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INTRODUCCION AL CURSO DE PSICOLOGIA PRACTICA
PARA EL BIENESTAR.

1. Introduccién.
» Cuidarte no es un lujo, es una necesidad.
» Objetivos.
» Estructura.
» El comienzo de un cambio posible.
2. Breve Introduccién a los Temas del Curso.
3. Metodologia.

4. Establecimiento de Normas y Expectativas.

1. INTRODUCCION.

Recordar como se calcula el drea de un trapecio pero no tener ni idea de qué hacer con la
ansiedad que te invade un lunes a las 8 de la manana, saber perfectamente analizar una oracion
sintacticamente pero no saber como gestionar un enfado sin explotar, conocer de memoria la tabla
periddica pero no saber como poner limites sin sentirte culpable... Nos han ensefado a resolver
ecuaciones complejas, pero no a identificar lo que sentimos; a memorizar capitales del mundo, pero
no a detectar cuando nuestros pensamientos nos sabotean; a hacer redacciones impecables, pero no
a comunicarnos con asertividad... Algo no cuadra, jverdad? Desde pequenos, el sistema educativo nos
ha llenado la cabeza de férmulas, fechas histéricas y conceptos que, sin desmerecer el valor del
aprendizaje en si, en muchos casos, no volvemos a utilizar jamas. Asi, se han dejado fuera habilidades
que necesitamos cada dia para vivir con mayor bienestar, como la capacidad de gestionar lo que
sentimos, entender nuestras emociones o cuidar de nuestra salud mental. No se trata de criticar el
aprendizaje académico, claro que tiene su valor, pero, jy lo humano? ;Y esas herramientas que nos

ayudarian a manejar el estrés, relacionarnos mejor o simplemente estar bien con nosotros mismos?
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» Cuidarte no es un lujo, es una necesidad.

A veces pensamos que trabajar en uno
mismo o desarrollar nuestro bienestar emocional es
algo gue solo tiene sentido cuando "estamos mal"
Como si hubiera que esperar a que algo se rompa
para empezar a mirar hacia dentro. Pero sy si
cambiamos la perspectiva? No hace falta estar en
Crisis para crecer, sino crecer para evitar llegar a la

crisis. Del mismo modo que hacemos ejercicio para

cuidar el cuerpo o comemos bien para
mantenernos sanos, también necesitamos entrenary

cuidar nuestra mente. Y no, eso no implica estar en

terapia permanente ni leerse todos los libros de

emente de hacer

autoayuda, a veces se trata simp

un hueco para uno mismo, revisar lo que damos por
hecho y cambiar pequenas cosas que nos hacen
bien. Practicar el autoconocimiento, reflexionar
sobre nuestros habitos, vinculos y emociones y, en
definitiva, ser mas conscientes y tomar las riendas de

nuestra vida, decidiendo hacia donde queremos

dirigirla no deberia ser la excepcidn, sino una parte

natural de un estilo de vida saludable.

PAG 16



©

. FEERAF

> Objetivos.

El curso PEEAAR nace con el propdsito de ofrecerte un
espacio claro, accesible y cercano donde puedas empezar a
conocerte mejor, comprender tu mundo interno y fortalecer tu
salud emocional Una invitacion a frenar el piloto automatico y
mirar hacia adentro con curiosidad, sin juicio. A construir una
relacion mas consciente y amable contigo mismo/a. A descubrir
que si, es posible vivir con mas claridad, equilibrio y sentido.

Esta propuesta se basa en la psicoeducacion emocional,
un enfoque que busca brindarte conocimientos esenciales
sobre cémo funcionamos a nivel psicolégico, con el objetivo de
que puedas comprenderte mejor y aprender a gestionar tu
mundo emocional de forma mas saludable. Este curso quiere
ser una primera toma de contacto con ese mundo interior que
todos llevamos dentro. Un mapa bésico, una brdjula para
empezar a orientarte si estds en el camino de explorar tu
bienestar emocional. A lo largo del recorrido, iras
comprendiendo tus emociones, pensamientos y sensaciones
fisicas, asi como la forma en que te relacionas contigo y con los
demés. Recibirds herramientas préacticas para gestionar lo que
sientes, cuidarte mejor y construir una vida mas coherente,

auténtica y equilibrada.

Nuestros objetivos son claros: establecer una base sélida
de conocimiento en gestion emocional integral, generar
consciencia sobre la importancia del trabajo en uno mismo,
promover el autoconocimiento y la autocomprensién, y
fomentar el crecimiento personal a través de la reflexion y la
accion. Queremos ayudarte a traducir la teorfa en experiencias
reales, tangibles y Utiles, mejorar tus habilidades emocionales,
ensenarte herramientas de afrontamiento y desarrollar
estrategias que te acompanen en tu proceso personal. Aquf vas
a encontrar recursos, conceptos clave y reflexiones que te
permitirdn empezar a construir una relacién mas sana contigo
mismo/a, con tus emociones y con quienes te rodean porque
como ya hemos dicho, cuidar de tu salud mental no es un lujo
ni una senal de debilidad, sino un acto de responsabilidad y

autocuidado.
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» Estructura. 15 16 17 18 19 20 N
22 23 24 25 26 27 28
29 30 N

Agui comienza un viaje. Un recorrido
pensado para ayudar a cada persona a conocerse
mejory a cuidar de sf misma desde un enfoque
integral. El curso sigue una légica que va desde lo
interno hacia lo externo, para terminar integrando

ambas dimensiones: la personal y la relacional.

El primer blogue se centra en el mundo
Interior: emociones, pensamientos, CUErpo e
identidad. Aspectos fundamentales que influyen

directamente en la manera de percibir y afrontar la -_‘;:;:;,-_;.;,;ig-
Pan BNRREED F=

vida. Este modulo invita a hacer una pausa, salir del

piloto automatico y empezar a mirar hacia dentro
con curiosidad y sin juicio, desarrollando una mayor
claridad emocional y construyendo una relaciéon més

saludable con uno mismo.

A continuacion, el enfoque se traslada hacia
el entorno. En este segundo bloque, se abordan las
relaciones, la comunicacion, los limites, la gestion de
conflictos y otros aspectos vinculados al mundo
relacional. Porque lo que sucede dentro se refleja
fuera, y gran parte del bienestar también depende
de la calidad de los vinculos y de la forma en que se

transita el dia a dia.

Por ultimo, el curso propone una integracion
entre lo interno y lo externo. No se trata solo de
conocerse mejor o de mejorar las relaciones, sino de
alinear ambas dimensiones para vivir de forma mas
coherente, equilibrada y auténtica. Esta integracion
es la clave para consolidar un estilo de vida més
consciente, que permita sentirse en paz con uno

mismo y en armonia con el entorno.
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» El comienzo de un cambio posible.

Este curso no tiene todas las respuestas,
pero puede ayudarnos a empezar a hacernos las
preguntas adecuadas. Porque el conocimiento
emocional no solo mejora nuestro bienestar
personal, también transforma la forma en que
nos relacionamos, tomamos decisiones y
afrontamos los retos del dia a dia. Apostar por la
educacion emocional es apostar por una vida
mas equilibrada, auténtica y consciente.

Todos tenemos la capacidad de cambiar,
crecer y construir nuevas formas de estar con
nosotros mismos y con el mundo. Este proceso
no pretende ofrecermnos soluciones magicas,
sino darnos herramientas para comprendernos
mejor y movernos con mas claridad en nuestra
vida cotidiana. La idea es que podamos tomar
las riendas de nuestro propio camino, con
mayor autonomia y desde un enfoque
proactivo, realista y respetuoso con nuestros
tiempos porque, al final, vivir bien no es un
destino, sino una préactica, para la cual, este
puede ser un gran punto de partida.
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2. BREVE INTRODUCCION A LOS TEMAS
DEL CURSO.

» MIMUNDO INTERNO.

e MODULO 1: Comprendiendo las
emociones y la inteligencia Emocional (El
corazon).

e  MODULO 2: Entendiendo los
pensamientos y las creencias (La mente).

e MODULO 3: Autocuidado y bienestar
personal (El cuerpo).

e  MODULO 4: Autoconocimiento (Yo y mis
herramientas).

> MIMUNDO EXTERNO.

e  MODULO 5: Habilidades sociales para
relaciones saludables.

e  MODULO é: Gestionando problemas
cotidianos.

> INTEGRACION DE LOS MUNDOS
INTERNO Y EXTERNO.

o MODULO 7: Interaccién con el entorno
natural y expresion humana.
e  MODULO 8: Integracion y practica.
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3. METODOLOGIA.

El curso esté disefiado de forma modular, dividiendo
el contenido en unidades independientes que abordan los
temas mas relevantes de manera clara y accesible. Cada
modulo se centra en un area clave de la psicoeducacion
emocional, comenzando con una introduccion tedrica que
explica los conceptos fundamentales del tema en cuestion.
Fsto proporciona una base sélida para comprender cémo
funciona nuestro mundo emocional, asi como las
herramientas necesarias para gestionarlo de manera

efectiva.

Ademas de la teoria, se incluye un cuaderno de
reflexion personal, que ofrece ejercicios practicos de cada
modulo disefados para que puedas llevar lo aprendido a tu
vida cotidiana. A través de estos ejercicios, podras reflexionar
de forma individualizada sobre como aplicar los conceptos
aprendidos en situaciones reales, lo que te permitira integrar
la teoria con tu propia experiencia y avanzar en tu desarrollo

personal de forma mas significativa.

Cada clase se estructura en dos partes: primero, se

explica el contenido tedrico del modulo, y luego se trabajan
dindmicas o ejercicios grupales que permiten poner en
practica lo aprendido. Estas actividades son clave para
consolidar el conocimiento, ya que facilitan la aplicacion
practica de los conceptos en un entorno colaborativo,
donde compartir experiencias y reflexiones enriquece el
aprendizaje. De este modo, no solo se adquiere
conocimiento, sino que también se experimenta de forma

activa y vivencial.

Fl enfoque del curso esté centrado en el aprendizaje
activo y participativo. Se fomenta la participacion constante
de los participantes, invitdndolos a compartir sus vivencias,
plantear preguntas y reflexionar sobre su propio proceso de
desarrollo. Este enfoque interactivo asegura que cada
persona pueda avanzar a su propio ritmo, con el apoyo del
grupo, y sentirse acompanada en su proceso de crecimiento

emocional.
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4. ESTABLECIMIENTO DE NORMAS Y EXPECTATIVAS.

En el curso PEEAAR, uno de los pilares fundamentales es la creacion de un espacio de
confianza y respeto. Sabemos que el trabajo en uno mismo requiere vulnerabilidad, y para que este
proceso sea realmente efectivo, es necesario sentir que se estd en un entorno seguro. Un lugar donde
cada participante pueda compartir sus experiencias, reflexionar sobre su propio camino y aprender sin
temor al juicio. Fomentamos una cultura de respeto tanto hacia los demas como hacia uno mismo,
entendiendo que cada persona tiene su ritmo vy su historia. Este respeto mutuo es lo que facilita un
aprendizaje genuino, profundo y transformador.

Fn este sentido, también es esencial que el compromiso con la confidencialidad sea un
principio clave. Todo lo que se comparta dentro del curso sera tratado con el méximo respeto y
confidencialidad. Las vivencias, pensamientos y sentimientos de cada participante son personalesy
privados, y nuestra intencion es que puedan expresarse con la certeza de que lo dicho permanecera
dentro del espacio seguro que creamos juntos. Este compromiso con la confidencialidad no solo
asegura un ambiente de confianza, sino que también refuerza la autenticidad y la apertura en cada una
de las interacciones.

Por Ultimo, el compromiso con el proceso es fundamental Participar en este curso implica una
disposicion activa a aprender, reflexionar y poner en préactica lo aprendido fuera de las sesiones. E
verdadero cambio no ocurre solo en el aula, sino cuando cada persona se compromete a aplicar las
herramientas y conocimientos adquiridos en su vida diaria. Este proceso es personal y Unico, y requiere
tanto de esfuerzo como de autocompasion. Nuestro objetivo es que cada participante se sienta
motivado a comprometerse con su propio desarrollo, sabiendo que el verdadero crecimiento viene de
la accion y de la integracion de lo aprendido en la cotidianidad.

De esta forma, el curso no solo serd una oportunidad de adquirir conocimientos, sino también
un espacio para crecer juntos, de manera respetuosa, confidencial y comprometida, fomentando un
ambiente de aprendizaje continuo y transformador.
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- MI MUNDO
INTERNO
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MODULO 1

COMPRENDIENDO LAS EMOCIONES Y LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

-EL CORAZON-

1.1.INTRODUCCION: ; QUE SON LAS EMOCIONES?

» Caracteristicas principales de las emociones.

» Propdsito de las emociones.
1. 2. FUNCIONAMIENTO DE LAS EMOCIONES.
» Etapas del ciclo de las emociones.
e  FEstimulo o disparador.
. Percepcion y evaluacion.
e  Respuestas emocionales.
e  Expresiony regulacion.
o Integracion y recuperacion.
e  Calma o equilibrio.
» Importancia del ciclo de las emociones.

1. 3. INTELIGENCIA EMOCIONAL. COMO GESTIONO
LAS EMOCIONES:

» [strategia para gestionar emociones en 4 etapas:
e Identificacion de la emocion.
e  Regulacion de la intensidad emocional.

e Andlisis de la informacion que nos
proporciona la emocion.

° Tomar decisiones sobre como actuar.

1.4. CUANDO LAS EMOCIONES SE VUELVEN
DESADAPTATIVAS: SENALES DE ALERTAY CAMINOS
PARA EL BIENESTAR.

1.5. SINTESIS
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1. 1. INTRODUCCION:

Comprender qué son las emociones es un primer paso esencial en el camino hacia una gestion
emocional consciente. Sin embargo, para poder relacionarnos con ellas de forma mas saludable y
efectiva, también es necesario conocer como funcionan. Explorar sus caracteristicas principales nos
permite entender por qué surgen, como nos afectan y qué papel desempenan en nuestra vida
cotidiana. Este conocimiento no solo sienta las bases para un trabajo emocional mas profundo, sino
que también nos prepara para aplicar estrategias de gestion mas adaptadas a nuestras propias
necesidades. Por ello, hemos decidido comenzar este mdédulo familiarizéndonos con los conceptos
mas basicos sobre las emociones: qué son, como se manifiestan y por qué tienen un papel tan
relevante en nuestra experiencia diaria. Algunos de estos conceptos quiza ya te resulten familiares;
otros, en cambio, pueden ofrecerte nuevas perspectivas. £n cualquier caso, repasar y profundizar en
ellos te ayudara a construir una base solida para comprender mejor tus emociones y empezar a
gestionarlas con mayor conciencia y eficacia. (Comencemos!

¢ QUE SON LAS EMOCIONES?

Las emociones son reacciones psicofisioldgicas naturales que surgen en respuesta a lo que
ocurre dentro y fuera de nosotros. Funcionan como una brdjula interna que guia nuestra forma de
interpretar, adaptarnos y responder al mundo. Estas reacciones implican lo que sentimos fisicamente,
cOMo pensamos y como actuamos frente a las situaciones.

En nuestra vida diaria, las emociones pueden ser nuestras mejores amigas o nuestras peores
enemigas, dependiendo de cémo las entendamos y manejemos. Si aprendemos a reconocerlas y
gestionarlas, se convierten en herramientas poderosas que nos ayudan a tomar decisiones,
relacionarnos mejor y crecer como personas. Por ejemplo, sentir tristeza tras un fracaso puede
motivarnos a reflexionary mejorar pero si no sabemos manejarla, esa tristeza podria estancarnos y
llevarnos a la desmotivacion. Del mismo modo, emociones como el enfado pueden ayudamos a
establecer limites o defender lo que valoramos. Por otra parte, si dejamos que el enfado nos controle,
puede generar conflictos daninos en nuestras relaciones. Por eso, desarrollar nuestra inteligencia

emocional es crucial para transformar nuestras emociones en aliadas y no en obstaculos.

En definitiva, todas las emociones cumplen un propésito, incluidas aquellas que pueden
resultar incomodas. Lo esencial no es evitarlas, sino aprender a reconocerlas, entenderlas y gestionarlas
adecuadamente. Por ello, en este modulo exploraremos de manera clara y eficiente los conceptos
fundamentales, los procesos clave y las estrategias practicas necesarias para comprenderlas y
convertirlas en nuestras aliadas. Este aprendizaje nos permitira desarrollar habilidades emocionales que
contribuyan a una vida mas equilibrada y satisfactoria.
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» Caracteristicas principales de las emociones.

Ahora que sabemos qué son las emociones y por qué son importantes, vamos a ver cudles son
sus caracteristicas principales. Entender como funcionan nos permite reconocerlas con mas claridad y
responder a ellas de forma méas consciente:

. Son universales y naturales: Todos [os seres humanos sienten emociones, sin importar de
donde vengamos. Por ejemplo, alguien puede sentir felicidad al recibir buenas noticias o
miedo al estar en un lugar oscuro, sin importar su cultura o idioma.

. Son rapidas e intensas: | as emociones suelen aparecer rapidamente, incluso antes de que
tengamos tiempo de pensar. Por ejemplo, si ves una arana inesperadamente, podrias dar
un salto antes de darte cuenta de que no es peligrosa.

. Nos influyen profundamente: [ as emociones afectan como tomamos decisiones, como
nos relacionamos con los demas y como nos cuidamos. Por ejemplo, la tristeza puede
hacer que busquemos apoyo en un amigo, mientras que el enojo puede motivarnos a
resolver un conflicto.

» Propésito de las emociones.

Las emociones no son aleatorias ni innecesarias: cada una cumple una funciéon adaptativa que
nos ayuda a sobrevivir, a relacionarnos con los demaés y a tomar decisiones. Aunque algunas emociones
puedan resultar incobmodas o desagradables, todas tienen un propdsito importante. Aqui hay algunos
ejemplos de emociones comunes y lo que nos ensefan o nos ayudan a hacer. Por ejemplo:

. Alegria: Cuando te sorprenden con un regalo o logras algo que te importa, sientes una

emocion de felicidad que te impulsa a sonreir o compartirlo con otros.

. Miedo: Si ves un coche venir hacia ti rapidamente, sientes miedo, lo que te hace reaccionar
para apartarte y protegerte.

. Ira: Si alguien te trata de forma injusta, puedes sentir ira, lo que te motiva a defenderte o
solucionar el problema.

. Tristeza: Cuando pierdes algo importante o alguien cercano, — sientes tristeza, lo que te
ayuda a reflexionar y buscar consuelo.
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1. 2. FUNCIONAMIENTO DE LAS EMOCIONES.

Para comprender mejor como funcionan las emociones, es importante analizar los diferentes
estadios que atraviesan a lo largo del tiempo. El concepto de “ciclo de las emociones” nos ayudara en
esta tarea, ya que describe paso por paso como estas evolucionan en las personas desde su inicio
hasta su resolucion, es decir, como las emociones humanas evolucionan, fluyen y se requlan en
respuesta a los eventos que experimentamos en la vida. Este ciclo refleja la manera en que las
emociones surgen, se desarrollan, se expresan y finalmente se disipan, ayudandonos a procesar las
experiencias y adaptarnos a las circunstancias.

» Etapas principales del ciclo de las emociones:

. Estimulo o disparador:

Una emocion surge como respuesta a un evento externo (por ejemplo, alguien dice algo
gue te molesta) o interno (un pensamiento, un recuerdo, una sensacion fisica). Este

disparador activa una reaccion emocional en el cerebro.
o Percepcion y evaluacion:

La percepcion del estimulo sigue un orden claro en el cerebro, y la primera estacion es el
talamo. El tdlamo actlia como una especie de “central de distribucion” que recibe la
informacion sensorial (como sonidos, imagenes o sensaciones tactiles) y decide hacia
doénde enviarla para su procesamiento, o bien a la amigdala (ruta répida) o a la corteza
orefrontal (ruta lenta).

Ruta rapida (amigdala)

La amigdala es como un “centro de alarma” del cerebro, responsable de detectar estimulos
potencialmente peligrosos y desencadenar respuestas emocionales rapidas. Su papel es
especialmente importante en situaciones de amenaza, donde no hay tiempo para un

‘//

procesamiento cognitivo profundo. Esto da lugar a lo que se conoce como el "secuestro de
la amigdala’, un fendmeno que explica por qué a veces reaccionamos de forma automaética,
sin pensar. Este mecanismo tiene una ventaja evolutiva clave: la activacion répida de la
amigdala ha sido crucial para la supervivencia humana, permitiéndonos reaccionar

instantdneamente frente a peligros reales, como un depredador o un objeto que cae.

Sin embargo/ en los contextos modernos, estas respuestas automaticas puedem ser
desadaptativas. Por ejemplo, reaccionar impulsivamente en una discusion debido a una
interpretacion emocional répida puede generar conflictos innecesarios, mostrando que
nuestras reacciones instintivas no siempre son adecuadas para los desafios actuales.
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Por tanto:

¢ lainformacién va directamente desde el tdlamo (que procesa estimulos sensoriales

béasicos) a la amigdala.
¢ FEste circuito es répido pero menos preciso.

¢ Permite respuestas automaticas como huir, gritar o atacar antes de que seamos

plenamente conscientes del estimulo.

O Ejemplo: Saltar al escuchar un ruido fuerte inesperado antes de analizar qué lo causé.

Ruta lenta (corteza prefrontal)

La corteza prefrontal es como el escritorio donde hacemos todo nuestro trabajo mental.
Imagina que tienes un espacio organizado donde puedes planear, resolver

problemas, tomar decisiones y aprender cosas nuevas. Este "lugar donde pensamos” nos
ayuda a mantener las ideas en orden, concentrarnos en lo que estamos haciendo y decidir
qgué es lo mejor en cada momento. También actia como un filtro, ayudandonos a pensar
antes de hablar o actuar, como si nos recordara: "{Espera un momento, revisa esto
primero!”. Por lo tanto, interpretamos el estimulo segln nuestras creencias, experiencias
pasadas y el contexto. Por ejemplo, el mismo evento puede generar tristeza o enfado
dependiendo de como lo interpretemos. De modo que:

¢ Llainformacion viaja del tdlamo a la corteza prefrontal, donde se procesa de manera

mas detallada y consciente.

¢ Estecircuito es mas lento, pero permite evaluar el contexto y ajustar nuestra

respuesta.

O Ejemplo: Después de saltar por el ruido, te das cuenta de que solo fue una puerta
golpeando por el viento y te calmas.

4
CORTEZA CEREBRAL

Corteza Corteza

sensorial motora
1 2

I 3
RESPUESTA

ESTIMULO FISICA

EMOCIONAL
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El proceso no es ni blanco, ni negro, jes gris!

En realidad, el proceso que realiza nuestro cerebro no sigue un Unico camino, sino

gue es una combinacion de ambos. Aungue muchas respuestas emocionales ocurren de
manera automatica, el ciclo de las emociones también incluye momentos en los que
tenemos la capacidad de reprocesar y modular nuestra reaccion inicial. Este ajuste se
oroduce a través de la interaccion entre la amigdala y la corteza prefrontal, que actéia como
un regulador consciente, permitiéndonos evaluar si nuestra respuesta fue adecuada. Por

ejemplo:

1) La amigdala dispara una reaccion rapida de miedo al ver una sombra que parece un

animal peligroso.

2) La corteza prefrontal, al analizar la situacion, concluye que es solo una rama movida

por el viento.
3) Esta reevaluacion calma la respuesta inicial.

. Respuestas emocionales:
Se activan tres tipos de respuestas:

+ Fisiolégica: Cambios en el cuerpo, como un aumento del ritmo cardiaco,
sudoracion o tension muscular. En el Anexo T podrés encontrar un listado mas
completo de las reacciones fisiologicas que desencadenan las emociones.

¢ Cognitiva: Pensamientos asociados a la emocion, como “esto es injusto” o "no

soy suficiente”.

¢ Conductual: Acciones visibles como llorar, gritar, o evitar el estimulo.

. Expresion y regulacion:
La emocién se manifiesta de alguna manera (a través del cuerpo, palabras o
comportamiento). Aqui es donde decidimos si expresar la emocion, reprimirla o gestionarla

de forma constructiva.

J Integracién y recuperacion:
La emocién disminuye de intensidad con el tiempo. Este es un momento de reflexion en el

que procesamos lo ocurrido y aprendemos de la experiencia.

. Calma o equilibrio:
Al final del ciclo, volvemos a un estado més neutral, hasta que un nuevo estimulo active una
emocion diferente. Este equilibrio emocional es importante para mantener nuestra salud

mental.
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» Importancia del ciclo de las emociones

El ciclo de las emociones nos permite entender que las emociones no son permanentes, sino
que tienen un inicio, desarrollo y final. Esto es clave para no quedar atrapados en emociones intensas
como la tristeza o el enfado.

Aprender a manejar cada etapa del ciclo puede ayudarnos a evitar respuestas impulsivas y a
desarrollar una mayor inteligencia emocional. Si el ciclo se bloquea (por ejemplo, si reprimimos
constantemente las emociones), puede generar acumulacion de estrés, ansiedad o problemas
psicolégicos. Por eso, es importante permitirnos sentir, reflexionar y liberar las emociones de manera
saludable.

1. 3. INTELIGENCIA EMOCIONAL. COMO GESTIONO LAS EMOCIONES.

> Estrategia para gestionar emociones en 4 etapas.

La inteligencia emocional es la capacidad de reconocer, gestionar y expresar nuestras
emociones de manera adecuada. Como se menciono anteriormente, las emociones funcionan como
un mecanismo que nos proporciona informacion valiosa sobre nuestras circunstancias internas y
externas, con el fin de generar cambios en nuestra conducta que favorezcan el equilibrio y promuevan
nuestro bienestar.

Asi, las preguntas clave que nos ayudaran a comprender este proceso son: ; Qué estoy
sintiendo”? Y ; Qué hago con lo que estoy sintiendo?. En este sentido, la persona con una alta
inteligencia emocional, en la que aspiramos a convertirnos al finalizar este médulo, seréd capaz de
identificar y aprovechar la informacién Util que le brindan sus emociones para enfrentar y resolver las
situaciones de manera efectiva. Ademas, desarrollaré la habilidad de reconocer y descartar la
informacion emocional que resulta desadaptativa o irrelevante para la situacion. Esto es crucial, ya que,
debido al funcionamiento natural de las emociones, pueden surgir respuestas emocionales que, si no
se gestionan adecuadamente, pueden contribuir al malestar o incluso al desarrollo de problemas
psicolégicos, como la ansiedad o la tristeza prolongada.

Fste equilibrio entre aprovechar lo Gtil y desechar lo innecesario es esencial para construir un
bienestar emocional duradero y prevenir los efectos negativos de las emociones mal gestionadas en

nuestra salud mental y relaciones personales. Para lograrlo, podemos seqguir los siguientes 4 pasos:
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1) dentificacién de la emocién.

