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				La psicología, a diferencia de la química, 
álgebra o literatura, es un manual para tu 
propia mente. Es una guía para la vida. 

				Daniel Goldstein
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				¿Por qué escribir un libro sobre emociones? Aún mejor, ¿por qué leerlo? 

				Hace más de 10 años, exactamente 14, esas habrían sido mis preguntas. En aquel entonces, mi yo adolescente experimen-taba cambios hormonales y un fuerte rechazo hacia mí misma. Vivía situaciones en las que el ciclo vital, hormonal, y el en-torno social y familiar parecía explotar a cada segundo. Mu-chos adultos podrían considerar esto una tontería, pero aquí es donde todo cobra importancia. Es el eje central de esta escritora y del libro que estás empezando a leer. 

				Para cada edad y contexto existen situaciones para las cuales nuestro cuerpo, cerebro y mente están preparadas. Sin em-bargo, hay problemáticas inesperadas y altamente estresoras —es decir, circunstancias que nos llevan al límite y generan un estrés deliberado— que nos causan ansiedad y otros in-convenientes emocionales. Es allí donde nuestro mundo se desestabiliza, creando un nuevo enemigo: nuestro cerebro. No obstante, es precisamente cuando debemos empezar a buscar soluciones óptimas para el buen desarrollo vital de cada uno de nosotros. 
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				Debemos tener en cuenta que las dificultades son muy dife-rentes según el ciclo vital en el que te encuentres, es absurdo escuchar en la actualidad cómo la depresión y la ansiedad en los niños no se toma con la suficiente seriedad, sobre todo, cuando las cifras de suicidio y depresión infantil son las más altas a nivel mundial, por ende, es de suma importancia la apli-cación de métodos, saberes y guías para el reconocimiento y regulación de nosotros mismos.

				Sonríe y engaña al cerebro, es una guía para ayudarte a in-teractuar de manera óptima con el aprendizaje y la identifica-ción de carencias, problemáticas o situaciones que, a lo largo de tu vida, han resultado molestas. Su objetivo es facilitar la búsqueda de soluciones adecuadas. No obstante, debemos entender que las problemáticas no se solucionan por sí mis-mas; esta guía solo proporciona el conocimiento que debe-ríamos tener en cuenta. Sin embargo, cuando las dificultades sobrepasan nuestras capacidades, es necesario consultar un profesional en el tema.
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				Una emoción no causa dolor. 

				La  resistencia  o  supresión 

				de  una  emoción,  causa  dolor. 

				Frederick  Dodson
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				Cuando hablamos en términos de psicología, pensamos que es algo meramente fácil, pero no entendemos cómo el cere-bro es diferente en cada uno de los seres humanos. Since-ramente, he tenido que escuchar a muchas personas asumir que hay una ley universal en la psicología, como lo es para la medicina y me encantaría pensar que sí. Pero, como ya mencioné, cada cuerpo y cada mente son únicos. Lamenta-blemente, no podemos aplicar un procedimiento tan claro y definido como una cirugía a corazón abierto en asuntos intan-gibles, como lo son las emociones. 

				La emoción, desde una perspectiva egiptológica, nos da un significado ligado al acto o impulso frente a una situación, entendida a partir del término Emovere. Sin embargo, va más allá de eso. La realidad es que, en este punto, resulta difícil mentir, ya que muchas veces, el significado de emoción pa-rece ser un ciclo sin una respuesta clara. Tal vez, porque no es tangible, y esto dificulta su definición. Por lo tanto, más importante que conocer su definición, es relevante conocer sus funcionalidades; quizás, de esta manera, logremos inter-pretarlas de una manera más óptima.

				Muchos autores y profesionales en psicología han tratado de definir la emoción de una manera fácil de comprender, noso-tros adoptaremos la definición de Lang1, quien plantea que la emoción debe entenderse como una experiencia multidimen-sional que involucra tres sistemas de respuesta: 

			

		

		
			
				Emociones

			

		

		
			
				1. Lang, P. (1995). The emotion probe: Studies of motivation and atten-tion. American Psychologist, 50(5), 372-385.
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				Cognitivo, 

				refiriéndose 

				a lo subjetivo.

			

		

		
			
				Conductual, 

				netamente 

				expresivo.

			

		

		
			
				Fisiológico, 

				para la 

				adaptación.
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				Esto es lo que él denomina triada perfecta. 

				Para una mejor comprensión, 

				pasaremos a la siguiente explicación:

			

		

		
			
				cognitivo

				Lo que pensamos

			

		

		
			
				conductual

				Lo que expresamos

			

		

		
			
				fisiológico

				Cómo lo somatizamos

			

		

		
			
				¡stop!

			

		

		
			
				Tabla de situación, cognición y fisiológico.

				En la siguiente actividad, quiero que seas conciente de cuando sientes alguna emoción. Piensa en alguna situación particular y tómate el tiempo necesario para definir cada pensamiento que surja. Así mismo, presta atención a lo que siente tu cuerpo:
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					¿Qué pasó?

				

				
					¿Qué pensé?

				

				
					¿Qué sentí?

				

				
					Tuve una discusión en mi trabajo.

				

				
					Soy mala 

					trabajadora.

				

				
					Sudoración, sensación de ahogo, agitación.
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				Funciones adaptativas

				El papel más importante que puede jugar una emoción en nuestro cuerpo es netamente de supervivencia y adaptación, con el fin de lograr el acercamiento o distanciamiento de las situaciones o estímulos que nos provee el ambiente en el que nos encontramos; para la cotidianidad y la evolución del ser humano, Plutchik2 nos explica cómo la emoción se desarrolla en función adaptativa para el mejoramiento del proceso de respuesta y funcionalidad óptima. 

			

		

		
			
				2. Plutchik, R. (1980). A general psychoevolutionary theory of emotion. In R. Plut-chik & H. Kellerman (Eds.), Theories of emotion (pp. 3-33). Academic Press.

			

		

	








[image: image]


		
			
				15

			

		

		
			
				Diagrama de Pluchink
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				Funciones sociales

				Los entornos sociales y las relaciones que podemos tener a lo largo de nuestra vida, están básicamente controladas por emociones, la interacción social y el control de las mismas. Izard3 argumenta que, logramos alcanzar la felicidad por me-dio de vínculos interpersonales y sociales, es decir, a través de nuestras emociones. En otras palabras, dependiendo de cómo las expresamos y controlamos, podremos llegar a un estado de plenitud con nuestro entorno, pareja, amigos y familia.

				Muchas veces, cuando no somos capaces de encontrar el equilibrio de estas, nuestro entorno se viene abajo y es allí cuando sentimos que nuestras relaciones implican más res-ponsabilidad emocional de lo que creíamos. No nos damos cuenta que quizás esos inconvenientes son el motivo de este mismo desequilibrio que estamos generando. 

				Habilidades sociales

				Una de las funciones más significativas de las emociones y la supervivencia es la funcionalidad social. Como se mencionó en el apartado anterior, estas emociones están desarrolla-das para facilitar la interacción social y, en última instancia, la evolución humana. Como seres sociales, debemos entender que el sentido de agrupación es innato; por lo tanto, las ha-bilidades sociales se convierten en el componente infaltable del desarrollo personal, haciendo que puedas expresar tus opiniones, deseos, sentimientos y pensamientos, de tal for-ma, que no afecten nuestro entorno ni a nosotros mismos, facilitando nuestra capacidad de enfrentar las críticas de ma-nera óptima.
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