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4| Emocione

s saludables

Emociones

~* Amor

* Enojo

* Temor

* Afliccion

* Culpabilidad

Emociones saludables

En la multitud de un partido de balompie,
las personas experimentan una gran diferencia
de emociones. Dependiendo de como se lleve a
cabo el partido, algunas personas se sienten
felices otras enojadasy algunas decepcionadas.
La forma en que las personas expresan sus

| emociones es diferente. Algunas personas

expresan sus sentimientos de una manera
inocente: regocijandose, silbando o gritando.
Otras personas no son capaces de lidiar con sus
emociones de manera sana, estos suelen refir
con los demas o sentirse triste por horas en caso

]

Mecanismos de Defensa

* Racionalizacion
* Compensacion
* Proyeccion

* Identificacion

* Idealizacion

* Sofiador

* Formacion de reacciones
* Regresion

* Negacion

* Desagrado

* Negatividad

* Sublimacion

* Evaluacion de defensas

de que su equipo pierda.

Los sentimientos acerca de su propia
vida son mucho mas complejos que los que se
refieren a un juego, las emociones pueden afectar
su condicién fisica. Por ejemplo pueden hacer
que el corazon lata muy rapido o que siente las
palmasde las manos sudorosas. Generaimente
es dificil controlar las emociones, sobre todo las
dolorosas. Saber la forma apropiada de
sobrellevar las emociones, es una parte
importante de la salud mental.
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Emociones

El comprender sus emociones o
sentimientos es muy importante para la salud
mental. Las emociones son las reacciones mas
fuertes e importantes que se sienten enrespuesta
a una experiencia; estas avisan si son de temor,
alivio, sorpresa o dolor. Si esta consciente de
sus emociones, pusde aprender a expresarse
de manera construcuva. Por ejemplo algunas
veces debe sentirse molesto debido a algo que
parece ser intil. Si entiende el por qué de su
enojo, sera capaz de entender sus sentimientos
de manera mas clara.

Algunas veces laspersonaspiensanque
las emociones son un misterio, pero pueden ser
entendidas. La habilidad para comprender y
expresar sus emociones son un misterio, pero
pueden ser entendidas. La habilidad para

comprender y expresar sus emociones fortalece
la seguridad en si mismo y le ayuda a
comunicarse con los demas. Estas habilidades
complementan su salud mental.

Todas las personas de cualquier sociedad
0 edad tienen emociones. Las emociones con
frecuencia afectan a las personas de manera
similar. El cuerpo responde a las emociones.
Las personas que tienen preocupaciones
generalmente tienen el rostro cenido. sus
musculos estan tensos. La genie que tznen
temor generalmente se sientan con las piernas'y
brazos cruzados como si se estuvieran
protegiendo. algunas emociones causan
cambios fisicos, el corazén late a un ritmo
acelerado cuando se estd enojado. La gente
transpira mas cuando estd ansiosa. Las
emociones son poderosas (pueden hacerle
enfermar y pueden ayudarie a curarse).

Algunas emociones como elamor pueden
hacerle sentir bien y le permiten sentirse unido a
otras personas. Lasemociones lebrindanfuerza
y esperanza.

Otras emociones como el miedo pueden
hacerle sentir mal, y producir soledad y vacio.
Las emociones no son buenas o malas por si
mismas. Todas las personas (aun las de mente
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sana) experimentan diferentes emociones, lo
que importa es la maneraen que las sobrellevan,
De hecho las emociones dificiles pueden
sobrellevarse de manera que los resultados seap
buenos. Cada persona experimenta las
emociones de maneradiferente, y debe escoger
si las expresa o los oculta.

La afeccién fuerte o muy profunda hacia
otra persona se llama amor. El amor se puede
expresar en diferentes formas: mediante las
palabras, el contacto u otras acciones que
demuestran admiracién y consternacion.

El amor aumenta al paso del tiempo. La
habilidad de amar es una de las partes mas
placenteras de la vida. todo el mundo posee la
habilidad de amar y la necesidad de ser amado.

Asi como elamor se expresa en diversas
maneras, hay diferentes tipos de amor; la amistad
es una forma de amar. Usted podra pensar qué
la amistad es solo una “union”, pero os amigos
verdaderos sienten fidelidad los unos por los
otros, comparten sus intereses y se ayudan.
Tales sentimientos son una forma de amar. E
carifio entre padres, hijos, hermanos y hermanas
es ofro tipo de amor. El amor familiar es uno de
los sentimientos mas fuertes que los humanos
pueden experimentar, crece a lo largo de 10
anos que viven juntos. El amor en el mairimonio
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entre mujer y hombre, es uno de los mas
profundos que las personas pueden compartir.
Este tipo de amor involucra promesas que se
hacen el uno a el otro.