;Alguna vez has sentido algo que no sabrias explicar con claridad? Para poder gestionar
nuestras emociones, primero debemos aprender a identificarlas, y esto requiere familiarizarnos con
ellas. Mientras que algunas emociones, como la tristeza o la felicidad, son mas evidentes, otras pueden
ser mas sutiles o mezclarse entre si, dificultando su comprension. En algunos casos, la dificultad para
reconocer las emociones radica en que no hemos dedicado tiempo a entenderlas en profundidad:
qué son, qué significan, por qué surgen y qué desencadenantes las provocan. Tampoco solemos
explorar las sefales o indicadores que nos ayudan a diferenciarlas, como son las reacciones fisiologicas,
las expresiones faciales, los comportamientos o los pensamientos. Sin este conocimiento, es facil
sentirse confundido frente a lo que estamos experimentando. Por eso, un paso fundamental para

desarrollar nuestra inteligencia emocional es familiarizarnos con las emociones.

Para apoyarte en este proceso, hemos incluido un diccionario de emociones o emocionario
(Anexo 2) en el que podras descubriry explorar las emociones mas comunes, asi como los indicadores
que te ayudaran a reconocerlas, tales como los cambios fisiologicos o los pensamientos
desencadenantes tipicos de cada una. Tomate el tiempo necesario para familiarizarte con ellas,
reflexiona sobre como se manifiestan en tu vida y comienza a ponerles nombre. Este ejercicio sera la

base para comprender mejor lo que sientes y avanzar en el desarrollo de tu inteligencia emocional.

2) Regulacion de la intensidad emocional:

Una vez identificada la emocion, debemos reducir su intensidad para permitir que el cortex
prefrontal, encargado del pensamiento racional, funcione correctamente sin la interferencia de la
amigdala. Esto nos ayuda a pensar con claridad y tomar decisiones mas racionales. Para facilitarte esta
tarea, hemos recopilado algunas estrategias (anexo 3) que combinando enfoques fisioldgicos,
cognitivos y conductuales nos permiten abordar las emociones intensas de forma efectiva.

3) Analisis de la informacion que nos proporciona la emocioén.

Toda emocion surge por una razon. Es importante analizar qué esta detras de esa emocion:
. Qué situacion la provocd? ; Qué necesidades o valores estan en juego? Esta emocion nos brinda
informacién valiosa sobre lo que esta ocurriendo dentro de nosotros y nuestro entorno. Al tomar un
momento para reflexionar sobre su origen, podemos comprender mejor el mensaje que la emocién

nos esta enviando y usarlo como una herramienta para generar un cambio positivo.
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4) Tomar decisiones sobre cémo actuar.

Una vez que hemos regulado la emocion y entendido su mensaje, el siguiente paso es tomar
decisiones sobre qué hacer con la informacion que hemos recolectado. ; CoOmo dirigir nuestras
acciones para que la emocion trabaje a nuestro favor? Este paso implica elegir una respuesta
consciente y estratégica que esté alineada con nuestros objetivos personales, ya sea buscando una
solucion al conflicto, mejorando una situacion o tomando medidas para cuidar nuestro bienestar. El
objetivo es canalizar la emocion de manera que nos impulse hacia una accion Util y positiva,

contribuyendo a una vida mas equilibrada y saludable.

En resumen, la autorregulacion emocional no solo consiste en gestionar lo que sentimos, sino
en utilizar esa energia emocional para tomar decisiones que nos acerquen a nuestros objetivos

personales, promoviendo una vida més armoniosa y consciente.

1. 4. CUANDO LAS EMOCIONES SE VUELVEN DESADAPTATIVAS:
SENALES DE ALERTA Y CAMINOS PARA EL BIENESTAR.

Aunqgue todas las emociones cumplen una funcion valiosa, no siempre se expresan o procesan
de manera saludable. En ocasiones, las emociones pueden volverse desadaptativas, es decir, dejar de
ayudarnos a adaptarnos a nuestro entorno o a nuestro mundo interno, y comenzar a generar malestar,
blogueo o dificultades en la vida cotidiana. Esto puede ocurrir por diversas razones: experiencias
pasadas no resueltas, aprendizajes emocionales disfuncionales, falta de recursos para gestionar lo que

sentimos, o contextos actuales que reactivan viejas heridas.

¢Cuando una emocién puede ser desadaptativa?

Algunas senales que nos indican que una emocién esta dejando de cumplir su funcion saludable son:

. Su intensidad es excesiva o desproporcionada con respecto al estimulo.

. Su duracion se extiende en el tiempo més de lo esperable.

o Aparece de forma frecuente ante situaciones similares o diversas.

. Interfiere con el bienestar, las relaciones o las actividades cotidianas.

. Nos lleva a actuar de formas que danan a uno mismo o a otros.

o Se convierte en un patron repetitivo que limita nuestra libertad emocional.
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Por ejemplo, sentir miedo ante un peligro real es adaptativo, pero si ese miedo aparece
constantemente sin una amenaza clara (como en algunos casos de ansiedad generalizada), puede
volverse desadaptativo. Lo mismo ocurre con la tristeza profunda que se mantiene en el tiempo sin
alivio, o con la ira que se desborda y nos aleja de quienes queremos.

¢Qué podemos hacer?

Cuando identificamos emociones que parecen estar “funcionando mal’, no se trata de
eliminarlas, sino de comprender su origen, revisar su mensaje y buscar formas mas saludables de

regularlas y expresarlas.

Algunas claves pueden ser:

. Observar con curiosidad, sin juzgar, lo que sentimos.

o Preguntarmnos: ; Qué me estd queriendo decir esta emocion? ; Tiene sentido en este
contexto?

. Explorar si hay necesidades emocionales no atendidas detras de esa emocion.

. Pedir ayuda si el malestar se vuelve persistente o dificil de manejar.

. Usar estrategias de inteligencia emocional para regular, comprender y actuar de manera

mas consciente.

Recordemos: una emocion desadaptativa no es una emocion "mala’; sino una senal de que hay
algo dentro de nosotros que necesita atencion, cuidado y transformacion. Escuchar esas sefales es

parte del camino hacia el bienestar emocional.
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1. 5. SINTESIS.

Alfinalizar este primer modulo, hemos explorado en profundidad qué son las emociones,
como funcionan y como podemos gestionarlas de manera efectiva. Comprender las emociones es un
paso esencial para alcanzar un bienestar emocional sostenible, ya que nos permite aprovechar su
riqueza informativa mientras aprendemos a minimizar su impacto negativo cuando no son
adecuadamente reguladas.

Hemos descubierto que las emociones son mucho més que simples reacciones. Son un
mecanismo intrinseco de nuestro organismo, disefado para ayudarnos a adaptarnos a nuestro entorno
y guiarnos hacia el equilibrio. Cada emocion tiene un propdsito y surge en un ciclo que incluye su
percepcion, evaluacion, expresion, regulacion y eventual resolucion o integracion. Reconocer este
proceso nos permite relacionarnos con nuestras emociones de una manera mas consciente y
beneficiosa.

Asimismo, hemos introducido el concepto de inteligencia emocional como la habilidad de
gestionar nuestras emociones de manera adecuada y efectiva. Mediante las cuatro etapas clave—
identificacion, requlacion de la intensidad, anélisis de la informacion y toma de decisiones—podemos
transformar nuestras emociones en herramientas valiosas para resolver problemas, fortalecer nuestras
relaciones y promover nuestro crecimiento personal.

Este modulo no solo nos ensefa a conocer y gestionar nuestras emociones, sino que también
sienta las bases para desarrollar habilidades emocionales que nos permitan vivir con mayor equilibrio y
plenitud. En los proximos capitulos, profundizaremos ain mas en las estrategias practicas que nos
ayudaradn a poner en marcha este aprendizaje, consolidando nuestra capacidad de actuar desde |a
inteligencia emocional en los distintos &mbitos de nuestra vida.
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MODULO 2

ENTENDIENDO EL PENSAMIENTO Y LAS
CREENCIAS

-LA MENTE-

2.1.INTRODUCCION.

2.2.LOS PENSAMIENTOS, MOLDEADORES DE
NUESTRA REALIDAD.

» Distorsiones cognitivas.
o Tipos de distorsiones cognitivas.
¢ Pensamiento Todo o Nada.
¢ Sobregeneralizacion.
* Filtro Mental.
¢ Descalificacion de lo Positivo.
¢ lectura de Mente.
+ Catastrofizacion.
¢ Razonamiento Emocional.
¢ Declaraciones de "Deberia"
¢ Ftiquetado.
+ Personalizacién.
2. 3.LAS CREENCIAS ;QUE SON Y CUAL ES SU ORIGEN?
» Creencias desadaptativas.
» Limitantes vs. potenciadoras.

2.4. GESTION DE PENSAMIENTOS Y CREENCIAS
DESADAPTATIVAS.

» |dentificacién de pensamientos y creencias
desadaptativas.
o Reestructuracion cognitiva para
transformar. pensamientos y creencias

negativas

e  Fomentar creencias saludablesy

empoderadoras.

2.5. SINTESIS
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2. 1. INTRODUCCION:

Cuidar de nuestra salud emocional es clave para vivir de manera plena y equilibrada, y para ello
es fundamental entender el papel que juegan nuestros pensamientos y creencias. Las creencias son
esas ideas profundas y duraderas que influyen en como vemos el mundo y nos guian en nuestras
decisiones diarias. En cambio, los pensamientos son mas inmediatos y surgen en momentos
especificos, reflejando nuestras reacciones ante una situacion o emocion. Aunque estan estrechamente
relacionados, las creencias forman la estructura subyacente a través de la cual interpretamos todo lo
que nos sucede, mientras que los pensamientos son las respuestas inmediatas que brotan dentro de

ese marco.

Cuando cambiamos nuestras creencias, podemos transformar profundamente nuestros
pensamientos y, con ello, nuestra forma de vivir y actuar. En este modulo, nos adentraremos juntos en
el funcionamiento de estas dindmicas, aprenderemos a identificar cudndo nuestros pensamientos y
creencias nos estan afectando de manera negativa y exploraremos herramientas y estrategias para
gestionarlos. El objetivo es ofrecerte una comprension mas clara de como interpretas la realidad y, asi,

ayudarte a tomar el control de tu bienestar emocional.

2. 2. LOS PENSAMIENTOS, MOLDEADORES DE NUESTRA REALIDAD.

Maria estaba caminando por la calle cuando vio a su amigo Juan en la acera opuesta. Con una
gran sonrisa, lo saludd levantando la mano. Juan pasé de largo sin mirarla. Maria se quedd parada,
pensando: "Seguro esta enfadado conmigo, quiza hice algo que le molestd." Se sintio ansiosa y
culpable durante todo el camino a casa. Mas tarde, al cruzarse con él nuevamente, Juan la saludé con
entusiasmo y dijo: "iNo te vi antes! Estaba tan concentrado en llegar a tiempo al trabajo que ni me di
cuenta de nada a mi alrededor.”

Este simple malentendido es un claro ejemplo de como los pensamientos funcionan como
lentes a través de las cuales interpretamos todo lo que ocurre a nuestro alrededor. Su funcion principal
es adaptativa: nos ayudan a resolver problemas, a tomar decisiones y enfrentar las diferentes
situaciones de la vida. Sin embargo, no siempre tenemos control total sobre lo que pensamos ni sobre
como lo hacemos. Muchos pensamientos surgen de forma automatica e inconsciente. En ocasiones,
como le ocurrio a Maria, estos pensamientos pueden volverse desadaptativos, desconectandose de la
realidad y distorsionando nuestra percepcion. Esto puede generar emociones negativas o bloquear
nuestra capacidad para actuar con claridad. A este tipo de pensamientos se les conoce como sesgos

cognitivos o distorsiones cognitivas.
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» Distorsiones cognitivas

Como ya hemos visto en el ejemplo anterior, las distorsiones cognitivas son patrones de
pensamiento desadaptativos que nos llevan a interpretar la realidad de forma inexacta, generando
emociones negativas innecesarias. Este fendmeno es completamente natural y ocurre en todas las
personas, en mayor o menor grado. Estos pensamientos automaticos suelen aparecer sin que nos
demos cuenta, distorsionando nuestra percepcion al interpretar como negativo un evento que podria
ser ambiguo o incluso inofensivo. Ademas, tienden a reforzar creencias negativas sobre nosotros
mismos, el mundo y el futuro.

Aunqgue estas distorsiones tienen un origen adaptativo, ya que en épocas pasadas ayudaron a
tomar decisiones rapidas ante estimulos potencialmente peligrosos, en nuestra vida cotidiana suelen
ser contraproducentes. Nos pueden llevar a tomar decisiones impulsivas, malinterpretar situaciones y
generar blogueos emocionales, provocando reacciones desproporcionadas que dificultan nuestro
bienestar. Reconocer y comprender estas distorsiones es un paso clave para gestionarlas de manera
efectiva. Al hacerlo, podemos reducir su impacto negativo, enfrentar mejor los desafios emocionales y
promover un bienestar mas equilibrado.

A continuacion, exploraremos los tipos méas comunes de distorsiones cognitivas para

familiarizarnos con estos patrones y asi, aprender cémo abordarlos.

> Tipos de distorsiones cognitivas.

. Pensamiento Todo o Nada.
Es ver las cosas en extremos: blanco o negro, sin considerar términos medios. Si algo no es

perfecto, se percibe como un completo fracaso.
O FEjemplos:
"Sino saco la mejor nota en este examen, soy un inutil."
"Si no logro terminar todo el proyecto hoy, es como si no hubiera hecho nada.”

"'Si no me contesto el mensaje rapido, sequramente ya no le importo."
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. Sobregeneralizacion.
Se basa en tomar un evento aislado y asumir que siempre seré asi. Este pensamiento

convierte un caso Unico en una regla permanente.

O Ejemplos:
"Me rechazaron para este trabajo, nunca voy a consequir empleo.”
Siempre que intento hablar en publico, me pongo nervioso. No sirvo para esto.
"Discutimos una vez, esta relacion siempre sera conflictiva.”

. Filtro Mental.
Es centrarse solo en los aspectos negativos de una situacion y pasarlos por alto o ignorar

lo positivo.
3O FEjemplos:
"En la reunion me equivoqué en un punto, nadie notd las ideas buenas que propuse.”

"A pesar de que mi jefe me felicitd, solo pienso en el comentario que me hizo sobre ser

mas puntual.”

"Aunque me fue bien en el evento, sigo pensando en el momento en el que casi me

I

caigo

. Descalificacion de lo Positivo.
Consiste en minimizar o descartar lo positivo, como si no tuviera valor o fuera algo

accidental.
O FEjemplos:
n ; z - N "
Si, aprobé el examen, pero fue porque las preguntas eran faciles.
"Claro que me dijeron que hice un buen trabajo, pero sequro solo querian ser amables.

"Me felicitaron por mi presentacion, pero no fue nada especial, cualquiera lo habria
hecho igual.”

. Lectura de Mente.
Es asumir que sabes lo que los demés piensan de ti, usualmente de forma negativa, sin
tener pruebas.
3 Ejemplos:
"Seguro que piensan que me vesti raro en la fiesta.”

"Creo que no contestd mi mensaje porque esta molesto conmigo

"Estoy sequro de que mi jefe cree que no soy competente.”
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° Catastrofizacién.

Es anticipar el peor resultado posible en una situacién, sin considerar otras posibilidades.
O FEjemplos:

'Si pierdo este tren, no llegaré a la reunion, me despediran y arruinaré mi carrera."

"Me duele la cabeza, sequro es algo grave como un tumor.”

"Sifallo en este examen, nunca podré graduarme.”

. Razonamiento Emocional.
Se basa en creer que si sientes algo, debe ser verdad, aunque no haya pruebas que lo
respalden.

O Ejemplos:
"Me siento insequro, asi que debo estar haciendo todo mal.”
"Estoy nervioso por mi presentacion, sequro no sera buena.”

"Siento que no soy lo suficientemente bueno, entonces debe ser cierto.”

. Declaraciones de “Deberia".
Son reglas rigidas sobre como deberfas actuar ti o los demés, que generan frustracion
cuando no se cumplen.

O Ejemplos:
'Deberia ser capaz de manejar todo esto sin ayuda.”
"No deberia sentirme triste, hay personas que tienen problemas mas grandes.”

"Los demas deberian tratarme con mas respeto.”

Etiquetado.

Es colocar una etiqueta negativa en ti mismo o en los demés, basandote en una accién o
evento especifico.

O FEjemplos:
"Soy un desastre porque olvidé la cita."
"Ella es una egoista porque no me respondio el mensaje.”

"Hice una mala presentacion, soy un incompetente.”
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. Personalizacion.
Es asumir que todo lo que ocurre a tu alrededor tiene que ver contigo, o que es tu
responsabilidad.

3O Ejemplos:
"Mi amigo esta de mal humor, sequro hice algo para molestarlo.”
"El proyecto salié mal porque no fui lo suficientemente bueno.”
"La reunion fue un caos porque no intervine para organizarla mejor.”

;. Te has sentido identificado con alguno de los ejemplos que hemos visto? Tal vez al leerlos te
has reconocido o has recordado una situacion en la que estos pensamientos aparecieron en tu mente.
Los casos mencionados son solo algunos de los més caracteristicos, pero existen muchas otras
distorsiones cognitivas que también influyen en nuestra forma de interpretar la realidad. Para
explorarlas con mas detalle, te invitamos a consultar el Anexo 4, donde encontrards una lista mas
completa. Aun con los ejemplos presentados, es suficiente para comenzar a reflexionar sobre nuestros

propios patrones de pensamiento y dar el primer paso hacia un mayor bienestar emocional y mental.

2. 3. CREENCIAS, QUE SON Y CUAL ES SU ORIGEN.

> Creencias desadaptativas

Frases como “La vida es dificil”, “Solo se vive una vez", “Las amistades verdaderas requieren
esfuerzo diario” o "El fracaso es solo aprendizaje” son creencias que, aungue no siempre
comprobables, estan profundamente arraigadas en nuestras mentes y a menudo no cuestionamos.
Estas creencias, aunque pueden carecer de ldgica, nos sirven para interpretar la realidad, ayudandonos
a entender y reaccionar ante las situaciones cotidianas.

Las creencias son ideas, juicios y evaluaciones sobre nosotros mismos, los demas y el mundo
que nos rodea. Son esquemas mentales almacenados en nuestra memoria que, en lugar de ser
racionales, se asumen como verdades. A través de ellas, filtramos nuestra percepciéon del mundo'y,

basandonos en este filtro, tomamos decisiones y actuamos en consecuencia.

El conjunto de todas las creencias forma lo que llamamos nuestro sistema de creencias, un
conjunto dindmico que se va configurando principalmente durante nuestra infancia, influenciado por
nuestra familia y la cultura. Este sistema no es estético, sino que evoluciona a lo largo de nuestra vida, ya

sea por nuevas experiencias o por decisiones conscientes de modificar nuestras creencias.
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Las creencias funcionan como "nuestras verdades personales” y acttian como “profecias de
cumplimiento inevitable” Es decir, nuestras creencias guian nuestras acciones, las cuales refuerzan las
creencias, creando un ciclo autorreforzante. Pero, i qué pasa cuando estas creencias, en vez de
ayudarnos, se convierten en impedimentos que limitan nuestro potencial, generan inseguridades o
perpetlan patrones negativos en nuestra vida? En estos casos, lejos de ser un soporte, se transforman
en barreras que nos dificultan avanzar hacia nuestras metas y construir relaciones saludables. Por eso, es
fundamental tomar conciencia de ellas, cuestionarlas y, si es necesario, cambiarlas para que trabajen a
nuestro favor y nos permitan crecer y adaptarnos mejor a la realidad.

> Creencias limitantes vs. potenciadoras.

Las creencias que tenemos sobre nosotros mismos, los demas y el mundo juegan un papel
fundamental en la manera en que enfrentamos la vida. Existen dos tipos de creencias que, segin
como las gestionemos, pueden influir de forma positiva o negativa en nuestra experiencia diaria: las

creencias potenciadoras y las creencias limitantes.

Las creencias potenciadoras son aquellas que nos impulsan a crecer, a superar obstaculos y a
creer en nuestras propias capacidades. Estas creencias nos dan confianza y nos motivan a tomar
riesgos, aprender de nuestros errores y continuar avanzando. Son pensamientos como "Soy capaz de
aprender nuevas habilidades", "El esfuerzo trae recompensas" o "Cada desafio me hace mas fuerte".
Con estas creencias, nos sentimos empoderados para tomar decisiones audaces y perseguir nuestras

metas con perseverancw’a.

Por otro lado, las creencias limitantes nos mantienen atrapados en pensamientos que nos
paralizan y nos impiden avanzar. Estas creencias nos dicen que no somos suficientes, que no
merecemos lo que deseamos o que el cambio es demasiado arriesgado. Frases como "No soy bueno
para eso’, "Es demasiado tarde para empezar algo nuevo” o "Nunca conseguiré lo que quiero” son
ejemplos de creencias limitantes. Este tipo de creencias nos crea barreras mentales que nos impiden
explorar todo nuestro potencial.

La diferencia entre creencias potenciadoras y limitantes radica en como nos afectan: las
primeras nos abren puertas, nos motivan y nos empujan a dar lo mejor de nosotros mismos, mientras

que las segundas nos atrapan en un ciclo de duda y miedo, frendndonos antes de siquiera intentarlo.

Por tanto, en el siguiente apartado te damos las pautas para realizar un analisis profundo de tu
propio sistema de creencias, siendo esencial identificar cudles son y cémo influyen en tu vida diaria. Al
tomar conciencia de aquellas creencias limitantes que te estan frenando, tendrés la oportunidad de
transformarlas en creencias potenciadoras. Este cambio de perspectiva no solo ampliaréd tus horizontes
y te permitird afrontar los desafios con mayor confianza, sino que también fortalecera tu autoestima y tu
capacidad para tomar decisiones y actuar de manera mas efectiva.
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2. 4. GESTION DE PENSAMIENTOS Y CREENCIAS DESADAPTATIVAS.

> Identificacion de pensamientos y creencias desadaptativas.

Como ya hemos visto, nuestras creencias y pensamientos pueden convertirse en barreras
cuando son desadaptativos, influyendo negativamente en nuestra percepcion de la realidad y nuestras
decisiones. El primer paso para gestionar tanto los pensamientos como las creencias desadaptativas es
identificarlos, ya que sin ser conscientes de ellos es imposible cambiarlos. Para hacerlo, es importante
prestar atencion a los momentos en los que nuestras emociones negativas son intensas o nuestras
reacciones parecen desproporcionadas, preguntandonos cosas como “; Qué estaba pensando en ese

momento?" o "; Cémo esta creencia esta influyendo en mi reaccion?”.

Otra estrategia Util es recordar situaciones recientes en las que no te hayas sentido bien
emocionalmente y reflexionar sobre los pensamientos o creencias que pudieron estar presentes en
esos momentos. Por ejemplo, podrias preguntarte: “; Qué idea o suposicion me llevo a sentirme de
esta manera?”’ o "; Qué creencia puede estar vinculada a este malestar?”. Si, por ejemplo, te sientes
frustrado tras no recibir una respuesta rapida a un mensaje, podrias identificar que la creencia
subyacente es "Si no me contestan rapidamente, significa que no les importo” Esta creencia puede
generar inseguridad y malestar, y al identificarla, puedes empezar a cuestionarla y buscar una
perspectiva mas realista y equilibrada.

Fste proceso de identificacion nos permite traer a la superficie patrones automaticos que quizas
hemos normalizado, sentando las bases para abordarlos de manera més consciente. Una vez

detectados, el siguiente paso sera trabajar en su modificacion.

» Reestructuracion cognitiva para transformar pensamientos y creencias negativas.

La reestructuracion cognitiva es una técnica clave en la terapia cognitivo-conductual (TCC) que
tiene como objetivo transformar los pensamientos negativos y disfuncionales en interpretaciones mas
equilibradas y realistas. Este proceso implica cuestionar las creencias automaticas y distorsionadas que
tenemos sobre nosotros mismos, los demas y el mundo, y reemplazarlas por pensamientos mas

adaptativos y positivos.

Como ya hemos visto en el apartado anterior, para llevar a cabo la reestructuracién cognitiva de
manera efectiva, lo primero es identificar las creencias o pensamientos negativos que surgen en
momentos de malestar emocional. Una vez que los hayas detectado, puedes sequir una serie de pasos
para cuestionarlos y transformarlos. A continuacion, te guiaremos a través de algunas preguntas clave
que puedes hacerte para desafiar estos pensamientos negativos, usando un ejemplo para ilustrar
como llevarlas a cabo.
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O Imagina que después de una entrevista de trabajo, piensas:
"No lo hice bien, sequramente no me van a llamar. Soy un fracaso.”
Podrias hacerte las siguientes preguntas para cuestionar este pensamiento:

1. “¢ Es este pensamiento realmente cierto?” o sabes como fue evaluada tu entrevista por
completo. No has recibido retroalimentacion directa del entrevistador, por lo que tu conclusion de “soy
un fracaso” estd basada en una suposicién, no en hechos concretos.

/R

2 ."; Tengo evidencia concreta que respalde la creencia de que no lo hice bien?"6 “; Tengo
toda la informacién necesaria para llegar a esta conclusion?” En este caso, no tienes toda la
informacion. Quizas hubo preguntas dificiles, pero también respondiste con confianza a otras. Asi que,

la conclusion de que "no lo hiciste bien" puede no ser precisa.

3. ¢ Qué otras explicaciones podrian existir? Podria haber otros factores que influenciaron el
resultado de la entrevista, como que el entrevistador tuviera un dia complicado o que haya tenido
limitaciones de tiempo para profundizar en tu perfil. Es importante considerar otras explicaciones

posibles en lugar de pensar de manera tan negativa.

4. ;Este pensamiento me esta ayudando o perjudicando? Fste tipo de pensamiento solo
genera ansiedad y disminuye tu motivacion. En lugar de ayudar a mejorar tu desempefno o aprender
de la experiencia, te estd dejando en un estado de desesperanza, lo que no es util.

5. ¢Qué seria lo peor que podria pasar? E| peor escenario seria que no consigas el trabajo,
pero eso no significa que seas un fracaso. Puedes pensar en esta situacién como una oportunidad para
mejorar, aprender de la experiencia y buscar otras opciones. El hecho de que no consigas un trabajo

no define tu valia como persona.

Después de cuestionar estos pensamientos con estas preguntas, puedes reemplazar el
pensamiento negativo por uno mas equilibrado y realista. Por ejemplo, en lugar de pensar "Soy un
fracaso", puedes reestructurarlo a algo como: "Aunque no haya sido perfecto, hice lo mejor que pude.
Sino me llaman, sequiré buscando otras oportunidades. Este es solo un paso méas en mi carrera.”

