldgico: respuesta involuntaria como la taquicardia, sudoracién, rubor,
sequedad de la boca, respiracién, secreciones hormonales, cambios en los niveles
de ciertos neurotransmisores (endorfinas, cortisol, adrenalina, etc.), contracciéon
del estdmago, tensién en diferentes partes del cuerpo, etc. A través de la
respiracion, la relajacién y la postura, podemos modificar esta respuesta

involuntaria.

» Comportamental: expresion de la emociéon a través del lenguaje no verbal,
principalmente las expresiones faciales (accién combinada de 23 musculos) y el
tono de voz (volumen, ritmo). El control voluntario de este componente es dificil,
pero se puede entrenar y llegar a modificar. Es decir, la expresion emocional se

puede aprender.

» Cognitivo: vivencia subjetiva de lo que pasa, los pensamientos que tenemos
respecto a lo que nos pasa. Permite tomar conciencia de la emocién que se estd
experimentando y etiquetarla en funcidn del dominio del lenguaje. La falta de
dominio de lenguaje limita el conocimiento de lo que me pasa en una emocion,
dando la sensacidon de «no sé qué me pasa». Ser capaz de poner nombre a las
emociones es una forma de conocernos a nosotros mismos y de rebajar el nivel

de tensién y malestar emocional.

Predisposicion a la accidn

Las emociones nos impulsan a actuar, nos predisponen hacia una forma definida de
comportamiento. Por ejemplo, la respuesta tipica de la ira es el ataque, la del miedo
es la huida. Son comportamientos basicos que en su momento se desarrollaron para

asegurar la supervivencia.
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Cuando se dice que la emocidn predispone a la accion no significa que la accion tenga
que darse necesariamente (puedo enfadarme, sentir el impulso de responder de
forma violenta y no hacerlo). La predisposicién a la accién se puede regular de forma
apropiada con entrenamiento, es decir, poniendo en practica las estrategias de

regulacién emocional.

Acontecimiento PREDISPOSICION A LA ACCION
APLICACION DE ESTRATEGIAS DE REGULACION

i @ /1 b9

Resuitado

3
¢

Conclusiones

Figura 4. Predisposicion a la accién.

Para ello, para regular la predisposicién a la accion (y no dejarnos llevar por nuestros
impulsos y/o reacciones automaticas), podemos intervenir en las siguientes palancas

emocionales:

» Mente: estrategias de regulacién cognitivas.
» Cuerpo: estrategias de regulacion fisicas.
» Comunic-accion (comunicacién y accién): estrategias de regulacidon

comportamentales.

En cualquier caso, regulemos o no la emocion sentida, de nuestra actuacion, se
derivaran unas consecuencias sobre nosotros y los demds y de ahi extraeremos una
serie de conclusiones que se almacenaran para la préxima vez que tengamos que dar
sentido a un acontecimiento parecido. Es decir, se producird un aprendizaje, que

previsiblemente nos ayudara a adaptarnos mejor la préxima vez.
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La manera en la que elaboremos dichas conclusiones, adquiere relevancia ya que,
como explicamos en el tema 2, emociones + pensamientos = sentimientos, por tanto,

construiremos unos sentimientos u otros dependiendo de si mostramos una actitud:

» Constructiva: es decir, nos centramos en los aspectos positivos de las
consecuencias, en el aprendizaje, en qué hemos aprendido de las consecuencias,
para qué nos puede servir en el futuro, cbmo nos puede ayudar a crecer,
generando asi sentimientos positivos (esperanza, confianza, determinacion, afan

de superacion, etc.).

» Destructiva: es decir, nos centramos en los aspectos negativos de las
consecuencias, en los errores o fracasos, generando asi sentimientos
improductivos, negativos (resentimiento, frustracién, impotencia, victimismo,

etc.).

En definitiva, el mecanismo de la emocidn es, como se puede apreciar, un sistema.
Actuando sobre distintas partes del sistema, podemos lograr que este se vea afectado

a nivel global: podemos regular nuestras emociones.

Podemos elegir, ser victimas de los acontecimientos y dejarnos arrastrar por nuestras
emociones o hacer algo para cuidar nuestro equilibrio emocional y reconducir

nuestras emociones ¢Tu que eliges?

4.4. iCémo se pueden gestionar las emociones?

Como ya vimos con anterioridad, las emociones encierran una valiosa informacion
que, si sabemos descifrar correctamente, puede ayudarnos a tomar decisiones que
nos permitan construir una vida plena (necesidades satisfechas) y con sentido (en

coherencia con nuestros valores, propdsitos y objetivos).
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Tres pasos esenciales para gestionar tus emociones

Hay emociones y sentimientos que nos generan malestar y nos cuesta reconocerlos,
aceptarlos porque nos cuesta «tolerar y lidiar» con esas sensaciones desagradables
gue nos generan. Sin embargo, el primer paso, esencial para poder «descifrar la
valiosa informacidén» que nos traen y gestionar las emociones o sentimientos que te
generan malestar, es ser consciente de ellos, «reconocerlos, aceptarlos, sentirlos,

comprenderlos». Esto implica dar tres pasos esenciales:

1. Conectar con la emocién. permitirte «sentir aquello que te desagrada o te duele»,

«sin represion, rechazo o juicio».