Algunos tipos de amor no se pueden
sentir de manera individual. Se puede amarael
pais. De acuerdo a sus valores y las
oportunidades que la patria le ofrezca, puede
surgir un sentimiento patriético. Elamor haciala
patria le puede impulsar a hacer algo para su
beneficio. El afecto hacia la humanidad es otro
tipo de amor que le impulsa a ser servicial, como
ayudar a cruzar la calle a un extrano y a trabajar
para la comunidad. El amor es un lazo que toda
la humanidad tiene en comun.

Todalagente siente enojo algunavez. El
enojo es un sentimiento de desagrado muy fuerte,
con frecuencia ocasiona reacciones fisicas, de
este modo aumenta el ritmo cardiaco y la gente
tiende a temblar cuando esta enojada.

El enojo se puede manifestar endistintas
formas. Algunas personas se sienten enojadas
debido a alguna frustracion. La frustracion esun
sentimiento de desilusion, uno se siente frustrado
cuando las cosas nosalen tal como se esperaban.

La hostilidad es otro sentimiento de
proceder de manera no amistosa. la gente hostil
hace comentarios muy detestables y parecen
ser desagradables. La hostilidad se puede
manifestar cuando una persona siempre va en
contrade las ideas de los demas. Por ejemplo si
se siente hostil hacia un amigo, usted se negara
a hablar con ese amigo.

El enojo algunas veces es benéfico. Por
ejemplo si usted ve que alguien trata a uno de
sus amigos injustamente, se sentird enojado,
éste enojo puede hacer que usted defienda a su
amigo, lo cual sera lo correcto.

Elenojoes unarespuestaaunasituacion;
se puede sobrellevarde unamanera constructiva.
Pero existen dos formas de sobrelievar el enojo
que con frecuenciason nocivas: perder el control
de si mismo y el ocultar el enojo por completo.

Porejemplo, después de haber trabajado
duro durante todo el verano cortando pasto,
David compré una bicicleta. Aldia siguiente fue
a la cochera por |a bicicleta para dar un paseo y
encontré que la llanta delantera de la bicicleta

_estaba torcida, asi que no podria dar el paseo.
David descubrié que su hermano menor Luis
habia tomado la bicicleta sin su permiso en la
mafiana y choco contra una toma de agua y
torcié la rueda.

Si David no hubiera controlado su enojo,
se la habria llevado a Luis de inmediato, lo
hubiera golpeado y hubiera roto algo de Luis
como senal de frustracion.

De otra manera David hubiera contenido
su enojo y lo hubiera ocultado muy dentro de él
dejando que su relacion con Luis se acabara al
dejar de hablarle.

Pero, David tomé sus raquetas de tenisy
salié de la casa, golped las pelotas de tenis en
contra de la pared de la cochera por un largo
rato, después fue a ver a su mejor amigo y le
conté lo que habia pasado a su bicicleta.
Después, en latarde, David se sent6 junto a Luis
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para hablar y le dijo qué tan enojado estaba por
lo sucedido, Luis quedé en hacer lo posible para
componer la bicicleta de David.

David escogié una manera constructiva
de sobrellevar su enojo. La actividad fisica y el
hablar con una persona externa le ayudaron a
calmar su enojo, le permite que controle sus
sentimientos. Elesperar un rato para hablar con
la persona que le hizo enojar es una buenaidea.

Cuando ya se haya calmado, las cosas
se pueden explicar mas claramente que cuando
se esta enojado. Entonces es mas facil hablar
acerca de ello y sin atacar a la persona que le
hizo enojar. Una platica calmada conlleva auna
solucion mejor. Es mas facil hablar con una
persona calmada que con una enojada.

Temor

Las personas sienten miedo cuando
creen estaren peligro. Elmiedoes unsentimiento
de temor, le hace sudar. el corazén palpita
rapido o lospies y manos se enfrian, los musculos
sevuelventensos. Elcuerpo se pone endefensa.

Algunas veces el miedo se produce por
temores conocidos, como el fuego, 0 un
accidente. El miedo o las amenazas reales asu
seguridad puede ser una emocion dafina. Le

impulsa a saltar hacia un carro (por ejemplo),
Pero el miedo también se puede causar por algo
desconocido, algunas personas temen a las
alturas, o al estar en un cuarto sin ventanas.

La ansiedad es un temor al futuro o alo
desconocido. Con frecuencia es el temor de ser
herido, o de perder algo que es muy importante.
La ansiedad hace que las personas se sientan
nerviosas y enfermas cuando no lo estan. El
estar ansioso puede causar un “nudo” en el
estémago, debido alos cambios que esta produce
en el sistema digestivo. La gente se siente en
peligro y no esta segura de que pueda
sobrellevarlo. A veces las personas tienen
problemas al tratar de pensar figurarse que es lo
que causa la ansiedad. La ansiedad se produce
por ejemplo al presentar un examen o al dar un
discurso. ¢Qué otras cosas le hacen sentir
ansioso?