La reestructuracion cognitiva requiere practica y paciencia, pero con el tiempo, al cuestionary
reemplazar los pensamientos negativos con alternativas mas realistas, tu mente se entrenara para
interpretar las situaciones de manera mas saludable y adaptativa. Esto no solo mejora como percibes
los desafios, sino que también tiene un impacto positivo en tu bienestar emocional y en tu capacidad
para afrontar la vida diaria.
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» Fomentar creencias saludables y empoderadoras.

Después de haber identificado y transformado los pensamientos negativos a través de la
reestructuracion cognitiva, el siguiente paso es fortalecer creencias mas profundas y saludables que
nos sirvan de base para enfrentar los desafios de manera positiva y resiliente. Mientras que la
reestructuracion cognitiva trabaja con pensamientos inmediatos y especificos, fomentar creencias
empoderadoras se centra en cambiar la narrativa general que tenemos sobre nosotros mismos vy el

mundo.

Las creencias empoderadoras son aquellas que nos apoyan, nos motivan y nos permiten
avanzar incluso en momentos dificiles. A diferencia de las creencias limitantes que nos frenan, las
creencias saludables nos impulsan hacia el éxito personal, profesional y emocional.

O Ejemplo practico:

Supongamos que tu creencia habitual es: “No soy capaz de hacer cosas importantes, siempre
me equivoco.” Esta creencia limitante puede hacer que evites tomar decisiones importantes o afrontar
nuevos retos por miedo al fracaso. Para transformarla en una creencia mas saludable, puedes sequir

estos pasos:
1. Identifica la creencia limitante.

En este caso, la creencia es: "no soy capaz de hacer cosas importantes”. Esto puede haberte
limitado en el pasado y generado dudas sobre tus capacidades.

2. Cuestiona esa creencia.

PregUntate: " Es cierto que siempre me equivoco?” Piensa en situaciones pasadas en las que
hayas tomado decisiones acertadas o logrado algo importante. Puede que hayas tenido
momentos de éxito en los que demostraste capacidad y competencia.

3. Reemplaza la creencia limitante por una creencia empoderadora.

Después de cuestionar esa creencia, intenta reemplazarla por algo mas positivo y realista:
"Aunque cometo errores, soy capaz de aprender de ellos y mejorar. Tengo la capacidad para
hacer cosas importantes y enfrentar los desafios” Esta creencia te permite reconocer tus
limitaciones, pero te da confianza en tu capacidad para superarlas.

4. Reforzar la creencia saludable.

La clave para hacer que esta creencia empoderadora sea mas fuerte es practicarla
constantemente. Puedes recordar tus éxitos pasados, afirmarte cada dia en tus habilidades, y
visualizar tus logros futuros. Con el tiempo, esta creencia se fortalecera y guiara tus decisiones y

comportamientos de forma mas positiva.
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En conclusion, tanto la reestructuracion cognitiva como el fomento de creencias
empoderadoras son herramientas poderosas para mejorar nuestro bienestar emocional y mental. La
reestructuracion cognitiva nos permite abordar y modificar pensamientos automaticos y negativos que
surgen en momentos de malestar, ayudandonos a ver las situaciones de manera mas equilibrada y
realista. Por otro lado, fomentar creencias saludables y empoderadoras tiene un enfoque mas a largo
plazo, ayudandonos a transformar las creencias fundamentales que guian nuestras decisiones y
comportamientos, reforzando nuestra confianza y resiliencia. Mientras que la reestructuracion cognitiva
trabaja sobre pensamientos especificos y puntuales, el fomento de creencias empoderadoras se
enfoca en fortalecer nuestra autopercepcion y nuestra capacidad para enfrentar desafios. Ambas
estrategias, aunque distintas en su enfoque, se complementan y nos permiten lograr un cambio
duradero y positivo en nuestra vida.

2. 5. SINTESIS.

En este médulo hemos explorado el funcionamiento de la mente y como nuestros
pensamientos y creencias moldean nuestra realidad. Hemos estudiado las distorsiones cognitivas, esos
filtros mentales que muchas veces nos han hecho ver la vida de manera sesgada (y, admitdmoslo, con
mas drama del necesario). También hemos analizado el origen de nuestras creencias, diferenciando
entre aquellas que nos han impulsado y las que nos han limitado. Pero no nos hemos quedado solo en
la teoria: hemos aprendido a identificar y transformar pensamientos y creencias desadaptativas,
aplicando estrategias como la reestructuracion cognitiva. En definitiva, hemos trabajado en nuestra
forma de pensar para desarrollar una mentalidad mas saludable, flexible y empoderadora. jMision

cumplidal 4
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MODULO 3

AUTOCUIDADO Y BIENESTAR PERSONAL
-EL CUERPO-

3. 1. CUERPO.

» |Importancia del cuidado fisico en el estado

emocional.

» Escuchar al cuerpo: senales de bienestary

agotamiento.
3. 2. EJERCICIO Y MOVIMIENTO.

» Beneficios del ejercicio en la salud mental y

emocional.
> Estrategias para moverse mas en la vida diaria.
o . Que ejercicio es mejor para ti?

o Herramientas y estrategias para incorporar el

ejercicio en tu vida.
3. 3. ALIMENTACION Y DESCANSO.
» Alimentar tu cuerpo, nutrir tu animo.

» |Importancia del suefo. Habitos de suefo

saludables y su impacto en la mente.
3.4.RELAJACION Y CONEXION CON EL PRESENTE.

» Mitiempo y espacio.

» Técnicas de respiracion.

» Mindfulness.

» Meditacion y manejo del estrés.

3.5.SINTESIS
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3. 1. CUERPO Y MOVIMIENTO.

» Importancia del cuidado fisico en el estado emocional.

Nuestro cuerpo es mucho mas que un conjunto de musculos, huesos y drganos. Es nuestro
vehiculo, el Unico con el que recorreremos toda nuestra vida. Y como cualquier vehiculo, su
rendimiento dependera de cémo lo cuidemos.

Imagina que tienes un coche. Silo ignoras, nunca le haces mantenimiento, lo fuerzas al limite y
lo llenas de combustible de mala calidad, poco a poco empezara a fallar. Tal vez al principio solo haga
ruidos extranos, pero si sigues sin prestarle atencion, un dia te dejaré tirado en medio del camino. Lo
mMismMo pasa con nuestro cuerpo. Si no lo cuidamos, si lo sobrecargamos sin descanso, si ignoramos sus
senales de fatiga o malestar, terminaré fallando cuando més lo necesitemos. Por otro lado, si lo
tratamos con atencion y respeto, si le damos el descanso, el movimiento y la nutricion que necesita,
entonces en lugar de un coche viejo y desgastado, tendremos un Ferrari bien afinado: un cuerpo agil,
resistente, lleno de energia y listo para responder a cualquier desafio que la vida nos ponga en el
camino.

El cuidado fisico no solo mejora nuestra capacidad de movernos con facilidad, sino que
también tiene un impacto directo en como nos sentimos emocionalmente. Hacer ejercicio
regularmente, alimentarnos de forma equilibrada y descansar lo suficiente no solo son pilares para
mantener el cuerpo en buen estado, sino que también son fundamentales para nuestro bienestar
emocional. Cuando nuestro cuerpo esta bien cuidado, nuestra mente también lo estd. Nos sentimos
mas equilibrados, con méas energia para afrontar el dia y mas resilientes ante los desafios. Por ejemplo,
el ejercicio no solo tonifica nuestros musculos, sino que también actia como una especie de
"limpiador" de nuestras emociones, ayudando a reducir el estrés y la ansiedad, mientras que una dieta
nutritiva y un buen descanso permiten que nuestra mente funcione de manera mas clara y serena. Al
final, cuando le damos al cuerpo lo que necesita, no solo estamos invirtiendo en nuestra salud fisica,

sino también en nuestra estabilidad emocional, favoreciendo una vida mas feliz, tranquila y equilibrada.
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» Escuchar al cuerpo: sefnales de bienestar y agotamiento.

Hoy en dia, tenemos acceso a una cantidad enorme de informacion sobre cémo cuidar nuestro
cuerpo; libros, articulos, videos, influencers de salud... el mensaje es claro: debemos movernos mas,
comer mejor, descansar lo suficiente y, sobre todo, escuchar a nuestro cuerpo. Pero, a pesar de todo
este conocimiento, seguimos cayendo en la trampa de ignorar las sefales de nuestro cuerpo o
simplemente no aplicarlo en nuestra vida diaria. Nos enfocamos tanto en lo que "deberiamos" hacer
que olvidamos lo méas importante: tomarnos un momento para escuchar realmente lo que nuestro
cuerpo nos esta diciendo.

Nuestro cuerpo es un sistema increiblemente sabio que nos da sefales constantes de bienestar
0 agotamiento. Sin embargo, muchas veces no prestamos atencion a esos pequenos "avisos” hasta
que ya estamos exhaustos o, en el peor de los casos, enfermos. Es fundamental que entendamos que
el autocuidado no es solo una reaccion a la enfermedad, sino una actitud preventiva que debemos
cultivar cada dia. Cuando estamos en equilibrio, sentimos que el cuerpo responde con energia,
vitalidad y agilidad. Nuestra mente esta despejada, el animo estable y nos sentimos capaces de
enfrentar lo que venga. Estas son sefales de que estamos haciendo las cosas bien: nos alimentamos
correctamente, nos movemos de manera regular y descansamos lo que necesitamos. Este es el estado
optimo que debemos buscar, un estado de bienestar que podemos mantener con pequenas acciones
diarias. Pero, ; qué pasa cuando las sefales de agotamiento comienzan a aparecer? Quiza nos
sentimos mas cansados de lo habitual, o notamos que nuestro rendimiento fisico o emocional no es el
mismo. Estos son los primeros indicios de que algo no esté funcionando bien. Las tensiones
musculares, la falta de concentracion, el insomnio o la irritabilidad, son solo algunos de los sintomas
que nos advierten de que necesitamos hacer una pausa 0 un ajuste en nuestra rutina. Si los ignoramos,
es posible que el agotamiento se vuelva cronico y que empecemos a sufrir problemas mayores, tanto
fisicos como emocionales.

Aqui es donde entra la importancia del cuidado preventivo. Al igual que con el vehiculo de la
metéafora anterior, lo ideal es hacerle un mantenimiento regular antes de que surjan problemas serios.
No esperemos a que el cuerpo se "detenga” para atenderlo. Incorporar habitos de autocuidado
preventivo es clave para mantener el cuerpo funcionando al maximo: comer de forma balanceada,
hacer ejercicio regularmente, descansar lo suficiente y, sobre todo, como ya hemos mencionado, ser
conscientes de las sefales que nos da el cuerpo. Asi, cuando prestamos atencion a nuestras
necesidades fisicas, nos sentimos mas equilibrados y con una mayor capacidad para manejar el estrés.
El autocuidado es un proceso continuo que va mas alld de corregir problemas cuando ya estan
presentes. La clave estd en el mantenimiento requlary la prevencion. Al poner atencion a las sefales de
bienestar y agotamiento de nuestro cuerpo, le damos la oportunidad de seguir funcionando con
eficiencia y energia, y nos aseguramos de que podamos disfrutar del viaje de la vida de un modo mas
pleno, respetando nuestras necesidades fisicas y emocionales
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Por tanto, aungque vivamos en una era de constantes presiones sociales, con un ritmo de vida
que a menudo nos oblige a poner las necesidades del cuerpo en segundo plano. Las exigencias
laborales, familiares y sociales nos llevan a sobrecargarmnos, ignorando las senales de agotamiento. Pero,
aunque el estrés es parte de la vida moderna, es esencial hacer una pausa en medio de este ajetreo
para detenernos, ser conscientes de lo que nuestro cuerpo necesita y permitirnos descansar o ajustar
nuestras rutinas. Tomarnos un tiempo para escuchar a nuestro cuerpo no es un lujo, sino una necesidad

béasica para mantener una vida saludable y en armonia con nosotros mismos.

3. 2. EJERCICIO Y MOVIMIENTO.

» Beneficios del ejercicio en la salud mental y emocional.

A menudo pensamos en la actividad fisica solo como un medio para “ponerse en forma” o
"bajar unos kilos", pero en realidad, moverse es mucho més que eso. El ejercicio es una herramienta
poderosa para mejorar nuestro estado de animo, reducir el estrés, aumentar la energia y fortalecer
nuestra mente. No se trata de convertirnos en atletas de élite, sino de entender que el movimiento es
clave para vivir con mas equilibrio y bienestar. Si el ejercicio viniera en forma de pastilla, probablemente

seria el medicamento mas recetado del mundo debido a sus impresionantes beneficios:

. Reduce el estrés y la ansiedad: ; Te ha pasado que después de una caminata © una sesion
de baile te sientes mas relajado? Eso se debe a que el gjercicio libera endorfinas, sustancias
guimicas que funcionan como un “calmante natural” y que ayudan a reducir los niveles de
cortisol, la hormona del estrés.

. Mejora el estado de animo: £/ movimiento fisico estimula la produccion de serotoninay
dopamina, neurotransmisores clave en la regulacion de las emociones. Por eso, hacer
ejercicio con regularidad puede ayudar a combatir la depresion leve y mejorar la sensacion
de bienestar general.

. Aumenta la claridad mental y la concentracién: Cuando hacemos ejercicio, el flujo
sanguineo al cerebro aumenta, lo que mejora la memoria, la creatividad y la capacidad de
concentracion. Si alguna vez te has sentido mentalmente bloqueado, intenta moverte un

poco: salir a caminar o hacer estiramientos puede hacer maravillas por tu productividad.

. Ayuda a dormir mejor: Si te cuesta conciliar el sueno o te despiertas sin energia, el
ejercicio puede ser un gran aliado. La actividad fisica ayuda a regular los ritmos circadianos y

favorece un descanso mas profundo y reparador.

. Aumenta la resiliencia emocional: Hacer ejercicio nos ensena a tolerar el esfuerzo, a
superar retos y a manejar mejor la frustracion. Nos ayuda a desarrollar disciplina y
constancia, habilidades que luego podemos aplicar en otras areas de
nuestra vida.
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Por tanto, los beneficios del ejercicio no son solo una idea abstracta o un consejo popular, sino
que estan respaldados por solidos estudios cientificos. La liberacion de neurotransmisores como las
endorfinas, la serotonina y la dopamina no es solo una "sensacion buena” temporal, sino un proceso
biolégico que afecta profundamente cémo nos sentimos y como nuestra mente responde al estrés, la
ansiedad y la fatiga. La actividad fisica regular modifica nuestro cerebro a nivel quimico y estructural,
mejorando no solo nuestro estado de animo, sino también nuestra capacidad de concentracion,
resiliencia emocional y incluso la calidad de nuestro suefio. Asi que, al moverte, no solo estas cuidando
tu cuerpo; estas reprogramando tu cerebro para vivir de manera mas equilibrada y saludable.

» Estrategias para moverse mas en la vida diaria.

Ahora que hemos explorado los beneficios del ejercicio para nuestra salud mental y emocional,
es hora de encontrar qué tipo de actividad es la mejor para nosotros. Para ello, debemos tener claro
que no hay un enfoque Unico ni una férmula magica, ya que cada cuerpo y cada mente son diferentes.
. Cuantas veces hemos visto a alguien inscribirse en un gimnasio o empezar una rutina de ejercicio,
convencido de que es lo que "deberia” hacer, solo para darse cuenta, a las pocas semanas, de que no
es lo suyo, que no encaja con su estilo de vida ni con lo que realmente disfruta, y acabar
abandonandolo, sintiéndose mas frustrado que motivado? Esto es precisamente lo que pasa cuando
intentamos encajar en un molde que no es el nuestro, al final, el ejercicio se convierte en una carga, y

no en una herramienta para mejorar nuestro bienestar.

Por eso, es esencial personalizar la planificacion de nuestra futura rutina de ejercicio, para asf
encontrar una actividad que nos guste, nos divierta y que se adapte a nosotros. De esta forma, el
ejercicio dejarad de ser una obligacion y se convertird en una parte natural y disfrutable de nuestra rutina
diaria. Como vimos en el ejemplo anterior, empezar una rutina de ejercicio sin la preparacion adecuada
puede ser un terreno fértil para la desmotivacion, especialmente cuando nos lanzamos sin pensar en
como estructurarlo de manera realista, lo que aumenta las probabilidades de abandonarlo pronto.
Aqui es donde entra la importancia de la prevencion. Es crucial tomar medidas desde el principio,
planificar una estrategia para comenzar de forma gradual y sostenible. No basta con decidir hacer
ejercicio; es necesario generar una estructura que nos permita mantener la constancia, adaptando las
rutinas a lo que realmente podemos sostener a largo plazo. La planificacion no solo incluye la eleccion
de la actividad, sino también como integrar el ejercicio en nuestra vida diaria sin que se convierta en
una carga. Crear una estrategia bien pensada y realista es igual de importante (o incluso mas) que el
propio ejercicio, ya que aumenta significativamente las probabilidades de continuidad y éxito. Asi, con
un enfoque adecuado, no solo mejoraremos nuestro bienestar fisico y emocional, sino que también
incorporaremos el ejercicio como un habito duradero y satisfactorio.
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Asi que, en lugar de sequir la corriente de lo que estd de moda o lo que "deberiamos” hacer, lo
importante es moverse de forma regular, de manera que nos haga sentir bien y lo disfrutemos. En el
siguiente apartado, te damos algunas claves para que encuentres la actividad que mejor se ajuste a tiy
puedas incorporarla de forma natural y divertida a tu rutina diaria.

o ¢ Qué ejercicio es mejor para ti?

Aqui no hay una Unica respuesta. La clave es encontrar algo que disfrutes. No todos
tenemos que correr maratones o levantar pesas en el gimnasio. Si te diviertes bailando, jbailal
Site relaja caminar, sal a dar un paseo. Lo importante es moverse de forma regular y adaptar
la actividad a tu estilo de vida. Para que el ejercicio se convierta en un habito y no en una
obligacion, te proponemos que tengas en cuenta lo siguiente:

+ Elige algo que te guste: Si odias correr, no te obligues a hacerlo. Busca actividades
que te motiven.

¢ Empieza poco a poco: No necesitas una rutina de 2 horas diarias. Incluso 15-20

minutos al dia hacen una diferencia.

¢ Hazlo divertido: Musica, compania, nuevos desafios.. Encuentra maneras de hacer
del ejercicio un momento agradable.

¢ Escucha a tu cuerpo: Muevete, pero sin llevarlo al extremo. La idea es sentirte mejor,
no agotado.

.Y recuerda: el mejor ejercicio no es el mas intenso ni el méas de moda, es el que haces con
constancia y disfrutas.

o Herramientas y estrategias para incorporar el ejercicio en tu vida cotidiana.

Como hemos visto, en ocasiones, la idea de incorporar el ejercicio en nuestra rutina
diaria puede parecer abrumadora, especialmente cuando sentimos que el tiempo no esta de
nuestro lado. Sin embargo, la clave esta en la constancia y en encontrar formas sencillas de
integrar el ejercicio en nuestra vida sin que se convierta en una carga. No se trata de hacerlo
todo de una vez ni de ser perfectos, sino de encontrar nuestras pequenas estrategias que nos
ayuden a dar esos primeros pasos y mantenernos en movimiento. Asi, el ejercicio se
transforma en una parte natural de nuestra rutina y no en una obligacion. Aqui te presentamos
algunos ejemplos de estrategias simples que puedes aplicar para empezar a moverte mas,
incluso en los dias méas ocupados:
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¢ Aplicalaregla de los 10 minutos: Sialguna vez sientes que no tienes ganas de hacer
ejercicio, establece un objetivo pequeno y alcanzable: comprométete a moverte durante solo
10 minutos. A menudo, una vez que empiezas, la motivacion surge por si sola y terminas
extendiendo ese tiempo. La clave estd en superar esa barrera inicial, y esos 10 minutos pueden

ser el primer paso para incorporar el ejercicio de manera regular en tu rutina diaria.

+ Convierte actividades cotidianas en ejercicio: Hay muchas formas de moverse durante el
dia sin necesidad de reservar tiempo adicional para el ejercicio. Sube escaleras en lugar de usar
el ascensor, camina mientras hablas por teléfono, o pon musica y baila mientras cocinas. Estas
pequenas acciones pueden sumar mucho mas de lo que imaginas y, al mismo tiempo, hacer

que el ejercicio sea divertido y natural.

+ Encuentra el método de aprendizaje y apoyo que te funcione: Site inclinas mas por una
opcion de ejercicio mas especializado, hay muchas opciones disponibles, por lo que es
importante elegir la que mejor se adapte a tu ritmo de vida y a tu rutina diaria. ~ Puedes optar
por un gimnasio, clases grupales, seqguir tutoriales en linea, unirte a actividades locales o incluso
contar con un entrenador personal. La clave esta en encontrar una opcién que te ofrezca
comodidad, que se ajuste a tu disponibilidad y que te brinde el apoyo necesario para mantener
la motivacion y la constancia. Lo mas importante es que elijas o que te resulte mas facil y
accesible para ti.

¢ Haz uso de los tiempos muertos: /provecha esos pequenos espacios de tiempo que
surgen a lo largo del dia, como cuando esperas algo o durante una pausa en el trabajo. Usa ese
tiempo para estirarte, hacer algunos ejercicios de respiracion o incluso caminar un poco. No
necesitas un blogue largo de tiempo para moverte; cualquier momento es valido.

* Involucra a alguien mas: Site cuesta mantener la motivacion, busca compania. Hacer
ejercicio con un amigo, familiar o companero puede hacer que la actividad sea mas amena'y
que aumenten las probabilidades de que mantengas tu compromiso. A veces, tener a alguien
mas con quien compartir la experiencia hace que todo sea mas llevadero y divertido.

* Prepara tu ropa de ejercicio la noche anterior: Sieres de los que siempre se sienten
presionado por el tiempo por la mafana, prepara tu ropa de ejercicio la noche anterior. De este
modo, al despertar, solo tendras que ponerte lo que ya tienes listo, eliminando cualquier excusa
para no moverte. Esta pequena accién te puede motivar a ponerte en marcha de forma mas
eficiente.

+ Haz ejercicio mientras ves tu serie favorita: Si eres fan de las series o los videos, usa ese
tiempo para ejercitarte. Puedes hacer estiramientos, abdominales o incluso caminar en una
caminadora mientras disfrutas de un episodio. De esta forma, aprovechas el tiempo de
entretenimiento para mantenerte activo sin tener que dedicar tiempo adicional exclusivamente

a hacer ejercicio.
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3. 3. ALIMENTACION Y DESCANSO.

» Alimentar tu cuerpo, nutrir tu animo.

La alimentacion es mucho mas que simplemente satisfacer el hambre; es la base que sostiene
nuestra energia, nuestra salud fisica y mental. La relacion entre nuestra alimentacion y nuestro estado
de animo es fundamental, pero en la sociedad actual, hablar de una "dieta equilibrada" se ha vuelto
casi un cliché. A pesar de que estamos constantemente bombardeados con informacion sobre qué
debemos comer para estar saludables, la sobrecarga de datos a menudo genera mas confusiéon que
claridad. La facilidad con la que accedemos a productos ultraprocesados, sumada a las demandas de
la vida moderna y la falta de tiempo para cocinar, hace que mantener una alimentacion saludable se
convierta en un desafio.

El consumo de alimentos ultraprocesados ha aumentado en gran medida debido a su
accesibilidad y conveniencia. Estos productos son disefiados para ser altamente sabrosos y adictivos, ya
que estimulan la liberacién de neurotransmisores como la dopamina, que nos genera una sensacion
inmediata de placer. Este mecanismo hace que busquemos constantemente mas alimentos que nos
proporcionen ese "golpe" de satisfaccion réapida. Sin embargo, a largo plazo, este tipo de dieta puede
alterar el equilibrio quimico de nuestro cerebro, lo que influye negativamente en nuestro estado de
animo, provocando picos y caidas de energia, irritabilidad y ansiedad.

Por otro lado, una dieta balanceada rica en nutrientes esenciales como vitaminas, minerales,
acidos grasos omega-3 y antioxidantes no solo es beneficiosa para el cuerpo, sino que también
impacta positivamente en nuestra mente. Alimentos como frutas, verduras, lequmbres y pescados ricos
en acidos grasos saludables favorecen la produccion de neurotransmisores como la serotonina,
responsable de regular el estado de animo, lo que nos ayuda a mantenernos emocionalmente
equilibrados y menos propensos a sentir estrés o ansiedad. La quimica detras de estos alimentos nos
demuestra que una dieta saludable puede tener efectos profundos en nuestro bienestar mental y
emocional, promoviendo una estabilidad emocional mas duradera.

PAG 56



. FEERAF

. Estrategias para una dieta equilibrada: claves simples para comer mejor.

Como ya hemos visto, entre el estrés diario, las prisas, la sobrecarga de informacion
sobre lo que "debemos" comer y la tentacion constante de productos ultraprocesados,
muchas veces no sabemos ni por donde empezar. Sin embargo, no solo se trata de
elegir qué comery en qué cantidad, sino también de cémo organizarnos para dedicar
tiempo a planificar nuestras comidas y priorizar nuestra salud, por eso, al igual que con
el ejercicio, la clave esté en crear hdbitos que nos permitan tener tiempo y espacio para
alimentarnos de manera consciente y equilibrada. Si dedicamos un tiempo para pensar
con antelacion en lo que vamos a comer, estamos un paso adelante y evitamos caer en
decisiones impulsivas que van en contra de nuestra salud. La estrategia es la misma: ser
conscientes de como funciona nuestra nutricion y tener un plan claro para hacerla parte
de nuestra rutina sin que se convierta en una carga. Por eso, a continuacion, te
presentamos un enfoque simple basado en cuatro preguntas clave, que te ayudaran a
organizarte y hacer méas accesible la transicion hacia una alimentacion mas equilibrada.
Al entender estas 4 dimensiones, podras tomar decisiones méas conscientes y contar con

recursos practicos para integrar una dieta sana en tu vida cotidiana, sin complicaciones.

+ El"Qué": £l "qué" se refiere a los alimentos que elegimos y las cantidades que
consumimos. Es fundamental entender que una dieta saludable comienza por obtener
un conocimiento béasico sobre los grupos alimenticios y los nutrientes esenciales que
nuestro cuerpo necesita para funcionar correctamente. Para empezar a construir una
alimentacion equilibrada, no es necesario tener un conocimiento exhaustivo, pero si un
minimo que nos permita tomar decisiones informadas. Para facilitarte este proceso y
darte una referencia desde la que partir, hemos adjuntado el Anexo 8, donde
encontraras una tabla con una estimacion de los tipos de alimentos, nutrientes y

cantidades recomendadas de manera general para una semana de dieta equilibrada.

¢ ElI"Coémo": |se refiere a simplificar el proceso de comer saludable, especialmente

en una vida ajetreada. Aqui algunas estrategias que te ayudaran:

1. Haz de las verduras y frutas tu primera opciéon: Empieza cada comida con una
porcion de verduras o frutas. Si no te gustan mucho, intégralas en sopas o
batidos.