2. Escuchar la informacidén que te trae esa emocidn respecto a tus necesidades
latentes. Preguntarte: équé necesitas? Si recuerdas, ya vimos las necesidades
psicoldgicas fundamentales (amor, libertad, seguridad) y la informacion que nos
traen las emociones (miedo-necesidad de buscar recursos ante una amenaza,
enfado-necesidad de poner limites para lograr respeto o tristeza: necesidad de

duelo/introspeccion/aprendizaje ante una pérdida).

3. A partir de esa informacidn, actuar en coherencia con tus necesidades, propdsitos
y valores. Hacer aquello que esta en tu mano para cuidarte (poniendo el foco en
tu circulo de influencia), para cubrir esa necesidad de forma integra y coherente

contigo mismo.

Actitudes clave para gestionar tus emociones

Daniel Siegel, médico estadounidense y profesor clinico de psiquiatria en la Escuela
de Medicina de la UCLA, propone que demos estos pasos con una actitud CAAA

(Curiosidad, Apertura, Aceptacién, Amor hacia ti mismo).

Gestion Emocional
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Eninglés, el acronimo es COAL (curiosity, openess, aceptance and love). En castellano
utilizaremos el acronimo CAAA para recordar las cualidades que necesitamos para
tomar consciencia y canalizar de forma saludable nuestras emociones. Veamos en

detalle qué significa cada una de las cualidades:

» Csignifica Curiosidad: indaga con afdn de descubrir lo que hay en tu interior.

» A significa Apertura: date la libertad de experimentar lo que estd ocurriendo
simplemente como la verdad, sin juzgarte por sentirte asi, sin reprimir esa

emocion o racionalizarla.

» A significa Aceptacidn: reconoce, sin rechazo, que esa emocion es la que estds
sintiendo y que no es ni bueno ni malo sentirse asi, sencillamente «es» lo que hay
en tu interior, es lo que sientes y te trae una informacion respecto a necesidades

latentes por cubrir.

» A significa Amor: sé amable, compasivo y empatico contigo mismo (y con los
demas). Tratate con el carifio con el que tratarias a alguien a quien quieres con

todo tu corazdn (tu hijo/a, tu mejor amigo/a, etc.).

En los casos en los que identifiques que estas teniendo emociones o sentimientos
improductivos, desadaptativos, recurrentes, te recomendamos seguir los pasos que
proponemos en el apartado de Plan de Regulacién Emocional. En estas situaciones
sera necesario seguir los pasos indicados anteriormente y, adicionalmente, analizar
tu forma de interpretar la situacién, identificar si puede haber distorsiones, creencias
limitantes o autocritica tdxica, y utilizar alguna de las estrategias de regulacidn

emocional que explicamos en el siguiente apartado.
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Estrategias de gestion emocional: cognitivas, fisicas y comportamentales

En este apartado vamos a analizar cuales son las palancas, técnicas o estrategias que
puedes utilizar para reducir la intensidad y la duracién del malestar provocado por

emociones desagradables, sean o no desadaptativas.

Como hemos visto al explicar el proceso emocional, nuestras emociones dependen
de las valoraciones subjetivas, de las interpretaciones que hacemos de los
acontecimientos de nuestra vida. Por otro lado, cuando sentimos una emocion, se
producen tres tipos de «reacciones emocionales» en nosotros: reacciones cognitivas,

reacciones neurofisioldgicas y reacciones comportamentales.

Para prevenir la realizacion de valoraciones subjetivas toxicas y/o reducir la
intensidad y duracién del malestar provocado por las emociones, puedes utilizar
técnicas que te ayuden a dirigir tu pensamiento de forma saludable o reconducir
pensamientos negativos toxicos, técnicas para reducir el malestar corporal
provocado por las reacciones neurofisioldgicas y técnicas para reconducir las
reacciones impulsivas que no nos ayudan a gestionar la situacion. De esta manera
podremos transformar las «reacciones emocionales» en  «respuestas

emocionalmente inteligentes» que nos ayudardan a canalizar nuestras emociones.

Las técnicas o estrategias de regulacion emocional de las que dispones para gestionar

tus reacciones emocionales son:

» Estrategias de regulacidon cognitivas: te ayudan a ser consciente de las
valoraciones mentales automaticas que realizas y de los pensamientos toxicos que
tienes ante determinadas emociones. Con estas estrategias puedes construir una

nueva perspectiva mas saludable para tu equilibrio emocional y espiritual.

» Estrategias de regulacion fisicas: te ayudan a combatir los efectos
neurofisiolégicos de las emociones (taquicardias, estrés, tension muscular...),

cambiar la «quimica» de tu cuerpo y lograr un mayor bienestar fisico/mental.
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» Estrategias de regulacion comportamentales: te ayudan a tener conductas
coherentes con tus necesidades, prioridades y valores, de forma que te permitan
cuidar tu equilibrio emocional y tus relaciones (hdbitos emocionalmente

saludables, toma de decisiones responsables).

Ahora ya conoces cémo funcionan las emociones, la importancia de la preparacion y
prevencion, los pasos para gestionar las emociones y las estrategias que puedes
utilizar para regular la intensidad y duracién de las reacciones emocionales. En los

siguientes apartados veremos:

» Claves para gestionar la tristeza, el miedo, el enfado, el estrés y la ansiedad.
» Estrategias de regulacidn emocional: cognitivas, fisicas y comportamentales.
» Como elaborar un plan para gestionar tus emociones en situaciones recurrentes

que te generan malestar.
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