Todas las personas sienten miedo de
vez en cuando. Debido a que el temor no
siempre se puede evitar, es bueno saber como
afrontarlo de una manera sana.

Ejemplo. Raquel tenia la tarea de
presentar un discurso para su clase de espafiol.
En cuanto mas se acercaba el dia ella se ponia
muyansiosa. ;Qué talsieldiscurso eraaburrido?
¢ Qué pasaria si su mente se borrara en la mitad
del discurso? Elila se puso tan nerviosa que le
era muy dificil estudiar, su corazén latia muy
rapido solo de pensar en ello y su mente sequia
divagando.

Raquel traté su miedo de una manera
sana. Admiti6 que estaba ansiosa y hablé con
los demas acercade ello y asi pudo comprender
sus emociones. Una vez que encuentrala razon
de su ansiedad, es facil formular un plan para
reducirla. En el caso de Raquel, el someterse 2
un horario estricto de estudio y practica, le ayudo
a reducir su ansiedad.

Cuando se siente temeroso, lo mejor es
admitir sus emociones y mostrarlas a alguien
que se preocupe por usted, de esta manera
puede desarrollar un plan en el cual se enfrente
a lo que siente (sea real o imaginario).
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La envidia y los celos son sentimientos
que se reiacionan con el amor. Los celos son el
temor de perder algo que se tiene, la envidia es
el temor de no tener lo que otros poseen. Por
gjemplo la gente siente celos cuando creen
perder aalguien que aman. Imagine que unode
sus mejores amigos se preocupa por alguien
mas, usted se sentira celoso al respecto,
pensando gue su amigo ya no se preocupa por
usted. Las personas sienten envidia cuando
desean tener algo que alguien mas tiene. Tal
vez usted envidie a algun companero gue usa
ropamas caraque la suya. Laenvidiao los celos
son sentimientos normales, pero es importante
el controlarlos, estos pueden llevarle a enojarse
y pueden romper sus relaciones con otras
personas.

Afliccién

La muerte de alguien a quien ama o el
divorcio de sus padres sondos cosasque pueden
ocasionarle afliccion. La afliccion es un dolor
profunde que es el resultado por la péerdida de
alguien o algo que no puede recuperar. Eidolor
puede ser tan grande que se sienta vacio y la
vida parece no tener sentido.

La pérdida de alguien o de algo duele,
pero fortalece su habilidad para amar y formar

buenas amistades. Sin esta habilidad, se sentiria
dolor. Laafliccion es la habilidad para encontrarle
sentido a |a vida.

Todo el mundo se siente afligidode alguna
manera. Hay dos formas tanto sanas como
nocivas de sobrellevar la afliccion.

Ejemplo. Miguel siempre tuvo una
relacion muy especial con su abuelo. Siempre
que lo visitaba, su abuelo se daba tiempo para
preguntar a Miguel como le iba con Ia escuela,
seguido le daba buenos consejos y le contaba
historias acerca de su adolescencia. Algunas

.vecesibanalos partidos de pelota juntos. Undia

cuando Miguel llegd de la escuela, encontré asu
madre muy triste debido a que su abuelo se
habia enfermado y unos dias después su abuelo
murio.

Por una parte Miguel se sentiria tan triste
debido a la muerte de su abuelo que no podria
pensar en algo mas y se negaria a hacer las
labores de la escuela y aguantarse con sus
amigos. De otra manera, Miguel se negaria a
pensar en su abuelo, debido a que lo haria llorar,
pretendiendo no sentir dolor Miguel, decidiria

~que preocuparse por alguien es demasiado. Por

lo tanto se abstendria de elio debido a su
experiencia.

Al principio Miguelno creiaque su abueio
se habia muerto, después el sinti¢ un gran dolor
las primeras semanas después de su muerte,
con frecuenciallorabay no podia dormir, también
empezo a enojarse con todos y especialmente
con su abuelo por haberlo dejado. Al principio le
era muy dificil hacer la tarea y juntarse con sus
amigos. Después empez6 a hablar con sus
amigos del dolor que sentia y también con una
maestra que le simpatizaba. No se sentia bien
como parasalir, pero empezo a hacerlo y después
de un tiempo su afliccion era mengs. Aun
extranaba a su abuelo, pero empez6 a recordar
los buenos momentos que pasaron juntos.

Miguel manejo su afliccion de unamanera
sana. Es doloroso perder a alguien importante
pero es peor pretender que no importa.