2. Cocina en casa siempre que puedas: Cocinar en casa te da control sobre los
ingredientes. Planea y prepara comidas el fin de semana para tener opciones
saludables durante la semana.

3. Mantén la variedad en tu dieta: No repitas siempre los mismos alimentos.
Incorpora diferentes proteinas y carbohidratos para asegurar una ingesta
completa de nutrientes.
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4. Elige snacks saludables: Sustituye los snacks poco saludables por opciones

como nueces, yogur natural o frutas. Mantén opciones saludables a mano.

5. Escucha a tu cuerpo: come con conciencia: Practica la alimentacion
consciente. Come sin distracciones y disfruta cada bocado para reconocer mejor
las senales de hambre y saciedad.

6. Bebe suficiente agua: Mantente hidratado, ya que a veces el hambre es en
realidad deshidratacion. Lleva agua contigo y agrega limon o hierbas para darle
sabor.

7.No te saltes comidas, especialmente el desayuno: Comer a intervalos
regulares ayuda a evitar antojos. Prepara desayunos rapidos y equilibrados como
avena o yogur con frutas.

8. No te castigues por un capricho ocasional: el enfoque debe ser la
moderacion. Si se te antoja algo menos saludable, disfruta con moderacion'y
acompanalo con una comida equilibrada.

Al aplicar estas estrategias, no solo mejoraréa tu salud, sino también tu relacion
con la comida. El objetivo es crear habitos sostenibles y realistas que se adapten a tu
vida diaria y que, a largo plazo, te permitan mantener una alimentacion equilibrada sin
sacrificios ni frustraciones.

¢ El"Cuando”: El"cuando" se refiere a la importancia de la planificacion anticipaday
no esperar a tener hambre para tomar decisiones alimenticias. Comiendo con
conciencia y en horarios regulares, se evitan elecciones impulsivas que muchas veces
son poco saludables. Planificar con tiempo no solo te ahorra estrés, sino que también te
permite tomar decisiones mas informadas y balanceadas. Organiza tu semana con

menus preestablecidos para no caer en la tentacion de recurrir a la comida

+ El"Dénde": Elentorno influye en nuestra relacion con la comida. Comer en un
lugar tranquilo, sin distracciones, mejora la digestion y nos permite disfrutar mejor de lo
que comemos. Intenta dedicar un espacio para las comidas, de manera que puedas
comer de forma consciente, saboreando cada bocado y reconociendo las senales de
saciedad.

Una dieta equilibrada no tiene que ser dificil de sequir ni requiere dietas restrictivas o
complicadas. El secreto estd en hacer pequenos cambios en nuestros habitos diarios que nos
permitan asegurar que nuestro cuerpo reciba los nutrientes que necesita para sentirse bien vy

funcionar correctamente.
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» Importancia del sueio. Habitos de suefo saludables y su impacto en la mente.

Fl sueno es uno de los pilares fundamentales para mantener un bienestar 6ptimo, tanto fisico
como mental. Sin embargo, a menudo lo subestimamos o lo sacrificamos en medio de las demandas
diarias. Dormir lo suficiente no solo permite que el cuerpo se recupere, sino que también tiene un
impacto directo y profundo en nuestra mente, nuestras emociones y nuestra capacidad para tomar
decisiones. Cuando no dormimos lo necesario, nuestro cerebro no puede funcionar de manera
eficiente. £l suefno es el momento en que el cerebro procesa la informacion, consolida la memoria 'y
restablece los neurotransmisores que son esenciales para la concentracion y el pensamiento claro. La
falta de descanso puede provocar falta de claridad mental, dificultad para concentrarse y mayor
irritabilidad. Ademaés, se ve afectada nuestra capacidad para tomar decisiones racionales y mantener la

calma ante situaciones estresantes.

Fl suefo también juega un papel crucial en la regulacion emocional. Dormir bien nos ayuda a
manejar mejor nuestras emociones, y esto es debido que cuando no dormimos lo suficiente, nuestra
capacidad para gestionarlas se ve afectada. Durante el suefio profundo y REM (movimiento ocular
rapido), el cerebro procesa y organiza las experiencias emocionales del dia, consolidando recuerdos'y
emociones, lo cual es esencial para poder manejar de manera equilibrada las situaciones del dia
siguiente. Si no dormimos bien, este proceso se interrumpe, lo que puede llevar a reacciones mas
exageradas o impulsivas. Ademas, la falta de sueno afecta el cortex prefrontal, la parte del cerebro
responsable de la toma de decisiones y el autocontrol. Cuando esta area esté "desgastada” por el
descanso insuficiente, el cerebro recurre a respuestas automaticas e impulsivas, asociadas con la
amigdala, que regula emociones como el miedo y la ansiedad. Esto aumenta la probabilidad de sentir
estrés, irritabilidad y frustraciéon de forma desproporcionada. Por tanto, sin un descanso adecuado, las
emociones pueden desbordarse mas facilmente, lo que puede llevar a sentirnos mas ansiosos o
frustrados sin una razén clara. Para aseqgurar que nuestro sueno sea reparador, es esencial establecer
habitos saludables que favorezcan un descanso de calidad. Aqui te dejamos algunas pautas clave:

. Mantén un horario regular: Acostarte y levantarte a la misma hora todos los dias, incluso
los fines de semana, regula tu reloj bioldgico y mejora la calidad del sueno. Esto facilita que

tu cuerpo se acostumbre a un patron y puedas descansar mejor.

. Crea un ambiente propicio para dormir: Aseglrate de que tu espacio de descanso sea
comodo, tranquilo y oscuro. La temperatura también juega un papel importante; un
ambiente fresco, pero no frio, favorece un sueno profundo y reparador.

. Evita la cafeina y las comidas pesadas antes de dormir: | & cafeina puede alterar tu
capacidad para conciliar el sueno, asi como las comidas grandes o picantes, que pueden
causar malestar. Trata de cenar al menos dos horas antes de dormiry opta por alimentos
ligeros si tienes hambre por la noche.
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. Desconéctate de las pantallas: | & [uz azul de los teléfonos, computadoras v televisores
interfiere con la produccion de melatonina, la hormona responsable de regular el suefo.
Intenta evitar estas pantallas al menos 30 minutos antes de acostarte para darle a tu cuerpo
la senal de que es hora de descansar.

. Practica técnicas de relajacion: Si tienes dificultades para desconectar, puedes incorporar
actividades relajantes antes de dormir, como leer un libro, meditar o realizar ejercicios de
respiracion profunda. Esto te ayudaré a calmar la mente y a preparar tu cuerpo para un
sueno reparador.

Dormir lo suficiente no solo mejora nuestra funcion cognitiva, sino que también es esencial para
mantener una buena salud mental a largo plazo. El impacto de un buen descanso es notorio en
nuestro rendimiento diario. Si logramos integrar habitos de sueno saludables en nuestra rutina, no solo
mejoramos nuestra capacidad de concentracion y productividad, sino también nuestra estabilidad
emocional y nuestra capacidad para disfrutar de la vida cotidiana con més energia y claridad mental.

3.4. RELAJACION Y CONEXION CON EL PRESENTE.

Fn el ajetreo del dia a dia, nuestra mente suele divagar entre recuerdos del pasado'y
preocupaciones sobre el futuro, lo que puede aumentar el estrés y la ansiedad. Para contrarrestar esto,
es esencial aprender a hacer pausas y reenfocar nuestra atencion en el presente. Tomarnos un
momento para relajarnos y conectar con el ahora ayuda a despejar la mente, mejora nuestra capacidad
de respuesta ante los desafios y nos permite disfrutar mas de cada experiencia. Encontrar estos
espacios de calma no es un lujo, sino una necesidad para mantener un equilibrio entre cuerpo y

mente, y con la practica, se convierten en un refugio al que siempre podemos volver.
» Mitiempo y espacio.

Después de dias llenos de responsabilidades y estimulos constantes, es facil olvidarnos de
nosotros mismos. ; Cuando fue la Ultima vez que te regalaste un momento de calma, sin interrupciones
ni pendientes en la cabeza? Asignarnos estos espacios personales es méas que un simple descanso; es
una forma de reconectar con nuestro bienestar. No se trata solo de encontrar un lugar tranquilo, sino
también de darnos permiso para desconectar mentalmente de las exigencias externas. No necesitas
horas libres ni grandes planes, unos minutos al dia pueden marcar la diferencia. Tal vez sea disfrutar de
una taza de té en silencio, sumergirte en la lectura de un libro que te guste o simplemente dar un
paseo sin prisas. Lo importante es que ese tiempo sea tuyo, sin la presion del "qué hacer después”. Si
pasamos por alto estos momentos de desconexion, nuestro cuerpo y mente lo resienten. El estrés
acumulado no desaparece por si solo; si no lo gestionamos, puede afectar nuestra energia, nuestro
estado de animo e incluso nuestra salud. Darnos un respiro es una inversion en nuestro equilibrio
emocional, una manera de recordarnos que nuestro bienestar también merece espacio en nuestra

rutina.
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» Técnicas de respiracion.

Nuestra respiracion es un recurso constante y accesible, pero rara vez le prestamos atencion. Sin
embargo, la forma en que respiramos tiene un impacto directo en nuestro estado fisico y emocional. La
respiracion es una herramienta poderosisima que podemos utilizar en cualquier momento para reducir
el estrés y re-conectar con el presente. Cuando estamos estresados 0 ansiosos, nuestra respiracion
tiende a volverse rapida y superficial, lo que refuerza alin més la sensacion de tension. Por el contrario,
una respiracion profunda y consciente puede enviar una senal de calma a nuestro sistema nervioso,
reduciendo el estrés y ayudandonos a recuperar el equilibrio. A continuacion, exploraremos algunas
técnicas basicas de respiracion que pueden convertirse en aliados clave para gestionar el estrés y
mejorar nuestro bienestar general:

. La respiracion diafragmatica o abdominal: Esta técnica consiste en respirar
orofundamente llevando el aire hacia el abdomen en lugar de hacia el pecho. Al inhalar,
deberiamos sentir que el abdomen se expande hacia afuera, y al exhalar, debe retraerse
hacia adentro. Este tipo de respiracion activa el sistema nervioso parasimpatico, lo que nos
ayuda a relajarnos y reducir el estrés. Es especialmente Util cuando nos sentimos ansiosos o
agobiados, y se puede practicar en cualquier momento y lugar, incluso mientras estamos
sentados o acostados. Solo unos minutos de respiracion abdominal pueden tener un gran
impacto en como nos sentimos. Esta técnica es simple y facil de implementar, lo que la
convierte en una excelente opcion para aquellos que buscan incorporar una practica de
respiracion relajante sin complicaciones.

o La técnica 4-7-8 funciona como un tranquilizante natural para el sistema nervioso. Consiste
en inhalar durante cuatro segundos, sostener la respiracion durante siete y exhalar en ocho.
Al controlar el ritmo de la respiracion, se reduce la frecuencia cardiaca y se genera una
sensacion de calma. Es una excelente técnica para relajarse antes de dormir o en
momentos de ansiedad intensa.

. Respiracion de caja (Box breathing): Fsta técnica consiste en inhalar, sostener la
respiracion, exhalar y sostener de nuevo, todo en un ritmo controlado. Generalmente, el
ciclo se realiza en cuatro tiempos: inhalamos durante 4 segundos, mantenemos la
respiracion durante 4 segundos, exhalamos lentamente durante 4 segundos, y luego
mantenemos los pulmones vacios otros 4 segundos. Repetir este ciclo varias veces ayuda a
calmar el sistema nervioso, reduce la ansiedad y mejora la concentraciéon. Es una técnica
muy practica, que puedes hacer en cualquier momento y lugar, y es ideal para cuando
necesitas calmarte rapidamente o encontrar un poco de equilibrio mental en medio del
Caos.

Cada una de estas técnicas puede adaptarse a diferentes momentos del dia y necesidades,
permitiéndonos gestionar mejor nuestras emociones y mantener el bienestar general. Incorporarlas en
nuestra rutina diaria nos ayuda a crear un espacio de calmay equilibrio en medio de las exigencias
cotidianas.
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» Mindfulness.

Seguramente hayas oido hablar del mindfulness, o atencion plena, una préctica que nos
ensefa a estar presentes en el momento sin juzgarlo. Al igual que las técnicas de respiracion que
exploramos antes, el mindfulness nos ayuda a reducir el estrés y recuperar el equilibrio emocional, pero
en este caso, se enfoca en la atencion plena al momento presente. Mientras que la respiracion
consciente nos ayuda a calmar nuestra mente y cuerpo, el mindfulness nos invita a prestar atenciéon de
manera intencional a lo que estamos haciendo, sintiendo o experimentando, sin dejar que nuestra
mente se desvie hacia el pasado o el futuro. Esta préactica no se limita solo a la meditacion, sino que se
puede integrar en nuestras actividades cotidianas, como comer, caminar o incluso lavar los platos. Al
centrar toda nuestra atencion en lo que estamos haciendo en ese preciso momento, logramos reducir
la sensacion de estrés y ansiedad, disfrutamos mas de cada experiencia y nos desconectamos de las
distracciones. Asi como las respiraciones profundas nos ayudan a calmar nuestra respuesta al estrés, el
mindfulness actlia como una herramienta adicional para manejar nuestras emociones y lograr una
mayor claridad mental. Incorporar ambas practicas en nuestra vida diaria puede ser clave para mejorar

nuestro bienestar general y vivir de manera mas plena y consciente.

» Meditacién y manejo del estrés.

La meditacion es una practica que nos permite entrenar nuestra mente para enfocarnos y
calmar los pensamientos que generan estrés. Existen diversos tipos de meditacion, pero todos tienen
un objetivo comun: encontrar paz mental. Algunas personas prefieren la meditacién guiada, donde
una voz dirige el proceso, mientras que otras disfrutan de la meditacion silenciosa, enfocandose solo
en su respiracion o en un mantra. La meditacion es una practica que nos permite entrenar nuestra
mente para enfocarnos y calmar los pensamientos que generan estrés. Aunque existen diferentes tipos
de meditacion, la clave es aprender a encontrar paz mental. Aqui te compartimos una meditacion
béasica que puedes practicar, incluso si nunca lo has hecho antes:

1) Encuentra un lugar tranquilo: Busca un lugar comodo y libre de distracciones, ya sea en tu
hogar, en el parque o incluso en tu coche antes de entrar al trabajo.

2) Siéntate o acuéstate comodamente: Si estas sentado, asegurate de que tu espalda esté
recta, pero relajada. Puedes poner las manos sobre tus rodillas o en tu regazo.

3) Cierralos ojos y respira profundamente: Inhala lentamente por la nariz, sintiendo como tu
abdomen se expande. Exhala suavemente por la boca, liberando cualquier tension.

4) Enfocate en tu respiracion: Concédele toda tu atencion a cada respiracion. Siente como el
aire entra y sale de tu cuerpo. Si tu mente se dispersa con pensamientos, simplemente redirige

tu atencion de vuelta a tu respiracion sin juzgarte.
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5) Usa un mantra (opcional): Si te resulta Util, repite una palabra o frase que te ayude a
mantenerte enfocado, como “calma” o "paz” Esto puede ser especialmente Util si encuentras
que tu mente tiende a vagar mucho.

6) Comienza con 5-10 minutos: Si eres principiante, no te preocupes por hacerlo durante
largos periodos de tiempo. Comienza con sesiones cortas y, poco a poco, aumenta la duraciéon
conforme te sientas mas coémodo.

Con practica regular, la meditacion te ayudara a reducir los niveles de cortisol (la hormona del
estrés), mejorar tu concentracion y desarrollar una mayor conciencia emocional. No se trata de lograr la
perfeccion, sino de hacer de la meditacion una herramienta para aprender a responder de manera mas
equilibrada a las situaciones dificiles de la vida y nos ayuda a mantener una perspectiva mas claray
tranquila ante las situaciones dificiles, permitiéndonos responder de manera mas equilibrada y menos
impulsiva.

En resumen, integrar estas practicas en nuestra rutina diaria puede tener un impacto
significativo en nuestra salud mental y fisica. La relajacion, la respiracion consciente, el mindfulness y la
meditacion son herramientas que nos permiten manejar el estrés, mejorar nuestra concentracion y
aumentar nuestro bienestar general. Crear tiempo y espacio para desconectar y conectar con el

presente es una inversion en nuestra salud emocional que vale la pena hacer todos los dias.

3. 4. SINTESIS:

Fn este modulo hemos explorado como el cuidado del cuerpo es una base esencial para
alcanzar un bienestar integral. Entendimos que atender nuestras necesidades fisicas, como la
alimentacion, el descanso y la relajacion, influye directamente en nuestra salud emocional y mental. Al
incorporar habitos saludables en nuestra vida cotidiana, no solo mejoramos nuestra energia y vitalidad,
sino que también fortalecemos nuestra capacidad para enfrentar desafios y manejar el estrés. Ademas,
aprendimos la importancia de pausar, conectar con nosotros mismos y encontrar un equilibrio que nos
permita vivir con mas armonia y satisfaccion. En resumen, el autocuidado es una expresion de respetoy
amor propio que nutre tanto el cuerpo como la mente, y que nos ayuda a construir un bienestar solido
y duradero.
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MODULO 4

AUTOCONOCIMIENTO
-YO Y MIS HERRAMIENTAS-

4.1.INTRODUCCION.
4.2. AUTOCONOCIMIENTO.
» Autoconcepto y autoestima: ; Quién soy y cuanto valgo?

» Autoconcepto distorsionado y como influye en la
autoestima.

. Autoconcepto rigido.

. Un autoconcepto demasiado restrictivo.

. Autoconcepto negativo generalizado.

° Autoconcepto fragmentado.

o Un autoconcepto basado en la opiniéon de los
demés.

° Autoconcepto autoexigente o perfeccionista.

o Un autoconcepto inflado

» CoOmo construir un autoconcepto mas realista y

equilibrado.
o |dentifica tus creencias limitantes.
° Cuestiona estas creencias con pensamiento critico.
o Reformula esas creencias.
° Refuerza tu nuevo autoconcepto con acciones.
o Sé paciente y consistente.

4.3. AUTOGESTION EMOCIONAL TRIANGULAR COMO
HERRAMIENTA PERSONAL.

» iComo funciona el tridngulo?

° Como intervenir en los pensamientos.
° Como intervenir en las emociones.
° Como intervenir en el comportamiento.

» i Por qué es tan Util la autogestion emocional triangular?

| 4. 4. SINTESIS
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4. 1. INTRODUCCION.

El autoconocimiento es un proceso continuo que nos permite comprender mejor nuestra
identidad y nuestras respuestas emocionales. A medida que profundizamos en este ejercicio de
reflexion, obtenemos una vision mas clara de los patrones que influyen en nuestros pensamientos,
emociones y comportamientos. Esta mayor claridad nos brinda las herramientas necesarias para
gestionar nuestras emociones de manera mas efectiva y tomar decisiones con mayor seguridad y
coherencia. Ya no se trata solo de buscar calma o equilibrio, sino de entender qué necesitamos
realmente para sentirnos bien y como lograrlo. Al conocer nuestras fortalezas y limitaciones, y ser
conscientes de como nos valoramos, podemos tomar decisiones mas sabias y hacer cambios
significativos que nos permitan vivir con mas confianza y plenitud. Este autoconocimiento no solo nos
ayuda a ver lo que nos motiva y limita, sino que nos da la claridad para dar pasos firmes hacia lo que
realmente nos hace sentir bien y crecer.

En este modulo, profundizaremos en varios aspectos del autoconocimiento que son clave para
entender nuestra relacion con nosotros mismos. Examinaremos el autoconcepto y la autoestima como
aspectos que influyen profundamente a la hora de cémo enfrentamos los desafios cotidianos, ya que,
al reconocer nuestras fortalezas y debilidades, y entender cbmo nos valoramos, podemos empezar a

trabajar de manera mas consciente en mejorar aquellas dreas que deseamos transformar.

Ademas de explorar estos conceptos, presentaremos una estrategia bésica de gestion
emocional para utilizar como herramienta personal: la gestion emocional triangular. Esta estrategia nos
permitira comprender cobmo nuestros pensamientos, emociones y comportamientos estan conectados
y cOmo un cambio en uno de estos elementos puede influir en los otros. A través de esta estrategia,
aprenderemos a tocar la tecla adecuada para maodificar aquellos pensamientos, conductas o
emociones que nos limitan a la hora de lograr una respuesta emocional mas equilibrada y saludable.

En definitiva, en este modulo nos acercaremos un poco mas a conocernos a NOsotros Mismaos
para tomar el control de nuestra vida y bienestar, entendiendo como nos percibimos y, lo mas

importante, como podemos transformar esa vision en nuestro beneficio.
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4. 2. AUTOCONOCIMIENTO.

» Autoconcepto y autoestima: ; Quién soy y cuanto valgo?

Seguramente hayas percibido que, en psicologia, trabajamos con muchas ideas y términos que,
a veces, pueden resultar un poco confusos. El autoconcepto y la autoestima son un buen ejemplo de
ello; se utilizan con frecuencia, pero no todo el mundo tiene muy claro su significado. Para aclarar

cualquier duda, vamos a definir de manera sencilla dos de esos conceptos:

Fl autoconcepto es el conjunto de ideas y creencias que tienes sobre ti mismo en distintos
ambitos como el fisico, el emocional, el intelectual, el social o el laboral Se trata de una descripcion
cognitiva, es decir, de como te defines en funcion de tus caracteristicas y experiencias. No se trata de
una imagen visual, como la que ves en el espejo, sino de la descripcion mental con la que te defines en
funciéon de tus caracteristicas y experiencias. En esencia, el autoconcepto responde a la pregunta
'i Quién soy?" y refleja la imagen que construyes de ti mismo a partir de lo que piensas y has vivido. Por
ejemplo, si de pequeno te decian que eras bueno para los deportes, es probable que creas que eres
atlético; y si constantemente te etiquetaban como "torpe” o "despistado’, podrias incorporar esas
ideas, incluso cuando con el tiempo pudieras desarrollar otras habilidades. A medida que creces, tu
autoconcepto se vuelve mas complejo y detallado. Ya no te defines solo con frases sencillas como "soy
bueno en mateméaticas” o “soy divertido”, sino que empiezas a construir una identidad més rica que
incluye tus creencias, valores y la forma en que te posicionas en el mundo. Si alguien te pidiera que
escribieras una lista que te defina, seguramente incluirias frases como “soy una persona sociable’,
"tengo facilidad para resolver problemas’, "soy torpe para los deportes”, "no soy lo suficientemente
atractivo” o "soy independiente y decidido”. Estos pensamientos forman la base de tu autoconceptoy

afectan directamente la manera en que te desenvuelves en la vida.

En cambio, la autoestima se basa en una valoracion emocional del propio «yo» en la
percepcion que tienes de tu valor personal. Mientras que el autoconcepto se centra en describir tus
atributos, la autoestima evalla esos atributos desde un punto de vista afectivo. En otras palabras, la
autoestima responderia a la pregunta: "; Cuénto valgo®’, ya que se relaciona con la manera en que
sientes tu valory merecimiento en el mundo.

Ahora que comprendemos mejor estos conceptos, podemos abordar el nicleo de este
modulo: en ocasiones, una formaciéon inadecuada, una interpretacion erronea o un desarrollo
deficiente de nuestro autoconcepto pueden afectar directamente nuestro equilibrio emocional. Si bien
el autoconcepto comienza a formarse en la infancia y la autoestima se construye en funcién de él,
ninguno de los dos es inmutable. A través del trabajo personal y la autoconciencia, podemos identificar
sus deficiencias, moldearlos y fortalecerlos, lo que nos permitird construir una percepcién mas
equilibrada y realista de quienes somos.
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» Autoconcepto distorsionado y como influye en la autoestima.

Como ya hemos visto, el autoconcepto es la imagen personal que construimos de nosotros
mismos a partir de nuestras experiencias y creencias. Sin embargo, esta imagen no siempre es precisa
ni beneficiosa. En muchos casos, el autoconcepto que desarrollamos esté distorsionado, funcionando
Ccomo una creencia erronea que, en lugar de impulsarnos, nos limita y afecta nuestra autoestima. De
hecho, estas distorsiones en la forma en que nos percibimos no son mas que un tipo de manifestacion
de distorsién cognitiva, es decir, interpretaciones sesgadas de la realidad que influyen en nuestro
pensamiento y bienestar emocional. Cuando nos vemos a través de una lente poco realista, ya sea
subestimandonos o sobrevalorandonos, nuestra confianza se debilita y nuestra estabilidad emocional

se ve comprometida.

Veamos algunas de las formas méas comunes en las que un autoconcepto desadaptativo puede

impactar negativamente en la autoestima:
J Un autoconcepto rigido.

Creer que somos de una manera fija,"siempre fracaso en lo que intento” o "soy una
persona que siempre arruina todo”, nos impide cambiar y mejorar. Al aferrarnos a esta
vision, dejamos de darnos oportunidades para aprender y crecer. Ademas, solemos
centrarnos en nuestros errores y minimizar nuestros logros, reforzando la sensacion de
insuficiencia. Un autoconcepto rigido nos encierra en una vision inmutable de nosotros
mismos, haciéndonos sentir incapaces de evolucionar, lo que inevitablemente afecta

nuestra autoestima.
. Un autoconcepto demasiado restrictivo.

Definimos solo a través de un area concreta como el trabajo, la familia o una relacion
puede hacer que nuestra identidad dependa de factores externos. Cuando esto sucede,
cualquier cambio en ese ambito nos desestabiliza y nos hace sentir perdidos. Por ejemplo,
si creemos que nuestro valor esta exclusivamente ligado a nuestra carrera y perdemos el
empleo, nuestra autoestima puede verse gravemente afectada. Un autoconcepto saludable
debe ser flexible y abarcar distintos aspectos de nuestra vida para que podamos

adaptarnos a los cambios sin sentir que perdemos nuestro valor personal.
. Autoconcepto negativo generalizado.

A diferencia del autoconcepto restrictivo, en el que la identidad se centra en un solo
ambito, aqufi la persona tiende a verse de manera negativa en practicamente todas las areas
de su vida. Frases como "soy un desastre en todo” o "no sirvo para nada” reflejan esta

distorsion, que suele estar ligada a problemas de autoestima y estados depresivos.
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. Autoconcepto fragmentado.

Ocurre cuando una persona se percibe de manera muy diferente en distintos contextos,
lo que genera incoherencia en su identidad. Por ejemplo, alguien que en el trabajo se siente
competente y valioso, pero en su vida personal se percibe como un fracaso. Esta falta de
integracion puede generar inseguridad y dificultades para tomar decisiones, ya que la
persona no sabe cudl de sus versiones es la "real”.

. Un autoconcepto basado en la opinién de los demas.

