





e Achura en esta silueta la zona del cuerpo en que
sentiste la emocién

e Repite el procedimiento para las otras emociones
basicas




Podemos regular nuestras emociones cuando entendemos
la relacion que existe entre: emocion, pensamiento (forma
de pensar, de interpretar las situaciones y tipos de pensa-
mientos habituales) y comportamiento (tipo de acciones y
actividades que realizamos). Esto nos permite potenciar las
emociones agradables, como la alegria, y gestionar la dura-
cién e intensidad de las desagradables (Bisquerra, 2010).

Emocién, pensamiento y comportamiento

Es comuUn que se generen ciclos emocionales a partir de la
ocurrencia de ciertas situaciones. Estos ciclos, o trampas,
pueden prolongar un estado emocional desagradable
aumentando incluso la intensidad de la emocién (Stallard,
2007).




MODIFICANDO LO QUE PENSAMOS

Para detener estos ciclos podemos modificar la forma en
que pensamos comunmente, identificando los llamados
“pensamientos automaticos”, que cuando son negativos nos
hacen sentir mal, al sentimos asi dejamos de hacer ciertas
cosas, y con esto tenemos mas tiempo para pensar en todo
lo que no ha resultado, lo que confirma estos pensamientos
negativos (Stallard, 2007).

Tratar de ser objetivos en nuestra evaluacion de las situacio-
nes ayuda a regular la emocién. Los llamados “filtros del
pensamiento” son leves distorsiones que pueden hacernos
perder la objetividad. Identificarlos y reducirlos es de gran
utilidad. Algunos de estos filtros son:

o Polarizar: Evaluar las cosas como completamente
buenas o completamente malas, sin puntos intermedios.
Por ejemplo: “Disertar es imposible”, “Algebra es horren-
da”.

9 Filtrar negativamente: considerar solo los aspectos
negativos de una situaciéon y magnificarlos, sin reconocer
los positivos. Por ejemplo: “Esta materia no sirve, no la
usaré nunca, es aburrida, dificil, me carga”.

e Sobregeneralizar: sacar conclusiones generales a
partir de una situacion concreta; si sucede algo malo una
vez, concluir que ocurrira siempre. Por ejemplo: “no sirvo
para disertar” (y sélo una vez haberse quedado en blanco
en una disertacion)

0 Personalizar: atribuir la causa de lo que lo otros
hacen o dicen tiene que ver con uno. Por ejemplo: “no me
han pedido colaborar en el trabajo grupal, deben creer
que no lo haré bien”



MODIFICANDO LO QUE HACEMOS

Cuando nos invade alguna emocién generalmente hacemos
las mismas cosas: si estamos tristes nos aislamos, si estamos
enojados discutimos o evadimos el problema. Cambiar
nuestras conductas frente a las emociones nos puede
ayudar a regularlas.

Algunas de las conductas que inducen a un cambio emocio-
nal son: la relajacion, el ejercicio fisico, la respiracion profun-
da, buscar imagenes tranquilizantes, realizar actividades
relajantes. Ademas de esto es fundamental prevenir aque-
llas situaciones que sabemos que nos llevaran a un estado
emocional desagradable (Stallard, 2007).

Obligarse a hacer otras cosas cuando estamos con un
estado emocional negativo, nos permite:

SENTIRNOS MEJOR

TENER UNA MAYOR SENSACION DE CONTROL

SENTIRNOS MENOS CANSADOS

SENTIR GANAS DE HACER MAS COSAS

PENSAR CON MAS CLARIDAD

(N




ACTIVIDADES PARA REGULARNOS EMOCIONALMENTE:

LA ESCRITURA:

Escribir es uno de los cambios que puede ayudar a ordenar
los pensamientos que se vuelven cadticos ante estados
emocionales intensos. Sirve llevar diarios, bitdcoras o blogs
anonimos para registrar los cambios animicos, estados emo-
cionales o eventos significativos (Rodriguez, 2011).

@ Dibuja y escribe las emociones: presta atenciéonalo |
que ocurre en tu interior, identifica la emocién predo-
minante y dibuja de forma libre cémo te sientes, con
colores, formas, etc. luego escribe en torno a este
dibujo (Capaccione, 2002)

(@ Como me siento ahora: mientras respiras profundo
focalizate en la pregunta “;Como me siento ahora?”.
Deja que las imagenes, palabras, sonidos o simbolos
lleguen a ti y dibuja o escribe sin abrir los ojos. mante-
ner los ojos cerrados ayuda a disminuir el efecto de la
critica y censura. Al terminar escribe lo que piensas y
sientes frente a este trabajo inicial (Capaccione, 1979)

LA RESPIRACION:

Para disminuir la intensidad o duracion de las emociones
fuertes y desagradables, como la rabia o el miedo, puedes
realizar: respiracion profunda, respiraciéon abdominal, medi-
tacion o relajacion (Stahl & Goldstein, 2013).

@ Al estar recostado, ubica tus manos sobre el estéma-
go para sentir como se expande al inspirar y coOmo se
contrae al espirar.

(@ Es importante no forzar el ritmo de la respiracién, sino
que ir siguiendo tu propio ritmo natural.

@ Esto te ayuda a regular las pautas de respiracion que
se van desajustando por el estrés o la ansiedad.
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