Muchas veces, nuestra percepcion de nosotros mismos estda demasiado influenciada
por la forma en que los demas nos ven. Esto suele ocurrir con mas frecuencia en la
juventud, cuando buscamos validacion externa para reafirmar nuestra identidad. Sin
embargo, depender constantemente de lo que otros piensan hace que nuestra autoestima
sea fragil e inestable, ya que puede cambiar con cada comentario o critica. Ademas,
centrarnos en la aprobacion externa nos lleva a perder autenticidad, ya que adaptamos
nuestra imagen para encajar, en lugar de ser fieles a nosotros mismos.

. Autoconcepto autoexigente o perfeccionista.

Se da cuando alguien solo se valora en funcion de sus logros v establece estandares
inalcanzables para si mismo. Las personas con este tipo de autoconcepto se presionan
constantemente y, cuando no alcanzan sus propias expectativas, experimentan sentimientos
de frustracion y autocritica.

. Un autoconcepto inflado.

En el otro extremo, un autoconcepto inflado nos lleva a sobreestimar nuestras
capacidadesy a vernos como superiores a los demés. Aunque esto pueda parecer una
muestra de seqguridad, en muchos casos esconde una autoestima fragil que necesita
reafirmarse constantemente. Quienes tienen una imagen exagerada de si mismos pueden
reaccionar mal ante las criticas, frustrarse cuando la realidad no coincide con sus
expectativas y tener dificultades para reconocer errores. A largo plazo, esta distorsion puede
alejarnos de los demas y obstaculizar nuestro crecimiento personal.

Estos, son algunos ejemplos de como la percepcion de nosotros mismos se puede distorsionar
afectando directamente a la autoestima. Cuando nuestra autopercepcion es rigida, negativa o
dependiente de factores externos, nuestra confianza se ve debilitada y nuestras emociones pueden
volverse inestables. Por el contrario, una autoestima saludable se construye sobre una percepciéon
equilibrada de uno mismo: reconocer tanto nuestras fortalezas como nuestras areas de mejora sin caer
en la autocomplacencia ni en el menosprecio. Por ello, trabajar en un autoconcepto mas flexible,
realista y autonomo es clave para fortalecer nuestra sequridad y bienestar.
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» Coémo construir un autoconcepto mas realista y equilibrado.

Hasta ahora, hemos explorado como un autoconcepto desadaptativo puede afectar nuestra
autoestima y bienestar emocional. Identificar estos patrones es el primer paso hacia el cambio, pero no
basta solo con reconocerlos, es fundamental tomar accion para transformar la manera en que nos
percibimos. Como vimos en el médulo anterior, con autoconocimiento y trabajo personal podemos
cuestionar creencias limitantes y desarrollar una vision mas realista y flexible de nosotros mismos.
Afortunadamente, asi como nuestro autoconcepto se ha ido moldeando con el tiempo, también

podemos modificarlo de manera consciente.

A continuacion, vamos a compartir contigo una serie de pasos practicos que te ayudaran a
identificar tus creencias limitantes sobre ti mismo y a reemplazarlas por otras més saludables. De esta
manera, aprender a aceptar nuestras cualidades y nuestras dreas de mejora nos permitira fortalecer

nuestro autoconocimiento y confianza:
. Identifica tus creencias limitantes

El primer paso es tomar conciencia de los pensamientos negativos o rigidos que
tienes sobre ti mismo en situaciones especificas. Por ejemplo, si te encuentras en una
situacion en la que necesitas tomar una decision importante, puede que surja un
pensamiento como "No soy capaz de tomar buenas decisiones” o "Siempre me
equivoco en este tipo de situaciones". Para identificar estas creencias limitantes en
situaciones especificas, pregintate:

¢ ;Qué creencia surge cuando enfrento una situacion desafiante?

O Ejemplo: Site enfrentas a una presentacion importante, piensas “No soy lo
suficientemente bueno para hablar en publico”

+ ;De qué manera esta creencia influye en mis decisiones y acciones?

O Porejemplo, ;dejas de prepararte adecuadamente porque piensas que de todas
formas no lo haras bien?

+ ;Como se formé esta creencia en esta situacién? ; Fue influenciada por un fracaso
pasado, la critica de alguien cercano o la comparacién con otras personas?

Entre las distintas creencias erréneas que pueden dificultar la formacion de un autoconcepto
realista y equilibrado, algunas son particularmente comunes y juegan un papel clave en el desarrollo de
una baja autoestima. En el Anexo 5, hemos recopilado algunas de estas creencias para que puedas
revisarlas. Esto te permitird identificar si alguna de ellas resuena contigo y en qué situaciones, lo que
servira como una pista clave para iniciar el proceso analisis.
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. Cuestiona estas creencias con pensamiento critico.

Muchas creencias limitantes se han arraigado en nuestra mente sin que nos
demos cuenta de que no son verdades absolutas, sino interpretaciones subjetivas. Para

desafiarlas, preguntate:

¢ ;Es esto un hecho comprobable o solo una suposicién? \uchas veces, nuestras
creencias son distorsiones de la realidad basadas en el miedo o la inseguridad.

+ ;Existen pruebas en contra de esta creencia? Picnsa en momentos en los que
hayas demostrado lo contrario de lo que tu creencia limitante afirma.

¢ ¢Diria esto mismo a un amigo en mi situacién? £n ocasiones, somos demasiado
duros con nosotros mismos y nos tratamos de una forma que jamas aplicariamos a
alguien que queremos.

O Ejemplo:

Si piensas "Siempre fracaso en todo lo que intento", revisa tu historial de logros y experiencias
positivas. Seguro que hay momentos en los que has tenido éxito o aprendido algo valioso, lo

que demuestra que esta creencia no es del todo cierta.
. Reformula esas creencias.

Una vez que has cuestionado la validez de tus creencias limitantes, es momento de
reemplazarlas por afirmaciones mas realistas y saludables. En lugar de simplemente
decirte lo contrario (lo cual puede sentirse falso al principio), trata de encontrar frases

que reflejen una perspectiva equilibrada.
O Ejemplos de reformulacion:

+ "No soy lo suficientemente bueno" = "Estoy en constante crecimiento y cada dia
aprendo algo nuevo".

* 'Siempre fallo en todo" = "Los errores forman parte del aprendizaje y cada intento
me acerca mas a mi meta"

*  "No merezco ser feliz" = "Soy una persona valiosa y tengo derecho a disfrutar la
vida".

° Refuerza tu nuevo autoconcepto con acciones.

Para que un nuevo pensamiento se convierta en una creencia solida, es necesario
respaldarlo con experiencias. No basta con repetir afirmaciones positivas, también hay
que actuar en consecuencia. Algunas estrategias incluyen:
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¢ Salir de la zona de confort. /\trévete a hacer cosas que antes evitabas por miedo o
inseguridad. Por ejemplo, si crees que no eres bueno socializando, intenta iniciar una

conversacion con alguien nuevo. .

¢ Celebrar los pequeios logros. / menudo nos enfocamos solo en nuestras fallas y
pasamos por alto nuestros avances. Reconocer cada paso positivo refuerza la nueva

percepcion de ti mismo.

¢ Rodearte de personas que te impulsen. Relacionarte con personas que valoran y
respetan tu crecimiento puede ayudarte a consolidar un autoconcepto més positivo.

Cada pequena accidon que tomes en esta direccion contribuira a reforzar tu nueva identidad.

. Sé paciente y consistente.

Cambiar una creencia arraigada no sucede de la noche a la manana. Es un
proceso que requiere repeticion y constancia. Es normal que, en momentos de estrés o

inseguridad, vuelvan a surgir viejos pensamientos limitantes.
Si esto ocurre:

* No te castigues ni te frustres. =n lugar de eso, reconoce el pensamiento y
respondelo con la nueva creencia que estas trabajando.

¢ Usa la evidencia de tu propio progreso para reafirmar tu crecimiento.

¢ Sé amable contigo mismo y recuerda que el desarrollo personal es un camino

continuo.

Con el tiempo, estas nuevas creencias se fortalecerdn y se convertiran en la base de un

autoconcepto mas realista, equilibrado y positivo.

Seguir estos pasos te permitira transformar la forma en que te percibes, dejando atras creencias
limitantes y construyendo una autoestima mas solida. Al adoptar una mentalidad mas flexible y
orientada al crecimiento, te sentirds mas seqguro para afrontar desafios y avanzar en tu vida con mayor

confianza y bienestar.
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4. 3. AUTOGESTION EMOCIONAL TRIANGULAR COMO HERRAMIENTA
PERSONAL.

Como hemos visto, el autoconocimiento es fundamental para tomar las riendas de nuestra vida,
desarrollar conciencia y reconocer tanto nuestras fortalezas como las areas en las que podemos
mejorar. Sin embargo, no basta solo con conocernos; también es esencial contar con herramientas
efectivas que nos permitan llevar a cabo los cambios que deseamos para lograr un crecimiento
constante que favorezca nuestro desarrollo personal.

Para ayudarte en este proceso, te presentaremos una técnica sencilla pero efectiva, basada en la
teoria del "tridngulo cognitivo" de Aaron Beck. A esta practica la hemos llamado "autogestion
emocional triangular", y su objetivo es mostrarte como los pensamientos, emociones y
comportamientos estan interconectados. Aunque existen muchas herramientas para generar cambios
en nuestras emociones, conductas o pensamientos, el triangulo cognitivo destaca por ser una
herramienta simple y versatil que puede aplicarse a diferentes situaciones, sin importar el desafio que
enfrentemos. Por esta razon, lo hemos considerado un excelente punto de partida, ya que es accesible
y adaptable, convirtiéndose en un recurso valioso para gestionar y transformar cualquier dificultad
emocional o mental. Al aplicar este enfoque, podrés regular y controlar mejor tus emociones,

realizando los ajustes necesarios para alcanzar un equilibrio emocional mas sdélido.

» ¢Como funciona el triangulo?

Pensamiento

Emocion Conducta
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Consideremos que tenemos tres puntos clave: pensamientos, emociones y comportamientos.
Estos, estan en constante interaccién, de modo que cualquier cambio en uno influye directamente en
los otros dos, creando un ciclo de influencia mutua. Si aprendemos a intervenir en este ciclo, podemos
transformarlo en una herramienta poderosa para gestionar nuestras emociones. Por ello, lo interesante
del triangulo cognitivo es que nos permite actuar sobre cualquiera de sus tres vértices para generar un

cambio. Vedmoslo con un ejemplo:

Imagina que llevas varios dias sintiéndote triste o decaido, y te encuentras cansado de esta
situacion, deseando sentirte mejor. En estos casos, puede ser muy dificil simplemente "decidir" ser feliz.
Intentar cambiar una emocion desde la misma dimension en la que se origina, la emocion, en
ocasiones puede resultar ser un proceso complicado y agotador. Sin embargo, si en lugar de intentar
cambiar la emocién directamente, intervienes en un comportamiento, este enfoque puede facilitar

mucho el proceso.

Por ejemplo, si te encuentras atrapado en tus pensamientos y te quedas en casa debido a tu
estado de animo, podrias optar por hacer algo diferente, como salir a hacer ejercicio, reunirte con
amigos o incluso ir al cine. Aunque al principio te cueste salir, es probable que, al involucrarte en una
actividad distinta, cuando regreses a casa te sientas un poco mejor y menos triste. Este cambio de
comportamiento influye directamente en tus emociones, ya que al realizar una actividad diferente,
activas procesos neuroquimicos en el cerebro que ayudan a disminuir la tristeza. Lo mas interesante es
que, al haber cambiado tu comportamiento, también es probable que tus pensamientos se
modifiquen. En lugar de seguir pensando "No tengo ganas de hacer nada", comienzas a pensar "Me

siento un poco mejor después de haber salido".

Este es solo un ejemplo de como el triangulo cognitivo puede ser utilizado de manera practica.
Al intervenir en uno de los vértices, en este caso el comportamiento, no solo cambias ese
comportamiento, sino que también influencias tus emociones y pensamientos, creando un ciclo
positivo que te ayuda a sentirte mejor. Ahora, para aplicar este conocimiento de manera practica, es Util
conocer estrategias concretas que faciliten esta intervencion. A continuacion, exploraremos algunas
técnicas sencillas y efectivas que pueden ayudarnos a entender como intervenir en cualquiera de los

tres vértices para modificar los otros dos:

. Como intervenir en los PENSAMIENTOS para repercutir en las emociones y el

comportamiento:

¢ Reestructuracién cognitiva: Consiste en analizar la veracidad y utilidad de un
pensamiento negativo para reformularlo de manera més objetiva y funcional. Ver en
maodulo 2:"Reestructuracion cognitiva para transformar pensamientos y creencias
negativas”. Ejemplo: Si piensas “Siempre fracaso en todo lo que intento’, puedes
analizar esa idea y darte cuenta de que no es completamente cierta. Reformularla como
"Aveces he fallado, pero también he logrado muchas cosas y puedo seguir mejorando”

te ayudara a verlo de una manera mas equilibrada.
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* Afirmaciones positivas: QOue, con el tiempo, ayuden a generar una mentalidad mas
constructiva.Ejemplo: Si sueles decirte “No soy lo suficientemente bueno’, puedes
repetir frases como "Estoy en constante aprendizaje y crecimiento” Aunque al principio

no lo creas del todo, con la repeticion constante, tu mente empezaré a internalizarlo.

+ Dialogo interno positivo: Oue implica sustituir la autocritica por un lenguaje mas
compasivo y motivador. En lugar de pensar que no es capaz de hacer algo, puede
probar con la idea de que, aunque le cueste, puede aprender y mejorar. Ejemplo: Si
cometes un error en el trabajo y piensas “Soy un desastre, no sirvo para esto”, puedes
cambiarlo por "Me equivoqué, pero puedo aprender de esto y hacerlo mejor la proxima
vez". Este cambio de enfoque reduce la ansiedad y aumenta la confianza.

Como intervenir en las EMOCIONES para repercutir en los pensamientos y el

comportamiento:

+ Técnicas de respiracion, relajacion y mindfulness: Oue ayudan a reducir su
intensidad y facilitan una mejor toma de decisiones.

¢ Validacién emocional: QOue consiste en reconocer la emocion sin juzgarla, lo que
permite gestionarla de manera més saludable en lugar de reprimirla.

Como intervenir en el COMPORTAMIENTO para repercutir en los pensamientos y en

las emociones:

+ Realizar actividades placenteras o motivadoras: Aunque al inicio no haya ganas,
puede generar una mejora en el estado de animo. El principio de accion precede a la
motivacion sugiere que, en muchas ocasiones, primero es necesario actuar para luego

sentir el impulso.

+ Establecer pequefias metas alcanzables: Ya que cada logro genera un refuerzo
positivo que contribuye a modificar tanto la emocién como la percepcion de uno

mismo.
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» ¢Por qué es tan dtil la gestién emocional triangular?

La gestion emocional triangular nos ayuda a tomar el control de nuestras emociones vy evitar
quedarnos atrapados en patrones negativos. Si eres consciente de como lo que piensas, sientes y
haces se influencia entre si, puedes intervenir de manera efectiva. Este conocimiento es una gran
herramienta para mejorar nuestra propia gestion emocional. Practicalo cada vez que sientas que algo
no va bien, identifica lo que estas pensando, lo que sientes y lo que estas haciendo. ; Cémo puedes
cambiar uno de estos tres elementos? Solo mueve unos de los otros dos vértices ... jy todo puede

mejorar!

4. 4. SINTESIS.

Fn este modulo hemos propuesto mirar hacia dentro para entendernos mejor. Conocerse es el

primer paso para tomar decisiones mas claras, ganar seguridad y sentirnos bien con nosotros mismaos.

Hemos trabajado dos ideas clave: el autoconcepto, que es como nos definimos, v la
autoestima, que tiene que ver con cuanto nos valoramos. Aunque estas creencias se forman desde

pequenos, pueden revisarse y transformarse con el tiempo vy el trabajo personal.

También hemos presentado una herramienta practica: la gestion emocional triangular. Parte de
una idea sencilla pero potente: lo que pensamos, sentimos y hacemos esta conectado. Si cambiamos
uno de esos tres aspectos, podemos generar un cambio en los otros dos. Por ejemplo, si te sientes
decaido, hacer algo distinto, aunque sea pequeno, puede ayudarte a empezar a cambiar como te
sientes y lo que piensas. Para ello, hemos revisado estrategias concretas que nos permiten intervenir en
cada vértice del triangulo y favorecer un cambio positivo. La clave esta en saber que tenemos opciones,

y que a veces, con un pequeno paso, podemos empezar a sentirnos mejor.
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MODULO 5

HABILIDADES SOCIALES PARA RELACIONES
SALUDABLES

5.1.INTRODUCCION: LA IMPORTANCIA DEL APOYO
SOCIAL.

5. 2. HABILIDADES SOCIALES Y LOS TRES ESTILOS DE
RESPUESTA.

» Estilo pasivo.
» Estilo agresivo.
» Estilo asertivo.
5. 3. ASERTIVIDAD.
» Qué es la asertividad y sus pilares fundamentales.
» Como estructurar un mensaje asertivo .
» Técnicas préacticas para desarrollar la asertividad.

» Situaciones méas comunes en las que aplicar la
asertividad.

5. 4. RELACIONES TOXICAS.

» Qué son, su impacto en el bienestar emocional y

coOmo identificarlas.

» |dentificacion de relaciones toxicas: patrones

comunes.
5.5.IDENTIFICACION Y RESOLUCION DE CONFLICTOS.

» Estrategias para la identificacion de conflictos.

> Estrategias para la resolucion de conflictos.

4. 6. SINTESIS
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5. 1. INTRODUCCION: LA IMPORTANCIA DEL APOYO SOCIAL.

Las relaciones humanas son una pieza clave en nuestro bienestar emocional. Desde la infancia
hasta la adultez, nuestra capacidad para relacionarnos con los demaés influye en la forma en que
enfrentamos los desafios de la vida, gestionamos el estrés y construimos una identidad sélida. Contar
con un entorno de apoyo basado en la confianza, el respeto vy la empatia nos proporciona sequridad
emocional y refuerza nuestra autoestima. Sin embargo, establecer y mantener relaciones saludables no
es un proceso automéatico ni depende Unicamente de la buena voluntad; requiere desarrollar
habilidades sociales que nos permitan comunicarnos con claridad, expresar nuestras necesidades y
resolver conflictos de manera constructiva, pero la realidad es que las estrategias que usamos para
relacionarnos con los demés no son innatas ni algo que aprendamos de manera estructurada a lo largo
de nuestra vida. A diferencia de otras habilidades, como leer o escribir, nadie nos ensefa formalmente
coOmo comunicarnos de manera efectiva, cOmo expresar nuestras emociones sin miedo o como
establecer limites saludables. Desde la infancia, absorbemos modelos de comportamiento de nuestro
entorno, influenciados por la familia, la escuela y la sociedad en general. Algunas personas desarrollan
naturalmente una facilidad para la interaccion social, mientras que otras pueden experimentar
dificultades que afectan la calidad de sus relaciones.

Cuando no contamos con herramientas adecuadas para interactuar con los demas, es facil caer
en patrones de comunicacion poco efectivos que generan malentendidos, tensiones o relaciones
desequilibradas que pueden afectar nuestra salud emocional. La forma en que nos expresamos, la
manera en que establecemos limites y nuestra capacidad para reconocer dindmicas poco saludables
juegan un papel esencial en la calidad de nuestras relaciones. Por eso, aprender a desarrollar estas
habilidades no solo nos ayuda a fortalecer nuestros vinculos con los demas, sino que también nos

permite crecer personalmente y generar un entorno mas armonioso y enriquecedor.

Fste médulo esta disefado para brindarte informacion y estrategias practicas que te ayudaran a
mejorar tu vida social y emocional. Ao largo de los siguientes capitulos, exploraremos la importancia
de una comunicacion efectiva, el desarrollo de la asertividad como herramienta clave para expresarnos
con seqguridad y respeto, y la gestion de conflictos desde una perspectiva constructiva. También
abordaremos como identificar y manejar relaciones toxicas, estableciendo limites saludables que
protejan nuestro bienestar emocional Ademas, profundizaremos en la comunicacion no verbal, un
aspecto muchas veces subestimado, pero fundamental para comprender mejor a los demas'y
expresarnos de manera auténtica. El objetivo es que puedas aplicar estos conocimientos en tu vida
cotidiana, mejorando la calidad de tus relaciones y promoviendo un equilibrio emocional que
contribuya a tu bienestar general. Todos podemos desarrollar y fortalecer nuestras habilidades sociales
con préactica y consciencia, y en este recorrido desculbrirds herramientas valiosas para relacionarte de
manera mas sana, plenay satisfactoria.
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5. 2. HABILIDADES SOCIALES Y LOS TRES ESTILOS DE RESPUESTA.

Las habilidades sociales son un conjunto de estrategias y comportamientos que nos permiten
interactuar de manera efectiva con los demas, favoreciendo relaciones saludables y equilibradas. Estas
incluyen la comunicacion verbal y no verbal, la empatia, la capacidad para resolver conflictos v la
regulacion emocional. La forma en que respondemos en nuestras interacciones tiene un impacto

directo en nuestra autoestima, bienestar emocional y calidad de vida.

Existen tres estilos principales de respuesta en la comunicacion interpersonal: el pasivo, el
agresivo y el asertivo. Cada persona suele tener una tendencia predominante hacia uno de estos
estilos, influida por su personalidad, experiencias previas y creencias aprendidas, sin embargo, estos
estilos no son rigidos ni inmutables; pueden variar segun el contexto, el estado emocional o la relacion
con el interlocutor. Una persona puede ser asertiva en el ambito profesional pero adoptar un estilo
pasivo en su vida personal o reaccionar de forma agresiva en situaciones de alto estrés. Comprender
esta dindmica nos permite reconocer nuestras propias tendencias y trabajar en una comunicaciéon mas

efectiva y equilibrada.
Estilos principales de respuesta:

. Estilo pasivo. Se caracteriza por la dificultad para expresar pensamientos, emociones y
necesidades propias. Las personas con un estilo pasivo suelen evitar el conflicto, ceder
ante los demés y priorizar las necesidades ajenas sobre las propias. Esta forma de
comunicacion puede generar sentimientos de frustracion, ansiedad o baja autoestima,
ya que las necesidades personales quedan relegadas. Indicadores comunes del estilo
pasivo incluyen un tono de voz bajo, contacto visual reducido y el uso de expresiones
dubitativas o0 ambiguas.

. Estilo agresivo. £n el extremo opuesto, el estilo agresivo se basa en la imposicion de
ideas, necesidades o deseos sin considerar los derechos y emociones de los demés.
Quienes se comunican de forma agresiva pueden recurrir a un tono de voz elevado,
lenguaje corporal dominante y expresiones impositivas, lo que a menudo genera
rechazo, conflictos y deterioro en las relaciones interpersonales. Aunque este estilo
puede parecer eficaz a corto plazo para consequir ciertos objetivos, en el largo plazo
genera distanciamiento y resentimiento en los demas.
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. Estilo asertivo. L a asertividad representa un punto de equilibrio entre la pasividad y la
agresividad. Implica expresar pensamientos, emociones y necesidades de manera clara,
directa y respetuosa, sin menospreciar los derechos de los demas ni permitir que
vulneren los propios. Las personas asertivas saben establecer limites saludables,
defender sus posturas con firmeza y comunicarse con empatia, favoreciendo relaciones
basadas en el respeto mutuo. Algunas caracteristicas de la comunicacion asertiva
incluyen un tono de voz seguro, contacto visual adecuado vy la capacidad de decir "no”
sin culpa cuando sea necesario.

O FEjemplo: Imagina que un camarero te trae un pedido equivocado en un restaurante.

e  Estilo pasivo: L a persona no dice nada y acepta el plato incorrecto aunque no era lo
que queria. Puede sentirse incbmoda, pero prefiere evitar el conflicto. Piensa: “No
quiero molestar al camarero, quizé me equivoqué al pedir”

e  Estilo agresivo: L a persona reacciona con enojo, levanta la voz y exige de forma
brusca que le cambien el plato. Podria decir: “jEsto no es lo que pedi! ;Acaso no
escuchaste bien?’, generando tension en la interaccion.

e  Estilo asertivo: [ a persona se dirige al camarero de manera educada vy firme para
expresar su necesidad. Dice: "Disculpa, creo que ha habido un error. Yo pedi una
ensalada, pero me trajeron una sopa. ;Podrias cambiarlo, por favor?” De esta manera,
se comunica de forma clara y respetuosa, aumentando las probabilidades de que la
situacion se resuelva de manera positiva.

Si bien cada persona puede inclinarse naturalmente hacia uno de estos estilos, desarrollar |a
asertividad nos permite mejorar nuestra comunicacion, fortalecer nuestra autoestima y construir
relaciones mas sanas y satisfactorias.
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5. 3. ASERTIVIDAD.

» Qué es la asertividad y sus pilares fundamentales.

Como acabamos de ver, la asertividad es el punto de equilibrio entre la pasividad y la
agresividad. Se trata de la capacidad de expresar pensamientos, emociones y necesidades con
claridad y respeto, defendiendo nuestros derechos sin pasar por encima de los de los demaés. Mas que
una simple herramienta de comunicacion, es una habilidad que fortalece el respeto mutuo 'y

contribuye a relaciones mas equilibradas y saludables.

Ademés de la manera en que nos expresamos, la asertividad implica una actitud basada en el
conocimiento de nuestras propias emociones y en la sensibilidad hacia las de los demés. Ser asertivo
significa tener el valor de hablar desde el "yo", expresar lo que necesitamos y queremos de manera
honesta, sin miedo al juicio ni permitiendo que otros sobrepasen nuestros limites. Esto no solo protege
nuestra autoestima y bienestar emocional, sino que también favorece la construccién de un entorno

basado en el respeto, donde las relaciones pueden desarrollarse de forma sana y armoniosa.

Por otro lado, la asertividad no se trata solo de hablar, sino también de escuchar activamente.
Respetar las necesidades y perspectivas de los demas sin descuidar las propias permite generar un
didlogo mas abierto y auténtico, donde la comunicacion fluye de manera natural y se fortalecen los
vinculos interpersonales. De hecho, expresar con claridad lo que pensamos y sentimos es también una
forma de autocuidado, ya que nos ayuda a gestionar los desacuerdos sin que deriven en conflictos
innecesarios o resentimientos, promoviendo asi relaciones mas sanas y constructivas.

Para desarrollar esta habilidad, es fundamental apoyarnos en ciertos principios que nos guian
en la practica diaria. Estos pilares nos brindan herramientas para comunicarnos de manera mas
efectiva, mantener un equilibrio entre la defensa de nuestras necesidades y el respeto por los demés, v,
en Ultima instancia, mejorar nuestro bienestar emocional. A continuacion, exploraremos estos
fundamentos esenciales de la asertividad, que te serviran como referencia para fortalecer tu

comunicacion y establecer relaciones mas saludables:

° Reconocer nuestros derechos: Para practicar la asertividad, es esencial conocer nuestros
derechos: el derecho a decir "no’, a expresar nuestras opiniones, a ser tratados con dignidad y a
cometer errores. Reconocer que tenemos estos derechos es fundamental para sentirnos
seguros al comunicarnos. En el anexo 6, te proveemos de un listado de los principales derechos
asertivos.
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. Establecer limites claros: | establecimiento de limites es uno de los aspectos mas importantes
de la asertividad. Aprender a decir "no" cuando sea necesario, sin sentir culpa, es clave para
proteger nuestra salud emocional. Los limites nos protegen de las exigencias externas y nos

permiten gestionar mejor nuestras interacciones.

e  Responsabilidad compartida: £ toda interaccion, la responsabilidad es compartida. No
debemos cargar con toda la responsabilidad de un malentendido o conflicto. No tenemos que
justificar continuamente nuestras decisiones ni pedir permiso para establecer limites. Al
contrario, podemos usar intervenciones que pongan la responsabilidad en el otro de manera
respetuosa y constructiva.

e  Evitar la agresividad: FPosicionarnos de forma firme no debe confundirse con ser agresivos. La
asertividad no es imponer nuestra voluntad a los demas, sino expresar nuestras necesidades de
manera respetuosa. Es fundamental no sentirnos mal por decir "no” y poner limites cuando sea

necesario.

e  Mantener una actitud de respeto mutuo: | a asertividad no solo implica expresar nuestras
necesidades, sino también escuchary respetar las necesidades de los demés. El respeto mutuo
es la base para una comunicacion efectiva y para relaciones equilibradas.

» Como estructurar un mensaje asertivo

Ahora que sabemos qué es la asertividad, surge una pregunta clave: ;como llevarla de la teoria
a la practica? Aunque entendemos el concepto y sus beneficios, a veces resulta dificil aplicarlo en
situaciones cotidianas, especialmente cuando estamos bajo presion, enfrentando desacuerdos o
lidiando con emociones intensas. La transicion de saber qué hacer a hacerlo de manera efectiva puede

ser todo un reto, pero con las herramientas adecuadas, es posible.

A continuacion, te presentamos un esquema disefado para construir mensajes asertivos de
manera efectiva. Siguiendo esta estructura, te serd mas facil poner en practica la asertividad en tu dia a
dia, reduciendo malentendidos y fomentando un didlogo mas abierto y respetuoso. Como cualquier
habilidad, requiere entrenamiento y practica constante, pero con el tiempo, se convertird en una forma
natural y saludable de comunicarte.

1. Llamado de atencién (opcional):
- Asegurar que la otra persona esté disponible para conversar.

O Ejemplo: "Me gustaria hablar contigo un momento sobre algo importante”
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2. Descripciéon objetiva de la situacién:
- Explicar lo sucedido de manera concreta y especifica, sin juicios ni interpretaciones.
- Bvitar generalizaciones como “siempre” o "nunca”

O Ejemplo: "Ayer quedamos en que entregarias el informe a las 3 p.m., pero no lo recibi
hasta las 6 p.m”"

3. Expresion de sentimientos:
- Comunicar como te hizo sentir la situacion usando el "yo”" en lugar del "t0"
- Evitar culpar o atacar a la otra persona.
O FEjemplo: "Me senti preocupado porque eso retraso el resto del trabajo.”
4. Explicacion de la consecuencia:
- Describir el impacto que tuvo la situacion en ti o en el entorno.
O FEjemplo: "Tuve que quedarme hasta tarde para terminarlo a tiempo.”
5. Propuesta o peticion concreta:
- Expresar lo que se espera de manera clara y realista.

O Ejemplo: "Me gustaria que, si hay un retraso en el futuro, me avises con tiempo para
poder organizarme mejor.”

6. Cierre positivo:
- Mostrar disposicion para resolver el problema y reforzar la relacion de manera positiva.

O Ejemplo: "Creo que silogramos mejorar la comunicacion, el trabajo serd mas eficiente
para ambos”

» Técnicas para Desarrollar la Asertividad.

Una vez que hemos aprendido a construir un mensaje asertivo para aplicarlo en la practica
diaria, es importante entender que, aunque tener las herramientas adecuadas facilita la tarea, a veces
los desafios persisten. Ante situaciones reales complejas y que, en ocasiones, requieren un enfoque
mas flexible, que se adapte al contexto y a las personas con las que interactuamos, necesitamos contar
con técnicas especificas que nos ayuden a enfrentar esos momentos dificiles de forma efectiva. Por ello,
a continuacion, exploraremos algunas de estas técnicas que han demostrado ser eficaces para
desarrollar la asertividad y mejorar nuestras habilidades de comunicacion:
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° La Técnica del "No" Asertivo.

Aqui se trata de aprender a decir 'no"de manera firme y respetuosa, sin sentirte culpable por

rechazar algo que no puedes hacer.

O Ejemplo:

"No puedo asistir a la reunion hoy, porque tengo otros compromisos importantes.”
. Lenguaje Corporal Asertivo.

La comunicaciéon no verbal también juega un papel importante en la asertividad. Mantén una

postura abierta, contacto visual adecuado y un tono de voz tranquilo y firme.
O Ejemplo:

Cuando estas hablando con alguien, asegurate de mantener contacto visual, no cruzar los
brazos y hablar con un tono de voz calmado pero firme, para que tu mensaje sea claroy
confiable.

e  Escucha Activa y Empatia.

Fscuchar activamente es clave. Presta atencion a lo que la otra persona esté diciendo sin
interrumpir, muestra comprension y responde de manera empatica.

O Ejemplo:

"Entiendo que te sientas asi, veo que estas preocupado por los plazos. Yo también estoy

tratando de cumplir con mis tareas, pero necesito que me den mas tiempo.”
e  «Yo» en lugar de «tu».

En lugar de acusar o culpar a la otra persona, enfocate en expresar tus sentimientos y
necesidades utilizando declaraciones con "yo".

O Porejemplo, en lugar de decir “Tu siempre llegas tarde y me haces esperar”, podrias decir:
"Me siento frustrado cuando llego puntualmente y tengo que esperar”.

e  Uso de «yo me siento» en lugar de «ti me haces sentir».

Evita culpar a la otra persona por tus emociones y, en su lugar, comunica como te sientes y
como puedes trabajar juntos para resolver el problema.

O Porejemplo, enlugar de decir "Tu me haces sentir triste’, podrias decir: "Me siento triste en
esta situacion y me gustaria encontrar una forma de mejorarla”
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e  Respuesta Asertiva frente a la Sumision o Agresividad.

En este caso, se trata de hacer ver a la otra persona como se estd comportando y sugerir un

cambio hacia una interaccion mas respetuosa y asertiva.
O Ejemplo:

"Cuando te enfadas y empiezas a gritar, me cuesta mucho poder hablar. ; Por qué no paramos

un momento y nos escuchamos mutuamente?”
e  Recordar Mis Propios Derechos.

Mantener en mente que todos tenemos derechos es esencial para fortalecer nuestra confianza

y postura al comunicar nuestras necesidades.

O Ejemplo:

“Tengo derecho a decir no sin sentirme culpable.”
e  Asertividad Positiva.

Consiste en reconocer y expresar los aspectos positivos de los demas, promoviendo un
ambiente de respeto mutuo.

O Ejemplo:
"Me gusta como respondes a los clientes porque demuestras mucha paciencia y
profesionalismo.”

e  Aplazamiento asertivo.

El aplazamiento asertivo implica hacerle saber a nuestro interlocutor que el momento actual no
es el adecuado para continuar la discusion. Esta técnica es Util cuando, a pesar de utilizar la
comunicacion asertiva, no logramos que la otra persona entienda nuestro punto de vista o
cuando la conversacion se vuelve demasiado agresiva. Podemos expresar: “Me gustaria retomar
esta conversacion en otro momento, cuando ambos estemos mas tranquilos y podamos hablar
con calma”

. Pregunta asertiva.

La pregunta asertiva consiste en responder a la otra persona haciendo preguntas para obtener
mas informacion, sin cuestionar ni desafiar directamente lo que se nos ha dicho. Esta técnica

nos permite obtener claridad y comprender mejor la perspectiva del otro.

O Porejemplo, podriamos preguntar: “Entiendo que tienes una critica hacia mi trabajo,
¢podrias darme mas detalles para que pueda entender mejor tus preocupaciones?”
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° Acuerdo asertivo.

La técnica del acuerdo asertivo implica mostrar comprension y dar la razon parcialmente a la
otra persona, aunque se insista en el error o malentendido. Se trata de evitar la confrontacion
directa y centrarse en el problema en lugar de atacar a la persona.

O Porejemplo, podriamos decir: “Entiendo tu punto de vista y estoy de acuerdo en parte,
pero también quiero senalar que existe un error en la informacion que estas utilizando como
base para tu argumento”

° Banco de niebla.

Esta técnica consiste en evitar entrar en discusiones o debates innecesarios. En lugar de
defender tu punto de vista de manera agresiva, reconoce los elementos validos en la
perspectiva del otro y haz ajustes sutiles sin perder tu postura.

O Porejemplo, podrias decir: “Entiendo que tienes algunas preocupaciones. Vamos a tomar
en cuenta tus comentarios y explorar otras opciones”

e  Negociacion de necesidades.

Cuando te encuentres en una situacion en la que tus necesidades y las de la otra persona
parezcan entrar en conflicto, busca soluciones de compromiso que satisfagan a ambos.
Enfocate en encontrar un terreno comuin y proponer alternativas.

O Porejemplo, podrias decir: “Entiendo que quieres que hagamos esto de esta manera, pero
;Qué te parece si intentamos una combinacion de ambos enfoques?”

e  Agradecimiento y reconocimiento.

Aunqgue puedas estar en desacuerdo con la otra persona, es importante reconocer y agradecer
los puntos positivos de su perspectiva. Esto muestra respeto y apertura al dialogo constructivo.

O Porejemplo, podrias decir: "Aprecio tu preocupacion por este tema y valoro tus aportes. Sin
embargo, me gustaria explorar algunas alternativas adicionales”

> Situaciones mas comunes en las que aplicar la asertividad.

Ahora que ya tenemos mas claro el concepto de asertividad y todo lo que conlleva, es
momento de centrarnos en los contextos donde resulta fundamental para una comunicacion efectiva.
A continuacion, exploraremos algunas de las situaciones mas comunes en las que la asertividad

desempena un papel clave en nuestra vida diaria:
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. Expresar emociones y sentimientos.

"Cuando me interrumpes constantemente, me siento frustrado y no puedo expresar mis ideas

adecuadamente. ; Podriamos darle un espacio a cada uno para hablar sin interrupciones?”

"Me siento feliz y emocionado por este nuevo proyecto. Gracias por brindarme esta
oportunidad.”

e Daryrecibir feedback constructivo.

"Aprecio tu esfuerzo en este proyecto, pero creo que podriamos mejorar la presentacion si
incluimos ejemplos mas concretos.”

"Me gustaria darte un feedback sobre tu presentacion. Creo que podrias mejorar tu expresion
corporal para transmitir mayor confianza.”

. Establecer limites personales.

"Entiendo que necesitas mi ayuda, pero en este momento no puedo comprometerme. Tengo
otros compromisos que debo cumplir.”

"Me siento incomodo cuando se habla de ese tema. Prefiero no discutirlo y mantener la
conversacion en un tono mas positivo.”

e  Rechazar una solicitud o propuesta.

"Aprecio que me hayas considerado, pero en este momento no puedo aceptar esa

"

responsabilidad adicional

"No me siento comodo participando en esa actividad. Gracias por pensar en mi, pero tendré
que pasar esta vez.”

. Expresar una opinién personal.
"En mi opinion, creo que seria mas efectivo abordar el proyecto de esta manera.”
"Respeto tu punto de vista, pero también quiero compartir mi perspectiva sobre el tema.”
e  Establecer expectativas claras.

"Para que podamos avanzar con este proyecto, creo que es importante que todos tengamos
claro el rol que desempernamos. ; Podemos definir eso ahora?”

"Es fundamental que tengamos una idea clara de los plazos, para evitar malentendidos mas
adelante.”
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e  Expresar desacuerdo de manera respetuosa.

“Entiendo tu postura, pero no estoy de acuerdo con esa solucion. Creo que podriamos explorar
una alternativa que beneficie a ambos.”

"Respeto tu decision, pero no comparto la misma vision sobre este tema. Me qustaria discutirlo
mas a fondo.”

. Pedir ayuda o apoyo.

"Estoy teniendo dificultades con este tema y me gustaria contar con tu apoyo para poder
resolverlo de manera eficiente.”

"No puedo con todo este trabajo por mi mismo, ;podrias ayudarme a distribuir las tareas de
manera mas equitativa?’

e  Apreciar o reconocer el esfuerzo de los demas.

"Quiero agradecerte por tu dedicacion a este proyecto. Tu esfuerzo no ha pasado

"

desapercibido.

"Me parece que hiciste un gran trabajo en esta presentacion. Es evidente que pusiste mucho
empeno.”

5. 4. RELACIONES TOXICAS.

> Qué son y cémo identificar las relaciones toxicas y su impacto en el bienestar
emocional.

Todos hemos oido hablar alguna vez de las relaciones toxicas, sin embargo, a menudo no
somos completamente conscientes de qué implica estar en una de ellas hasta que nos encontramos
inmersos en una. Las relaciones toxicas son aquellas que, en lugar de apoyarnos y ayudarnos a crecer
como personas, nos afectan de manera negativa, drenando nuestra energia y afectando nuestra
estabilidad emocional. Estas relaciones pueden adoptar muchas formas: amistades, vinculos familiares,
relaciones de pareja o incluso en el &mbito laboral. El denominador comun es que las personas
involucradas experimentan sufrimiento, ansiedad o malestar debido a comportamientos destructivos,
controladores o manipulativos de una de las partes. Estar atrapado/a en una relacion toxica no solo
afecta a la persona emocionalmente, sino que también puede tener repercusiones fisicas y
psicologicas a largo plazo. La ansiedad, la depresion, el estrés cronico y una disminucion de la
autoestima son algunas de las consecuencias mas comunes.
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A medida que la persona se va sintiendo mas atrapada y sin salida, su capacidad para confiar en otros y
para desarrollar relaciones saludables en el futuro se ve seriamente afectada, por ello, el desgaste
emocional causado por estas relaciones puede generar una sensacion constante de inseguridad,
soledad e incluso desesperanza, lo que perjudica la calidad de vida de quien las vive.

> Identificacion de relaciones téxicas: patrones comunes.

Reconocer una relacion toxica no siempre es facil, especialmente cuando estamos
emocionalmente involucrados. Sin embargo, existen ciertos patrones de comportamiento que suelen
repetirse en este tipo de dindmicas. A continuacion te presentamos algunos de los patrones mas
caracteristicos:

. Falta de respeto constante: Se cruzan limites personales, hay insultos, burlas o
descalificaciones que minan la autoestima.

. Control excesivo: Lna de las partes intenta imponer su voluntad sobre |a otra, ya sea
limitando su independencia, tomando decisiones por ella o exigiendo explicaciones
constantes.

. Dependencia emocional: | a relacion se basa en la necesidad extrema de aprobacion vy
afecto, generando miedo al abandono y dificultando la autonomia personal.

. Manipulacién emocional: [ @ manipulacion emocional es una forma de control en la que
una persona recurre a tacticas como la culpa, el miedo, la victimizacién o la distorsion de
la realidad para influir en los pensamientos, emociones y acciones de otra, con el objetivo
de obtener beneficios personales o ejercer dominio sobre ella. Dado que existen diversas
estrategias manipulativas, en el Anexo / encontrarés una lista completa con las més

representativas para ayudarte a identificarlas.

. Desequilibrio en el poder: Una parte impone sus deseos, emociones o necesidades por
encima de la otra, sin considerar su bienestar.

. Ciclo de abuso y reconciliaciéon: Momentos de tension vy conflicto sequidos de periodos
de aparente calmay afecto, lo que dificulta romper la relacion.

. Drenaje emocional: | 5 relacion genera agotamiento, ansiedad o tristeza constantes en

lugar de aportar apoyo y bienestar.
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5. 5. IDENTIFICACION Y RESOLUCION DE CONFLICTOS.

En cualquier contexto social, ya sea profesional, familiar o de pareja, los conflictos son una parte
natural de la interaccion humana. Lo que realmente marca la diferencia es como los identificamos y
abordamos. El simple hecho de reconocer los conflictos en sus primeras etapas puede evitar que
crezcan y afecten las relaciones o los objetivos comunes. Identificar un conflicto de manera eficaz y
contar con estrategias adecuadas para su resolucion son habilidades fundamentales que todos
deberfamos desarrollar.

En este sentido, en este apartado presentamos dos aspectos esenciales para gestionar
conflictos de manera efectiva: por un lado, las estrategias para la identificacion de conflictos, y por otro,
las mejores préacticas para abordarlos de forma constructiva y positiva. Ambas son herramientas clave
para promover la colaboraciéon y el entendimiento mutuo; si las pones en préactica, no cabe duda de

que mejoraras considerablemente la calidad de tus relaciones.

» Estrategias para la identificacién de conflictos

|dentificar un conflicto de manera temprana es clave para poder abordarlo antes de que se
convierta en un problema mayor. Sin embargo, no siempre es facil reconocer un conflicto, ya que a
menudo puede manifestarse de formas sutiles o indirectas. A veces, las personas no expresan
abiertamente sus desacuerdos, o incluso pueden no ser conscientes de que estan experimentando un
conflicto. Las emociones, la falta de comunicacion o el miedo al enfrentamiento pueden nublar el
reconocimiento temprano de un desacuerdo. Por eso, aqui te presentamos algunas estrategias que te
ayudaran a identificar los conflictos de forma eficaz, para poder manejarlos con éxito antes de que se
conviertan en un obstaculo mayor:

1. Prestar atencion a las emociones: =| primer paso es identificar los sentimientos de las
personas involucradas. Frustraciéon, enojo o incomodidad suelen ser sefales claras de que
algo no va bien. Es importante no solo escuchar las palabras, sino también observar los tonos
de voz, el lenguaje corporal y las pausas. Esto nos daré pistas sobre el verdadero conflicto.

2. Observar las sefiales de evasion: Cuando los participantes en un conflicto evitan hablar
sobre ciertos temas o responden de manera vaga, esto es una senal de que hay algo que no
se esta diciendo. Las evasiones o respuestas ambiguas pueden ser una clara indicacion de un
conflicto no reconocido.
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3. Diferenciar entre problemas urgentes y persistentes: =s comun enfocarse en lo inmediato,
como una tarea mal realizada o una accion incorrecta. Sin embargo, los conflictos méas
significativos a menudo se encuentran en expectativas no cumplidas o diferencias mas
profundas en los valores. Es importante ir més alla de lo superficial y reflexionar sobre las
causas subyacentes.

4. Preguntar y reflexionar sobre lo que esta sucediendo: A veces, el conflicto no se expresa
de manera directa. Por ello, hacer preguntas abiertas y reflexionar sobre lo que realmente
esta sucediendo es esencial para identificar el conflicto de manera precisa.

5. Tomarse tiempo para analizar la situacion: En lugar de apresurarse a buscar una solucion,
es crucial tomarse el tiempo necesario para comprender el conflicto en su totalidad. Este

paso ayudard a encontrar la raiz del problema, lo que facilitara una resolucion méas efectiva.

» Estrategias para la resolucion de conflictos

Una vez que hemos identificado un conflicto, el siguiente paso es abordarlo de manera efectiva
para resolverlo. Resolver desacuerdos no siempre es facil, pero con las estrategias adecuadas, es
posible llegar a soluciones que beneficien a todos. Aqui hay algunas claves que pueden marcar la
diferencia:

1. Escuchar activamente: Fscuchar no solo para responder, sino para comprender. Esto implica
dar espacio al otro para expresarse sin interrupciones, mostrandole que valoramos su punto
de vista. A veces, cuando las emociones estan a flor de piel, lo que mas necesitamos es
sentirmos escuchados. Esto establece un ambiente de respeto y facilita el entendimiento
mutuo.

2. Comunicacién asertiva: Expresar o que sentimos y necesitamos de forma clara y respetuosa.
La comunicacion asertiva es fundamental para evitar malentendidos y para que ambas partes
puedan expresar sus intereses sin ataques ni juicios. Utilizar el "yo siento" en lugar de
acusaciones ayuda a mantener un tono constructivo.

3. Buscar soluciones creativas: Vluchas veces, el conflicto se centra en una "solucion Unica’,
pero es importante explorar alternativas. Lluvias de ideas, incluso aquellas que parecen
inusuales, pueden llevarnos a encontrar soluciones que nadie habia considerado antes. La
creatividad en la resolucion de conflictos permite encontrar acuerdos que, aunque no sean
perfectos, satisfacen las necesidades de ambas partes.
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4. Aceptar la flexibilidad: Resolver un conflicto no significa necesariamente que todos
obtendran todo lo que quieren. En la mayoria de los casos, la solucion implica hacer
concesiones y encontrar un terreno comun. Estar dispuesto a ceder en algunos aspectos sin

perder de vista lo esencial es crucial para llegar a un acuerdo satisfactorio.

5. Mantener la calma: | os desacuerdos pueden escalar rapidamente si nos dejamos llevar por
las emociones. Es esencial mantener la calma durante las discusiones y tomar breves pausas
si es necesario. Esto ayuda a pensar con claridad y evita que las palabras dichas en un
momento de tension compliquen ain més la situacion.

6. Contar con un mediador: £n ocasiones, la intervencion de una persona neutral puede ser
Util para facilitar la resolucion del conflicto. Un mediador puede aportar una perspectiva
imparcial y ayudar a las partes a encontrar un camino intermedio que no se habia
considerado antes.

/. Concentrarse en el futuro, no en el pasado: A veces, los conflictos se prolongan porque
ambas partes siguen centrando la atencion en lo que ha sucedido, en lugar de en lo que
puede hacerse para mejorar la situacion. Enfocarse en soluciones futuras, mas que en culpas
pasadas, permite avanzar de forma mas eficaz.

En definitiva, resolver conflictos es una habilidad que se desarrolla con la practica. Se necesita
paciencia, disposicion para escuchar y el compromiso de encontrar soluciones que no solo resuelvan el
problema inmediato, sino que fortalezcan las relaciones a largo plazo. Resolver desacuerdos de
manera constructiva puede ser el primer paso hacia una colaboraciéon més profunday un
entendimiento mas sincero entre todas las partes involucradas
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5. 6. SINTESIS.

En este modulo hemos abordado algo clave: como comunicarnos sin enredarnos, sin miedo y
sin pisotear a nadie en el proceso. Hemos visto los distintos estilos de respuesta y como la asertividad
se convierte en una gran herramienta para decir o que pensamos con claridad y respeto mejorando
incuestionablemente la comunicacion.

También entramos en el terreno de las relaciones toxicas, esas que nos drenan la energia y nos
hacen dudar de nosotros mismos. Aprendimos a identificarlas y, mas importante aun, a tomar
decisiones que nos ayuden a salir bien librados. Y por ultimo, hemos visto como los conflictos, aunque

a veces son inevitables, se pueden gestionar sin tener que convertir el espacio en un campo de batalla.

Ahora viene lo bueno: poner todo esto en practica. Observar cdmo nos relacionamos,
atrevernos a ser mas asertivos y usar herramientas para resolver conflictos de manera saludable no solo
mejorara nuestras relaciones, sino que nos haréd la vida mucho més facil. jAsi que manos a la obral
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MODULO 6
GESTIONANDO PROBLEMAS COTIDIANOS

6.1.INTRODUCCION.
6.2. ESTRES: ENTENDERLO, REGULARLO Y PREVENIRLO.
» Reconocer las senales del estrés.
» Estrategias para regular el estrés cotidiano.
6. 3. RESOLUCION DE PROBLEMAS.
» El modelo en seis pasos para la resolucion de problemas.

» El papel de la inteligencia emocional en la

resolucion de problemas.
» Adaptabilidad: la clave para resolver problemas en la vida real.
6.4. TOMA DE DECISIONES.
» Técnica combinada para la toma de decisiones.
e  Paso 1: Reflexion sobre tus valores y objetivos.
o Paso 2: Anélisis de las opciones disponibles.

o Paso 3: Consideracion de las emociones y la

incertidumbre.
6.5. EL ARTE DE AFRONTAR LOS DESAFIOS.
» Resiliencia y afrontamiento positivo.
» Como fortalecer la resiliencia y el afrontamiento positivo.
6. 6. GESTION DEL TIEMPO.
» Técnicas de gestion del tiempo.
. Matriz de Eisenhower.
e  Técnica Pomodoro.
e Regla de los "dos minutos”.
» |dentificacion de ladrones de tiempo.
» Procrastinacion y su impacto.

6.7.SINTESIS
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6. 1. INTRODUCCION.

En nuestra vida diaria, enfrentamos una gran variedad de desafios y situaciones que requieren
atencion, decision y adaptacion. Saber como gestionar estos problemas cotidianos es fundamental
para mantener nuestro bienestar emocional y desarrollar una vida mas equilibrada. Este modulo esta
disenado para acompanarte en el aprendizaje de habilidades practicas que te permitiran identificar y
manejar el estrés, resolver problemas de manera efectiva, tomar decisiones conscientes, afrontar las

dificultades con resiliencia y optimizar el uso de tu tiempo.

Comenzaremos reconociendo el estrés, esa respuesta natural que a veces puede
desbordarnos, y aprenderemos a entenderlo y regularlo para que deje de ser un obstaculo y se
convierta en un aliado. Luego, avanzaremos hacia técnicas para resolver problemas y tomar decisiones
desde una mirada integral, que considera tanto la razon como las emociones. Finalmente,
desarrollaremos herramientas para fortalecer tu resiliencia y gestionar el tiempo, facilitando un

afrontamiento maés saludable y efectivo de los desafios diarios.

6. 2. ESTRES: ENTENDERLO, REGULARLO Y PREVENIRLO.

El estrés es una reacciéon natural y universal que se activa en nuestro cuerpo y mente cuando
enfrentamos situaciones que interpretamos como desafiantes, exigentes o amenazantes. Esta
respuesta tiene una funcion adaptativa importante: nos prepara para actuar, moviliza energia y nos
ayuda a enfocarnos en la tarea o problema que tenemos delante. A este tipo de estrés "positivo” se le
llama eustrés y, en dosis adecuadas, puede ser un aliado que potencia nuestro rendimiento y bienestar.

No obstante, cuando el estrés se vuelve intenso, prolongado o frecuente, puede generar
efectos perjudiciales para nuestra salud fisica, emocional y mental. Este tipo de estrés dafino es
conocido como distrés. El distrés puede afectar nuestra concentracién, provocar cansancio, irritabilidad,
dificultades para dormir, problemas musculares y, a largo plazo, contribuir a trastornos méas complejos

como ansiedad o depresion.

PAG 98



» Reconocer las sefales del estrés.

Un paso clave para gestionarlo es aprender a identificar sus senales tempranas. Estas pueden
ser muy variadas, pues el estrés impacta en varios niveles:

° En el cuerpo: tension muscular, dolores de cabeza, palpitaciones, cambios en el apetito o
problemas para dormir.

° En las emociones: irritabilidad, ansiedad, sensacion de agobio o tristeza.

. En el pensamiento: dificultad para concentrarse, pensamientos acelerados o sensacion de
blogueo.

. En el comportamiento: aislamiento, impulsividad o cambios en los habitos habituales.

Saber detectar estas sefales nos brinda la oportunidad de actuar a tiempo y evitar que el estrés
se acumule y nos desborde.

» Estrategias para regular el estrés cotidiano:

Existen diversas herramientas practicas que podemaos incorporar para manejar el estrés de

forma efectiva. Entre las mas Utiles y accesibles se encuentran:

. Técnicas de respiracion consciente: Respirar profundamente y de forma controlada
activa el sistema nervioso parasimpéatico, ayudando a reducir la tension y recuperar la
calma en momentos de alta activacion.

o Pausas activas y movimiento: Hacer breves pausas para estirarnos o caminar mejora la
circulacion, reduce la tension muscular y refresca la mente.

o Organizacion y gestion del tiempo: Planificar y priorizar tareas con técnicas como la
matriz de Eisenhower o la técnica Pomodoro reduce la sensacion de sobrecarga y mejora
la productividad.

. Autocuidado y descanso: \Mantener habitos saludables de sueno, alimentacion y ocio

contribuye a fortalecer la resistencia fisica y emocional frente al estrés,

. Revision de pensamientos: Aprender a identificar pensamientos rigidos o catastroficos y
reemplazarlos por otros mas flexibles y realistas disminuye la carga emocional negativa
asociada al estrés.
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En resumen, comprender qué es el estrés, reconocer como se manifiesta y aplicar estrategias
para regularlo, son pasos esenciales para mejorar nuestra capacidad de afrontar los desafios cotidianos.
Integrar este conocimiento en nuestra vida diaria nos acerca a una gestion emocional més saludable,

consciente y equilibrada.
6. 3. RESOLUCION DE PROBLEMAS.

Los problemas son inevitables en nuestra vida cotidiana. Desde tomar decisiones pequenas,
como elegir qué comer o qué ropa ponernos, hasta enfrentar situaciones mas complejas que
involucran aspectos laborales, familiares o personales, todos estamos continuamente tomando
decisiones y resolviendo dificultades. La manera en que abordamos y gestionamos estos problemas
tiene un impacto directo en nuestra calidad de vida, en nuestro bienestar emocional y, por supuesto,

en nuestras relaciones con los demas.

Aveces, la cantidad de problemas o la magnitud de los mismos pueden hacernos sentir
abrumados. En estos momentos, nuestra capacidad para encontrar soluciones efectivas puede verse
reducida. Los pensamientos negativos, la ansiedad o el estrés pueden nublar nuestro juicio, lo que
hace aun mas dificil pensar con claridad y tomar decisiones acertadas. Es en estos momentos cuando
contar con un enfoque sistematico y estructurado para resolver problemas puede ser especialmente
util. Utilizar un modelo de resoluciéon de problemas no significa simplemente buscar respuestas rapidas
o superficiales. Més bien, se trata de adoptar una metodologia que nos permita abordar cada situacion
de manera reflexiva y ordenada, evaluando las diferentes opciones disponibles y considerando las
consecuencias de cada accidon antes de tomar una decision. El siguiente enfoque no solo facilita
encontrar soluciones efectivas, sino que también nos permite mantener la calmay la perspectiva,
incluso cuando nos enfrentamos a situaciones dificiles. Al aplicar este proceso paso a paso, somos
capaces de actuar de manera mas eficaz y con mayor confianza, lo que contribuye a un mejor manejo

de nuestras emociones y a una mayor capacidad de adaptacion ante los desafios de la vida.
» Autoconcepto y autoestima: ; Quién soy y cuanto valgo?

El modelo en seis pasos para la resolucion de problemas, es una herramienta sencilla y efectiva
para abordar cualquier problema de manera ordenada y sin dejarse llevar por la impulsividad. Se
compone de los siguientes pasos:
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1) Definir el problema.

Antes de buscar una solucion, es fundamental identificar con precision qué esta
ocurriendo. Un problema bien definido es un problema medio resuelto. Es Util preguntarse:
. Qué exactamente me preocupa? ; CoOmo afecta mivida? ; Es un problema real o una
interpretacion mia”?

2) Analizar la situacién.
Reflexionar sobre el problema desde diferentes angulos ayuda a entender mejor su
origen. Aqui podemos preguntarnos: ; Por qué ha surgido este problema? ; Depende de mi o

de factores externos? ; Qué consecuencias tiene a corto y largo plazo?

3) Generar posibles soluciones.

En esta fase, es importante pensar en distintas opciones sin descartarlas de inmediato. A
veces, una idea que en principio parece poco Util puede llevarnos a una soluciéon efectiva.
Cuantas mas alternativas consideremos, mayores seran las probabilidades de éxito.

4) Evaluary elegir la mejor opcion.
Una vez que tengamos varias soluciones, debemos valorar sus ventajas e
inconvenientes. Es Util preguntarse: ;Cual de estas opciones es mas realista? ; Cudles son sus

posibles consecuencias? ; Qué recursos necesito para llevarla a cabo?

5) Implementar la solucién elegida.
Tomar acciéon es un paso crucial. Es importante asegurarse de aplicar la solucion de
manera concreta y planificada. Si es necesario, se pueden establecer pequenos pasos para

facilitar el proceso.

6) Evaluar el resultado.

Una vez puesta en practica la solucion, es recomendable revisar su efectividad.
. Funciond como esperaba? ; Puedo mejorar algo? Si la solucién no fue la adecuada, siempre se
puede hacer un ajuste o probar una nueva alternativa.

Fste modelo nos ayuda a pasar de la preocupacion a la accion, reduciendo la sensacion de
incertidumbre y aumentando nuestra confianza en la toma de decisiones. Al seguir estos pasos,
podemos abordar los problemas de manera mas tranquila y efectiva, lo que nos permite no solo
encontrar soluciones, sino también desarrollar una mayor resiliencia frente a los desafios de la vida
cotidiana. Con la practica, este enfoque se convierte en una herramienta poderosa para gestionar
nuestras emociones y tomar decisiones mas informadas y equilibradas. Asi, cada problema resuelto
fortalece nuestra capacidad de enfrentarnos a nuevos desafios con mayor claridad y confianza.

PAG 101



@ FEERAF

» El papel de la inteligencia emocional en la resolucién de problemas.

No todos los problemas pueden resolverse Unicamente con logica. Nuestras emociones
influyen en la manera en que tomamos decisiones y, en ocasiones, pueden dificultar el proceso. Por
eso, es importante aprender a gestionarlas antes de actuar. Si estamos muy estresados, enfadados o
ansiosos, es recomendable hacer una pausa, respirar profundamente y permitimos un momento de
calma antes de buscar soluciones. La claridad mental mejora cuando regulamos nuestras emociones,

lo que nos permite tomar decisiones mas acertadas.

» Adaptabilidad: la clave para resolver problemas en la vida real.

Mas alla de sequir un modelo estructurado, la habilidad mas importante para la resolucion de
problemas es la adaptabilidad. No siempre encontraremos soluciones perfectas, pero ser flexibles y
abiertos a nuevas estrategias nos permitird afrontar mejor los desafios. Si una solucién no funciona,
podemos maodificarla. Si un problema parece complejo, podemos dividirlo en partes més pequenas. Si
las emociones nos abruman, podemos hacer una pausa y retomarlo con otra perspectiva. Resolver
problemas no significa eliminar todas las dificultades, sino aprender a enfrentarlas con herramientas
efectivas. Por tanto, al integrar este modelo en nuestra vida diaria, fortalecemos nuestra capacidad para

tomar decisiones conscientes y afrontar situaciones con mayor confianza.

6. 4. TOMA DE DECISIONES.

La toma de decisiones es una habilidad fundamental en la vida cotidiana, ya que influye en
cada aspecto de nuestra existencia, desde las elecciones més pequenas hasta las decisiones mas
trascendentales. Sin embargo, el proceso de decidir no siempre es sencillo. Las emociones, las dudas,
las presiones externas y la incertidumbre pueden complicar el panorama y dificultar una eleccion claray
racional. Para poder tomar decisiones mas efectivas y alineadas con lo que realmente deseamos, es
esencial contar con un enfoque que no solo considere la l6gica, sino también nuestros valores, metas y
emociones. En este apartado, exploraremos una técnica practica que combina dos enfoques clave para

facilitar la toma de decisiones, permitiéndonos actuar con mas claridad, confianza y equilibrio.
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» Técnica combinada para la toma de decisiones.

Esta técnica es el resultado de la integracion de dos enfoques complementarios: el anélisis de
valores y objetivos y el anélisis de pros y contras. Al combinar ambos, logramos un enfoque completo
que no solo considera las consecuencias practicas de cada decision, sino que también garantiza que
estas elecciones estén alineadas con lo que verdaderamente importa para nosotros.

Paso 1: Reflexion sobre tus valores y objetivos.

Antes de evaluar las opciones, es fundamental saber qué es lo mas importante para ti.
Para ello, comienza por identificar tus valores y establecer tus objetivos:

° Identifica tus valores clave: Reflexiona sobre lo que mas valoras en la vida, como la
honestidad, la familia, el crecimiento personal o la estabilidad. Estos valores guiaran todas
tus decisiones, ayudandote a asegurarte de que se alinean con tu proposito.

. Define tus objetivos: s importante tener claridad sobre lo que deseas lograr a corto,
medio y largo plazo. Establecer metas claras te permite tomar decisiones que te acerquen

a lo que realmente quieres alcanzar.
Paso 2: Analisis de las opciones disponibles.

Una vez que tengas claro lo que valoras y lo que deseas alcanzar, el siguiente paso es
evaluar las alternativas disponibles. Para ello, realiza un andlisis de pros y contras, pero teniendo
en cuenta los valores y objetivos que ya has establecido. Asi, puedes asegurar que tu eleccion
no solo sea practica, sino también coherente con tus principios y metas.

. Pros: Haz una lista de los beneficios concretos de cada opcion. ; COmo se ajusta a tus
valores y objetivos? ; Qué ventajas practicas puede aportar en tu vida?

. Contras: |dentifica los posibles inconvenientes o desafios de cada alternativa. ; Qué

dificultades podrian surgiry como impactan en tus objetivos a largo plazo?
Paso 3: Consideracién de las emociones y la incertidumbre.

En la toma de decisiones, como en la resolucion de problemas, nuestras emociones
juegan un papel clave. A veces, la ansiedad, el miedo o la excitacion pueden nublar nuestro
juicio, lo que hace necesario encontrar un equilibrio entre la razén y los sentimientos. Aqui es
donde la inteligencia emocional entra en juego: es importante reconocer nuestras emociones
sin permitir que nos controlen. Al hacerlo, podemos tomar decisiones més racionales y menos
impulsivas. Ademas, las decisiones suelen venir acompanadas de incertidumbre. Aceptar que
no siempre tendremos toda la informacion que quisiéramos tener es liberador. En este sentido,

puedes aplicar herramientas para manejar la incertidumbre de forma saludable:
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. Dividir el problema: Si la decision es compleja, divide el proceso en partes mas

pequenas para que puedas evaluar cada aspecto de manera més clara.

. Aceptar lo incierto: Reconocer que la perfeccion no existe y que algunas situaciones

siempre estaran marcadas por la incertidumbre te permitird actuar con mayor confianza.

Alintegrar estos tres pasos—la reflexion sobre tus valores y objetivos, el anélisis de pros y contras,
y el manejo de emociones e incertidumbre—puedes tomar decisiones mas equilibradas y alineadas con
lo que verdaderamente importa para ti. Este enfoque te ayudara a reducir la ansiedad y la confusion,
permitiéndote avanzar con mayor claridad y confianza. Al final, la toma de decisiones se convierte en un
proceso mas consciente y satisfactorio, que no solo te acerca a tus metas, sino que también te permite
actuar de acuerdo con tus principios y valores mas profundos.

6. 5. ELARTE DE AFRONTAR LOS DESAFIOS.

» Resiliencia y afrontamiento positivo.

Es imposible avanzar en la vida sin enfrentarnos a problemas. Cada reto, cada error, forma parte
del camino hacia cualguier meta que nos propongamos. No hay aprendizaje sin equivocaciones, ni
progreso sin dificultades. A menudo, tendemos a ver los problemas como obstaculos que deberiamos
evitar, pero en realidad son sefales de que estamos en movimiento, de que estamos creciendo y
evolucionando. Lo importante no es intentar vivir sin errores, sino aprender a manejarlos de manera
que nos impulsen en lugar de detenernos, siendo aqui donde entran en juego la resiliencia y el
afrontamiento positivo. La resiliencia es la capacidad que nos permite adaptarnos y superar las
dificultades sin que estas nos definan o nos paralicen, y por su parte, el afrontamiento positivo es la
capacidad de abordar los problemas de manera proactiva y saludable, centrandonos en
soluciones en lugar de quedarnos atrapados en la preocupacion o la frustracion. Juntas, estas
habilidades nos permiten gestionar mejor el estrés y los desafios de la vida, ayudédndonos a salir
fortalecidos en lugar de desgastados por la adversidad.

El camino hacia la resiliencia comienza cuando nos atrevemos a salir de los marcos habituales
de pensamiento en los que nos sentimos comodos, desafiando la zona de confort que muchas veces
nos limita a ver los problemas y los errores como fracasos insuperables. En lugar de ver las dificultades
como barreras inquebrantables, es fundamental empezar a entenderlas como oportunidades para
crecer y transformarnos. Este cambio de perspectiva nos permite dejar atras la idea de que los errores
son algo negativo y comenzar a verlos como escalones para el aprendizaje y el desarrollo. Al romper
con esos marcos rigidos y limitantes, nos abrimos a nuevas posibilidades y nos fortalecemos frente a
los desafios.
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El afrontamiento positivo, en cambio, implica no solo aceptar la existencia de los problemas,
sino también asumir un papel activo en su gestion. En lugar de reaccionar impulsivamente o dejarnos
llevar por la ansiedad, esta estrategia nos anima a analizar la situacion con calma, evaluar nuestras
opciones y tomar decisiones que nos ayuden a avanzar. £s un enfoque que nos permite tomar el

control de lo que si podemos manejar, en lugar de enfocarnos en lo que escapa a nuestro control.

La incertidumbre es una constante en la vida, y gran parte de nuestra ansiedad ante los
problemas surge de no saber con certeza qué pasara. Ante esta realidad, el afrontamiento positivo se
convierte en una herramienta clave. En lugar de dejarnos llevar por el miedo o la frustracion, implica
adoptar una actitud que nos permita enfrentar los retos con flexibilidad y confianza. No se trata de
minimizar las dificultades, sino de entender que cada desafio puede ser una oportunidad de
aprendizaje y crecimiento. La resiliencia, en este sentido, nos ayuda a mantenernos firmes ante lo
inesperado, permitiéndonos adaptarnos a las circunstancias sin perder de vista nuestros objetivos.

» Coémo fortalecer la resiliencia y el afrontamiento positivo.

Ya hemos visto que la resiliencia y el afrontamiento positivo no se construyen en ausencia de
dificultades, sino precisamente en la forma en que nos relacionamos con ellas. Ahora bien, ;como
podemos fortalecer estas capacidades? ; Como conseguimos que no se queden en meros conceptos
inspiradores y se conviertan en formas concretas de vivir? El primer paso es mirar hacia dentro, a ese
sistema de creencias que, como ya exploramos en el modulo 2, configura la manera en que
interpretamos la realidad. Cada vez que nos enfrentamos a una dificultad, nuestras creencias se activan.
Algunas nos sostienen, nos permiten avanzar, buscar soluciones, pedir ayuda. Otras, en cambio, nos
limitan: nos hacen sentir incapaces, insuficientes, atrapados.

No podemos hablar de resiliencia sin hacer referencia a estas creencias profundas. No hay
afrontamiento positivo posible si la interpretacion automatica que hacemos de lo que nos ocurre nos
dice que no somos capaces o que cometer errores nos convierte en fracasados. Por eso, fortalecer Ia
resiliencia no consiste Unicamente en "ser fuerte’, sino en revisar y transformar la forma en que nos
contamos lo que vivimos. No se trata de negar la dificultad, sino de atrevernos a mirarla con una
perspectiva mas flexible, mas honesta y mas compasiva. Para facilitar este proceso, te presentamos

algunas herramientas que pueden ayudarte a desarrollar una mirada mas constructiva ante la

adversidad:
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° Cambiar el marco:

Reinterpretar lo que parece inamovible. Muchas veces, lo que més nos duele no es lo
que ocurre, sino lo que creemos que eso dice sobre nosotros. Ante un error, por ejemplo,
pueden surgir pensamientos automaticos como:

- "Esto demuestra que no valgo.”
- "Siempre fracaso.”
- "No voy a ser capaz.”

Estas frases no aparecen por casualidad: responden a creencias arraigadas, en muchos
casos aprendidas durante nuestra infancia o adolescencia. Y lo méas importante: no son
verdades, sino interpretaciones. Cambiar ese marco interpretativo no es sencillo, pero si posible.
Requiere conciencia, pausa y valentia para cuestionar esas ideas desde la experiencia, no desde
la negacion.

Fortalecer la resiliencia implica hacernos conscientes del relato interno que emerge en

los momentos dificiles y aprender a transformarlo sin caer en la autoexigencia o el castigo.

o Entrenar la flexibilidad:

Lo contrario a la rigidez no es el caos, sino la apertura. Una de las claves del
afrontamiento positivo es la capacidad de adaptarse sin perder el rumbo. Esto exige flexibilidad
cognitiva: la habilidad de cambiar de estrategia cuando algo no funciona, de observar un
problema desde otra perspectiva, de aceptar que las cosas no siempre saldran como
esperamos, y aun asi sequir adelante. La rigidez mental nos atrapa en lo que "deberia ser”. La
flexibilidad nos permite abrirnos a lo que puede ser. Entrenar esta capacidad no consiste en
convencernos de que "todo esta bien” cuando no lo estd, sino en sostener preguntas abiertas
como:

- i Hay otra forma de ver esto?
- ;Qué parte de esta situacion puedo gestionar?
- Qué pequeno paso puedo dar hoy?

Estas preguntas no resuelven los problemas de inmediato, pero nos colocan en una
posicion activa, mas saludable que la resignacion o la necesidad de tenerlo todo bajo control.
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e  Cuidar el didlogo interno:

La forma en que nos hablamos condiciona cémo afrontamos lo que vivimos. La manera
en que nos hablamos cuando las cosas no salen como esperdbamos puede ser més
determinante que el propio problema. Un error no nos define. Un mal dia no invalida todo lo
qgue hemos conseguido. Pero si nos tratamos con dureza, si nos juzgamos desde la culpa o el

perfeccionismo, resulta muy dificil sostener una actitud resiliente.

Fortalecer la resiliencia implica desarrollar una voz interna que nos acompane, que nos
recuerde que el error no es sinénimo de fracaso ni la vulnerabilidad de debilidad. No se trata de
repetir frases hechas ni de fingir optimismo, sino de recordarnos, con realismo, que tenemos
derecho a equivocamos, a sentir miedo, a no saber, y aun asi seguir adelante.

e  Recuperar la accién:

Avanzar desde donde estamos. Uno de los efectos mas frecuentes del malestar es la
parélisis. Nos sentimos sobrepasados, no sabemos por donde empezar, y entonces
postergamos, evitamos, nos desconectamos. El afrontamiento positivo, en este sentido, implica
volver a la accion, incluso si es minima. No para obligarmnos, sino para recordarnos que aun
tenemos capacidad de decision, incluso en medio de la incertidumbre. Avanzar no siempre
significa grandes cambios. A veces, avanzar es simplemente levantarse un dia mas. A veces es
pedir ayuda y otras veces, es simplemente sostenerse sin rendirse.

En resumen, fortalecer la resiliencia y el afrontamiento positivo no significa dejar de sentir
miedo, tristeza o frustracion. Se trata de aprender a convivir con esas emociones sin que nos
inmovilicen ni nos definan. Consiste en reconectar con lo que ya sabes: que tus creencias influyen, que
puedes cuestionarlas, que dispones de recursos internos, y que cada dificultad es también una
oportunidad para crecer. No es un camino recto ni rapido, pero si es un camino que se entrena, que se
recorre con practica, y que, sobre todo, se construye con honestidad, con valentia y con paciencia.

6. 6. GESTION DEL TIEMPO.

La gestion del tiempo es una habilidad esencial para poder manejar los problemas cotidianos
de manera eficiente. Muchas veces sentimos que el tiempo no nos alcanza, pero con las herramientas
adecuadas, podemos tomar el control y utilizarlo a nuestro favor. En este apartado, exploraremos
algunas técnicas practicas y reflexiones que nos ayudaran a gestionar nuestro tiempo de

forma efectiva.
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» Técnicas de gestién del tiempo:

Existen varias herramientas que nos permiten organizar nuestro tiempo de manera mas efectiva.
Cada una de ellas tiene un enfoque especifico, pero todas tienen algo en comun: nos ayudan a
trabajar de forma mas eficiente y evitar el caos.

Una de las més conocidas es la Matriz de Eisenhower, cjue nos invita a clasificar las tareas en

cuatro cuadrantes:
- Urgente e importante: Son [as tareas que deben realizarse de inmediato.
- Importante pero no urgente: Son las que necesitamos planificar para hacerlas mas tarde.

- Urgente pero no importante: Son las tareas que, aunque parecen urgentes, no aportan tanto
valory podemos delegar.

- Ni urgente ni importante: Son actividades que no nos ayudan a resolver problemas y
debemos evitarlas.

La clave de esta técnica es saber distinguir entre lo que realmente requiere nuestra atencion

inmediata y lo que puede esperar o, incluso, eliminarse.

La matrizde Eisenhower

Hacer Programar
Las tareas prioritarias que Sontareas estratégicas
debenhacerse de pero que pueden
inmediato. planificarse.

Importante

Delegar

Son tareas que puedes, por
ejemplo, delegar en otras
personas.

No importante
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Otra técnica muy eficaz es la Técnica Pomodoro, que nos anima a trabajar en bloques de
tiempo de 25 minutos, sequidos de breves descansos. Este enfoque ayuda a mantener la
concentracion y evita el agotamiento. Al dividir el trabajo en intervalos, se mejora la eficiencia y, al

mismo tiempo, se reduce la sensacion de estar abrumados.

Finalmente, esté la regla de los "dos minutos”, que puede parecer simple, pero es
increiblemente efectiva. Si una tarea toma menos de dos minutos, hazla ahora. De esta forma, evitamos
acumular pequenas tareas que, aunque no parezcan importantes, se acumulan y nos hacen perder mas
tiempo en el futuro.

> Identificacién de ladrones de tiempo.

Uno de los mayores desafios para una gestion del tiempo efectiva es identificar a los ladrones
de tiempo. Son esas actividades que no aportan valory que, sin darnos cuenta, nos consumen gran
parte del dia. Entre los méas comunes estan las distracciones, como las redes sociales, los correos

electronicos, o incluso conversaciones que nos desvian de nuestras prioridades.

Es fundamental reconocer estos ladrones para poder minimizarlos o eliminarlos por completo.

Algunas estrategias para hacerlo son:

- Establecer bloques de tiempo especificos para tareas como revisar correos o redes sociales,
de forma que no interfieran en nuestra productividad.

- Usar aplicaciones o herramientas que bloqueen temporalmente sitios web o aplicaciones

que nos distraen.

- Identificar las actividades que realmente nos aportan valor y asequrarnos de que el tiempo

que les dedicamos sea proporcional a su importancia.

La clave de todo esto es la autoconciencia: cuanto mas seamos capaces de reconocer cOmo

estamos usando nuestro tiempo, mas faciles serdn los ajustes necesarios para ser mas productivos.
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» Procrastinacion y su impacto.

La procrastinacion, entendida como el acto de postergar o aplazar tareas, decisiones o
responsabilidades en favor de actividades mas agradables o irrelevantes (aun siendo conscientes de las
posibles consecuencias negativas) representa uno de los mayores obstaculos en la gestion del tiempo.
Aungue es una experiencia comun, en muchos casos puede transformarse en una barrera significativa
para enfrentar problemas importantes. Este habito de posponer lo necesario no solo retrasa el
progreso, sino que también genera estrés y puede empeorar alin mas la situacion.

Una de las razones por las que procrastinamos es el miedo al fracaso. Si una tarea nos parece
dificil o desafiante, tendemos a retrasarla para evitar la incomodidad de enfrentarnos a ella. Sin
embargo, al posponerla, solo aumentamos la ansiedad y el malestar.

Para superar la procrastinacion, es Util aplicar la técnica de dividir la tarea en pequenos pasos
manejables. Esto nos permite empezar por una parte sencilla y hacer progresos sin sentirnos
abrumados. También es importante recordar que el primer paso siempre es el mas dificil, pero una vez

que comenzamos, la tarea se vuelve mucho méas manejable.

Otra estrategia efectiva es cambiar nuestra perspectiva del fracaso. En lugar de verlo como algo
negativo, podemos verlo como una oportunidad de aprendizaje. Cuanto mas répido actuemos, mas
rapido podremos aprender y corregir el rumbo si es necesario.

6. 7. SINTESIS.

Al finalizar este médulo, hemos aprendido a comprender qué es el estrés, como reconocer sus
senalesy la importancia de regularlo para evitar que afecte nuestro bienestar. Entender el estrés nos ha
permitido identificar momentos en que se manifiesta y aplicar estrategias simples pero efectivas para
manejarlo en la vida cotidiana.

También hemos explorado un modelo claro y practico para la resolucion de problemas, que
nos ha ayudado a enfrentar las dificultades paso a paso, tomando en cuenta no solo la l6gica sino
también nuestras emociones. Hemos comprendido que la adaptabilidad es clave para encontrar
soluciones efectivas y responder a los cambios que nos presenta la vida.

PAG 110



‘ FEERAF

En cuanto a la toma de decisiones, hemos conocido una técnica que integra la reflexion sobre
nuestros valores y objetivos, el andlisis de opciones y la consideraciéon de nuestras emociones, lo que
nos permite elegir con mayor claridad y seguridad, aun en situaciones de incertidumbre. Ademas,
hemos profundizado en el arte de afrontar desafios, aprendiendo a fortalecer nuestra resilienciay a
adoptar un enfoque positivo para superar las adversidades con mayor fortaleza y optimismo.

Finalmente, hemos trabajado en la gestion del tiempo, incorporando técnicas practicas como la
matriz de Eisenhower, la técnica Pomodoro y la regla de los dos minutos, que nos han ayudado a
organizar mejor nuestras tareas, reconocer ladrones de tiempo y comprender el impacto de la
procrastinacion en nuestro dia a dia.

Este modulo nos ha brindado herramientas préacticas fundamentales para vivir con mayor
equilibrio, eficacia y tranquilidad, prepardndonos para enfrentar los retos del dia a dia con una actitud
mas consciente y resiliente. Recuerda que aprender estas habilidades es solo el primer paso; ponerlas
en practica requiere paciencia y constancia. Cada pequeno esfuerzo que realices para aplicar lo
aprendido te acerca a una vida mas plenay equilibrada.
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MODULO 7
COMPETENCIAS DE EXPRESION Y CONEXION CON
LA NATURALEZA
-SENTIRY EXPRESAR MEDIANTE EL ARTE Y LA
NATURALEZA-
v

7.1.INTRODUCCION.

7.2. NATURALEZAY ESTADO EMOCIONAL.

> Relacion e influencia del contacto con la naturaleza con el
estado emocional.

. El poder curativo de la naturaleza: armonia con el
medio y equilibrio emocional.

» Como potenciar una aproximacion a la naturaleza con
beneficios en la salud emocional.

. Identificacion de la relacion con el medio envolvente y
deteccion los factores desequilibrantes a nivel
emocional.

. Propuesta de alternativas realistas y asequibles

vinculadas a un cambio o apertura de entorno
relacionado con una aproximacion directa a la
naturaleza.

. Planificacion y ejecucion de esta aproximacion.
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MODULO 7

COMPETENCIAS DE EXPRESION Y CONEXION CON
LA NATURALEZA

-SENTIRY EXPRESAR MEDIANTE ELARTEY LA
NATURALEZA-

7.3.ELARTE Y LA PRACTICA ARTISTICA: VEHICULO PARA LA
GESTION, EXPRESION Y EDUCACION EMOCIONAL.

» El arte y su practica como herramienta e instrumento

emocional.

. El poder curativo del arte: aproximacién introductoria a
la vinculaciéon entre arte y emociones y estado
emocional.

. Arte y emocién: una alianza ancestral.

o El arte como espacio seguro y sin juicio.

» La experiencia artistica como herramienta de intervencion

emocional.
o Artes plasticas y emociones.
o Musica y estado emocional.
o Literatura y emociones.
o Las artes escénicas y las emociones.
7.4.SINTESIS.
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7. 1. INTRODUCCION.

Vivimos tiempos en los que la desconexion con lo esencial —con la naturaleza, con el cuerpo,
con nuestras emociones— se ha vuelto una constante. En un mundo atravesado por la
hiperproductividad, las pantallas, el ruido urbano vy la inmediatez, cada vez estamos mas lejos de
elementos que, paraddjicamente, son claves para el equilibrio emocional: la tierra, el arte, el silencio, el

juego, el color, la contemplacion.

Este médulo propone una mirada integradora sobre dos grandes fuentes de "reconexion
emocional” profundamente humanas: la naturaleza y el arte. Ambas tienen la capacidad de afectarnos,
de tocarnos en lo profundo, de reequilibrarnos cuando el ritmo cotidiano nos supera y descentra.
Ademas, ambas son facilmente accesibles. No requieren grandes inversiones ni tecnologias complejas.
Son herramientas que han estado siempre ahi, al alcance, esperando ser redescubiertas como puentes

hacia una mejor gestion y comprension emocional.

Numerosas investigaciones recientes en psicologia, neurociencia y salud mental validan lo que
intuiamos desde hace siglos: el contacto con un entorno natural puede tener un impacto directo en
nuestro bienestar y nuestra salud emocional, reduciendo el estrés, la ansiedad vy la fatiga mental. Lo
mismo sucede con el arte: crear, observar, interpretar o simplemente dejarnos atravesar por una
expresion artistica puede generar profundos procesos internos de catarsis, liberacion, comprension y
transformacion.

Pero més alla de los estudios y los datos objetivos, hay una verdad experiencial que este
maodulo, de manera similar a los anteriores, también busca rescatar: la emocion no se ensena desde la
teorfa, sino desde la vivencia. Por eso, se propondran no sélo conceptos, sino también acciones
concretas, casos reales y ejercicios practicos que faciliten una aproximacion sensible y aplicada a estas
herramientas de conexion emocional.

En la primera parte del médulo, la intencidn es enfocarse en la relacion entre naturaleza 'y
estado emocional. Se explorard y demostrara como el entorno natural influye en nuestro equilibrio
interno, presentando practicas cotidianas que pueden incorporarse facilmente a nuestras vidas y
actividades diarias. Se reflexionard sobre los factores que nos desconectan del medio envolvente y
como identificar nuevas formas de reconectar de manera asequible y sostenible. Esta parte culminara
con una propuesta de planificacién practica para potenciar el vinculo con la naturaleza desde una
perspectiva de salud emocional. En este sentido y a lo largo de estos dias, exploraremos como el
entorno natural —el campo, un arbol, el cielo, un camino— puede ayudarnos a estar mejor, a pensar con
mas claridad, a bajar el ruido de dentro. No hace falta irse lejos: la naturaleza ya estd donde vivimos,
solo hay que volver a verla.
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En la segunda parte del moédulo, nos adentraremos en el arte como vehiculo emocional. Se
analizara como las distintas disciplinas artisticas —desde las artes visuales hasta el teatro, pasando por la
musica y la literatura— permiten expresar, canalizar, resignificar y educar nuestras emociones. Nos
acercaremos al arte no como algo de artistas o expertos, sino como una forma sencilla y poderosa de
expresar lo que sentimos. Pintar, escribir, mover el cuerpo o escuchar una cancion puede ser suficiente
para soltar tensiones, entendernos y cuidarnos. Se presentaran también propuestas y ejercicios
especificos de intervencion emocional desde distintas disciplinas de arte.

Finalmente, se ofrecerd una sintesis integradora que retome los principales aportes del modulo,
permitiendo al lector o participante hacer una lectura personal y practica de las herramientas ofrecidas.

Conviene aclarar de antemano que este recorrido no pretende ofrecer respuestas cerradas, sino
abrir caminos. Caminos de vuelta a lo esencial, a lo que nos conecta con nosotros mismos, con
nuestras emociones y con los otros. Porque en un mundo cada vez mas fragmentado, “reconectar” con
la emocién es también un acto necesario y cada vez mas complejo de resistencia, de humanidad y de
esperanza.

7. 2. NATURALEZAY ESTADO EMOCIONAL.

» Relacién e influencia del contacto con la naturaleza con el estado emocional.

La relacion entre el ser humano y la naturaleza es tan antigua como la existencia misma.
Desde tiempos ancestrales, el entorno natural ha sido hogar, fuente de alimento, de
inspiracion y también un regulador emocional. Los pueblos originarios sabian —y todavia
saben— que el equilibrio interior depende, en gran medida, del vinculo que establecemos con
nuestro entorno. En la sociedad contemporanea, este vinculo se ha ido debilitando
paulatinamente a medida que nos alejamos del contacto directo con los elementos
oropiamente naturales, lo que ha contribuido a una sensacién creciente de alienacion,
ansiedad y desequilibrio emocional.

Desde siempre, las personas han vivido en relacién con la naturaleza. No solo como un
entorno, sino como parte de ella. Nuestros abuelos, bisabuelos y quienes vivieron antes que
nosotros sabian, sin tener que estudiar nada, que el campo no solo alimenta el cuerpo, sino
también el alma. Estar en contacto con los arboles, el rio, la tierra o el viento era una forma de
poner orden por dentro, de calmar los nervios, de encontrar equilibrio.
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No se hablaba de salud mental, ni de estrés, ni de ansiedad, pero si se sabia que salir a caminar
ayudaba a "espabilarse”, que sentarse al sol despejaba la cabeza, que cavar un poco la tierra podia
servir para soltar la rabia o los pensamientos repetitivos. Muchas veces, lo que hoy llamamos terapia,
antes se encontraba en la rutina diaria: cuidar un huerto, ordenar, caminar a por agua, mirar el cielo,
observar las estaciones. Ese conocimiento no era cientifico, pero si era profundo. Venia de la
experiencia. De la escucha. De estar atentos al entorno, al cuerpo, al momento.

En la actualidad, en cambio, muchas veces estamos mas encerrados: en casas, en pantallas, en
prisas, en ruidos, etc. Nos pasamos el dia mirando un movil o un ordenador, resolviendo cosas,
cumpliendo horarios, y vamos dejando de lado lo mas béasico: mirar un arbol, abrir la ventana, notar el

sol en la cara, respirar hondo.

En el contexto actual, marcado por la hiperconexion digital, la sobreestimulacion constante y el
aislamiento urbano, este distanciamiento tiene consecuencias psicoemocionales tangibles y graves. La
falta de contacto con espacios naturales se asocia a un mayor riesgo de desarrollar trastornos del
estado de animo, como la depresion o el trastorno de ansiedad generalizada, y a una disminucion de

la capacidad de concentracion, la autorregulacion emocional y la sensacion general de bienestar.

Vivimos conectados a lo digital, pero desconectados de lo esencial. Eso se nota. Se nota en la
ansiedad. En el cansancio permanente. En la sensaciéon de no tener espacio ni aire. En la falta de ganas.
En el insomnio. En la irritabilidad. En ese "no sé qué me pasa, pero me pasa”

Lo més sorprendente es que la solucion muchas veces esta cerca. Muy cerca. No hace falta
grandes viajes ni gastar dinero. A veces, basta con caminar un rato por el campo. Salir a la puerta de
casa. Tocar un arbol. Escuchar el canto de un péjaro. Sentarse a mirar como cambia la luz en una
piedra. Son cosas sencillas, pequenas, pero poderosas. Son formas de volver al cuerpo, de volver al

presente, de volver a nosotros mismos.

e  El poder curativo de la naturaleza: armonia con el medio y equilibrio emocional.

La naturaleza no solo es bonita. No es solo un lugar para pasear o sacar una foto. Es
mucho mas que eso: es un espacio donde el cuerpo se relaja, la mente se aquieta y el corazon
encuentra otra forma de estar. La naturaleza nos cura. Lo hace sin pedir nada, sin darnos

consejos, sin exigirnos explicaciones.
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Cuando estamos en un entorno natural —un bosque, una pradera, un huerto, una
montana o simplemente un camino de tierra— algo en nosotros empieza a cambiar. El ritmo
interno se vuelve mas lento. La respiracion se vuelve maés profunda. Aparece una sensacion de
alivio, como si bajara el volumen del mundo exterior y el de dentro empezara a hablar més
claro. No es casualidad. Nuestro cuerpo reconoce la naturaleza como un lugar seguro. Un lugar
donde puede bajar la guardia. Donde no hay que correr, ni competir, ni defenderse. Solo estar,

respirar, mirar, sentir. .

La naturaleza tiene un ritmo propio. Uno que no se apura, no se compara y no se
desconecta. Estar en ella nos ayuda a volver a ese ritmo. A recordar que no todo tiene que ir tan
rapido.

Muchas personas dicen que cuando estan nerviosas o tristes, lo que mejor les sienta es
salir al campo. Respirar aire puro. Escuchar el silencio. Caminar sin rumbo. Sentir el frio en la
cara. Mojarse los pies en el rio. Eso es porque, sin darnos cuenta, estamos permitiendo que el
cuerpo y las emociones se acomoden, que se ordenen solas. Es un tipo de "medicina

silenciosa” No cura con pastillas, sino con presencia, con espacio, con belleza natural.

Lo més valioso es que no se necesita nada especial para acceder a eso. No hace falta
dinero, ni estudios, ni habilidades. Basta con salir. Con dejarse sentir. Con dar unos minutos al
dia para estar en contacto con lo que esta vivo fuera, para cuidar también lo que esta vivo
dentro.

Desde una perspectiva emocional, podriamos decir que la naturaleza actia como un
‘contenedor simbdlico”: nos brinda un espacio donde podemos proyectar, calmar, integrar y
resignificar nuestras emociones. El viento puede ayudarnos a soltar. El agua puede ensefnarnos
a fluir. Las raices de un arbol pueden recordarnos que hay fuerza en el sostén. Y todo eso opera,
la gran mayoria de las veces, sin que medie la palabra.

» Cémo potenciar una aproximacion a la naturaleza con beneficios en la salud emocional.

Para que el vinculo con la naturaleza realmente impacte en nuestro bienestar emocional, no
basta con saber que "hace bien": es necesario construir una aproximacion consciente, sostenida y
personalizada. A veces, lo natural esta ahi, cerca, pero no lo vemos o no lo usamos de forma
significativa. Este apartado busca ofrecer herramientas sencillas pero potentes para activar esa relacion,
desde lo cotidiano y lo posible.
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e Identificacion de la relacion con el medio envolvente y deteccion de factores
desequilibrantes a nivel emocional.

Cada persona tiene una historia Unica con su entorno. Algunos crecieron rodeados de
arboles y rios; otros, entre cemento y bocinas. No se trata de idealizar un modelo Unico de
contacto natural, sino de observar con honestidad cémo nos relacionamos hoy con el ambiente
que nos rodea. j Tenemos espacios verdes cerca? j Los usamos o los evitamos? ; Nos hacen
bien o nos resultan indiferentes? ; Pasamos la mayor parte del dia en interiores, bajo luz artificial,
sin contacto con el aire libre? Esta observacion inicial es clave. Nos permite detectar factores
que generan desequilibrio emocional: exceso de ruido, hacinamiento, falta de luz natural,
espacios grises o descuidados, rutinas sin pausas, ambientes estresantes o despersonalizados.
El primer paso es ver lo que nos rodea, para luego tomar decisiones méas conscientes sobre
cOMO queremos vivir en ese entorno.

e  Propuesta de alternativas realistas y asequibles para un cambio o apertura hacia un entorno
mas natural.

No todas las personas pueden mudarse al campo, ni tomar vacaciones prolongadas.
Pero casi todos podemos abrir pequenas ventanas de conexion con lo natural, incluso en
contextos urbanos o limitados. Algunas alternativas sencillas:

. Salir a caminar por un parque, aunque sea media hora por semana.

° Observar el cielo desde una ventana, notando cémo cambia a lo largo del dia.

o Cultivar una planta en casa y atender su crecimiento.

. Escuchar los sonidos de la naturaleza (péjaros, agua, viento) como practica de
relajacion.

. Hacer pausas al aire libre durante la jornada laboral o de estudio.

. Crear un rincon verde en el hogar, por pequeno que sea.

Estas acciones no requieren grandes recursos. Solo una decision interna de habitar lo natural
con mas presencia y atencion. Con el tiempo, ese pequeno cambio puede convertirse en un habito
que transforma nuestro estado emocional de manera profunda.
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e  Planificacion y ejecucién de esta aproximacion

Como todo proceso emocional, reconectar con la naturaleza no es algo instantaneo.
Requiere intencion, repeticion y cuidado. Para facilitarlo, puede ser Util realizar una planificacion
simple, como si se tratara de una cita consigo mismo. A continuacion, te proponemos una
forma simple de planificarlo:

1) Elegir un entorno natural cercano (una plaza, un patio, un sendero, un balcon con
plantas).

2) Definir un tiempo fijo semanal o diario (por ejemplo: todos los martes, media hora
en el parque).

3) Establecer un propodsito emocional: ; buscar calma” ;respirar mejor? ; sentir el
cuerpo? ;jdescansar la mente?

4) Registrar la experiencia, aunque sea brevemente: anotar qué sentimos, qué cambio,
qué queremos repetir o ajustar.

Este tipo de planificacion no solo ayuda a sostener el habito, sino que nos recuerda que
nuestro bienestar importa. Convertir la naturaleza en aliada emocional no es un lujo, sino una forma
simple y profunda de cuidado cotidiano.

7. 3. ELARTE Y LA PRACTICA ARTISTICA: VEHICULO PARA LA GESTION,
EXPRESION Y EDUCACION EMOCIONAL.

> El arte y su practica como herramienta e instrumento emocional.

e  El poder curativo del arte: una aproximacion a la relaciéon entre arte y emociones.

Desde las pinturas rupestres en las cavernas hasta las expresiones artisticas digitales
contemporéneas, el arte ha sido un lenguaje esencial del ser humano. No solo ha servido para
dejar huellas culturales, sino también como medio para contener y transformar las emociones
mas profundas y complejas. Donde las palabras a veces no alcanzan o resultan insuficientes, el
arte aparece como un canal simbdlico, intuitivo y profundamente humano para comunicar lo

invisible.
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Las emociones humanas, como ya hemos visto en el médulo 1, no son entidades
estaticas ni uniformes. Son fendmenos dindmicos, multiformes, atravesados por la experiencia,
el contexto vy la historia personal. A lo largo de la vida, muchas de estas emociones no
encuentran un canal adecuado para expresarse, lo que puede generar blogueos, tensiones
internas o incluso somatizaciones. Aqui es donde el arte adquiere su valor terapéutico: actua
como un contenedor psiquico que permite simbolizar y metabolizar vivencias que, de otro

modo, podrian quedar cristalizadas o reprimidas.

El arte no exige coherencia racional ni explicacion logica. Permite habitar Ia
ambiguedad, jugar con el caos y dar forma al dolor o al gozo sin necesidad de convertirlo en
discurso. Esta cualidad simbdlica es fundamental para el trabajo emocional, ya que muchas
veces las emociones mas profundas —como la culpa, la vergienza o el duelo— no pueden ser
abordadas directamente, sino que necesitan rodeos creativos, metaforas o lenguajes no
verbales para ser comprendidas y transformadas.

e  Arte y emocidn: una alianza ancestral

El arte ha estado siempre ligado al mundo emocional. Las danzas tribales para liberar la
tristeza colectiva, los cantos rituales para acompanar nacimientos o funerales, los tejidos con
simbolos protectores o las méascaras ceremoniales muestran como distintas culturas han
canalizado sus emociones a través de la expresion artistica. La estética, en este sentido, nunca

fue neutral: fue y es una forma de comunicacion emocional.

Hoy, en el contexto contemporaneo, muchas de estas practicas resurgen con fuerza en
los &mbitos educativos, terapéuticos y comunitarios, especialmente en momentos de crisis
personal o colectiva. La pandemia reciente, por ejemplo, reavivé el uso del arte como forma de
sostén emocional en todo el mundo. En hospitales, escuelas y hogares, se multiplicaron
experiencias donde la musica, la escritura o la pintura actuaron como medios de expresion,

consuelo, conexion y sentido.

. El arte como espacio seguro y sin juicio.

En el plano psicologico, el arte crea un espacio intermedio entre la realidad interna y la
externa. En ese espacio de juego simbdlico, la persona puede proyectar sus emociones,
reordenar sus experiencias, revisar sus narrativas internas y generar nuevas miradas sobre sf

misma y su historia. Este proceso es clave en la autorregulacion emocional.
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Una de las grandes virtudes del arte es que no exige que “las cosas salgan bien” o sean
‘correctas”: todo acto artistico es valido por el solo hecho de haber sido creado. Esto genera
una atmosfera de libertad, exploracién y validacion emocional que es especialmente
importante en poblaciones vulnerables (ninos, adolescentes, adultos mayores, personas en
procesos de duelo o con diagnosticos de problemas de salud mental, etc.).

Ademas, la creacion artistica involucra una experiencia sensorial completa. La eleccion
de los colores, el ritmo de una musica, la textura de un material o el tono de una voz activan
distintos canales perceptivos que favorecen la conexion cuerpo-emocion, fundamental para

integrar lo emocional desde una perspectiva somatica y no solo intelectual.

Ademas, el acto creativo reduce la actividad del sistema nervioso simpatico (asociado al
estrés) y activa el sistema parasimpatico, facilitando la relajacion, la introspeccion y la
recuperacion emocional. Por eso, muchas veces, las personas describen la creacion artistica
como "liberadora", "sanadora" o incluso "reparadora”.

La préactica artistica —tanto en su vertiente activa (crear arte) como receptiva (contemplar
o participar del arte)— genera beneficios medibles en la salud emocional y general de las
personas. El arte no solo refleja emociones: las transforma, las resignifica, las ordena, las libera.
Fs un territorio emocionalmente fértil donde cada persona puede encontrarse consigo misma
desde un lugar seguro, libre y creativo.

Como herramienta de gestion emocional, el arte permite:

. - Identificar y nombrar emociones dificiles de verbalizar.

. - Canalizar tensiones internas o vivencias traumaticas sin revivirlas directamente.
. - Desarrollar la empatia y la conexion con otros.

. - Promover la autoestima, la autonomia y la autorregulacion emocional.

. - Recuperar el juego, el goce, la intuicion y el sentido vital.

En el contexto educativo y terapéutico, incluir practicas artisticas no es un accesorio
decorativo, sino una via profunda para educar en lo emocional desde lo vivencial, con un

enfoque que integra mente, cuerpo y emocion.
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» La experiencia artistica como herramienta de intervencion emocional.

El arte, en sus diversas formas, ofrece un canal Unico para explorar, procesar y expresar
emociones. Cada disciplina artistica —desde las artes plasticas hasta las artes escénicas— posee
cualidades particulares que pueden ser utilizadas en procesos terapéuticos para intervenir en el estado
emocional de los individuos. A través de la creacién y el contacto con el arte, las personas pueden
ganar una mayor comprension de si mismas, liberar tensiones emocionales y desarrollar habilidades

para gestionar sus sentimientos.

La creacion artistica, al ser un proceso subjetivo y libre, permite a las personas conectar con sus
estados emocionales de una manera distinta a la que se logra en otras formas de comunicacion. Este
proceso implica tanto un acto de introspeccion como una forma de exteriorizacion de lo interno, un
medio para poner en manifiesto lo que muchas veces permanece oculto o reprimido en el
inconsciente. Mediante la accion creativa, ya sea pintar, escribir, bailar o cualquier otra manifestacion
artistica, las personas tienen la oportunidad de dar forma a sus emociones, lo que no solo facilita su

expresion, sino que también permite una mejor comprension de ellas.

El arte actia entonces como un espejo de la psique, reflejando las emociones en sus multiples
capas, sin juicios ni expectativas. Esto permite a los individuos no solo procesar y externalizar sus
sentimientos, sino también experimentar una sensacion de liberacion y alivio, al poder soltar tensiones
y cargas emocionales que de otro modo podrian mantenerse reprimidas. Este proceso de liberacion
no solo contribuye al bienestar emocional inmediato, sino que también puede generar una mayor
resiliencia frente a situaciones adversas, ya que el individuo aprende a manejar sus emociones de

manera mas consciente y saludable.

Ademas, la experiencia artistica permite una distension mental y emocional, que crea un
espacio de calma y reflexion, propicio para la sanacion. Al involucrarse con el arte, las personas pueden
experimentar una desconexion de las preocupaciones cotidianas, lo que ofrece un respiro de la
ansiedad, el estrés y otros trastornos emocionales. En este contexto, el arte no solo se convierte en una
forma de expresion, sino también en un recurso terapéutico que favorece el equilibrio y la salud
emocional, brindando herramientas para afrontar las complejidades de la vida emocional de manera

mas equilibrada.
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e  Artes plasticas y emociones.

Las artes plésticas (como la pintura, el dibujo, el collage o la escultura) han sido
ampliamente utilizadas en el contexto terapéutico debido a su capacidad de conectar lo
inconsciente con lo consciente, permitiendo a las personas expresarse sin las restricciones del
lenguaje verbal. El proceso de creacion en el arte plastico ofrece una oportunidad para
externalizar experiencias y emociones internas que, de otro modo, podrian ser dificiles de

verbalizar.

¢Coémo impactan las artes plasticas en el estado emocional?

El acto de crear a través de las artes plésticas involucra tanto el cuerpo como la mente. El
uso del color, las formas y los materiales tiene un impacto directo en el estado emocional. Los
colores, por ejemplo, pueden evocar diferentes respuestas emocionales: el azul puede calmar,
mientras que el rojo puede generar energia o agitacion. Las formas abstractas pueden ayudar a
liberar tensiones, mientras que los trazos agresivos o fluidos permiten expresar conflictos

internos.
e  Musicay estado emocional.

La musica tiene un poderoso impacto sobre las emociones humanas, desde tiempos
ancestrales. Cada estilo musical puede influir en el estado de animo, la memoria y el
comportamiento, y esta cualidad la convierte en una herramienta eficaz para la intervencion
emocional. La musica puede movilizar una amplia gama de emociones, como la alegria, la

melancolia, la calma o la excitacion.

¢Como impacta la musica en las emociones?

La musica tiene la capacidad de cambiar el ritmo cardiaco, la respiracion y la quimica
cerebral, activando centros del cerebro asociados con la memoria, el placery la recompensa.
Ademas, las melodias y los ritmos tienen una gran influencia sobre las emociones y pueden

alterar el estado de dnimo de manera répida y directa.
o Literatura y emociones

La literatura —ya sea poesia, narrativa o teatro— tiene un poder inmenso para provocar,
reflejar y procesar las emociones humanas. Los textos literarios, a través de sus tramas,
personajes y conflictos, permiten a las personas verse reflejadas en experiencias ajenas y

reconocer sus propios sentimientos.

¢Como impacta la literatura en el estado emocional?

La literatura puede actuar como un espejo emocional, ayudando a las personas a tomar
conciencia de sus propias vivencias internas a través de la identificacion con personajes y
situaciones. Ademaés, leer o escribir sobre emociones puede ser una forma de desahogo
emocional, donde los lectores encuentran consuelo, comprension vy validacion en las palabras
de otros.
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. Las artes escénicas y las emociones

Las artes escénicas (teatro, danza, performance) combinan cuerpo, voz y emocion,
proporcionando un espacio Unico para la expresiéon emocional. A través del juego dramatico y
la representacion de situaciones, los individuos pueden explorar sus propios conflictos internos,

ensayar nuevas formas de comportamiento y, sobre todo, vivenciar la catarsis emocional.

¢Como impactan las artes escénicas en las emociones?

Las artes escénicas permiten experimentar emociones en un contexto controlado y
seguro, lo que puede ser terapéutico para aquellos que tienen dificultades para acceder o
expresar sus sentimientos. A través de la interpretacion de personajes, los individuos pueden
explorar aspectos de si mismos que de otro modo permanecerian ocultos.

7. 4. Sintesis.

Alo largo del Mdodulo 7 se ha explorado la estrecha relacion que existe entre el entorno, ya sea
natural o simbdlico, y el estado emocional de las personas. Se ha reflexionado sobre como el contacto
con ciertos estimulos del ambiente tiene la capacidad de impactar directamente en nuestro mundo
interno, modificando nuestras emociones, pensamientos y percepciones. En este sentido, se
identificaron dos grandes ejes de intervencion emocional: la naturaleza y el arte, entendidos como

espacios de contencion, expresion y transformacion.

En primer lugar, se abordo la influencia positiva que tiene el vinculo con la naturaleza sobre el
estado emocional. El contacto directo con entornos naturales promueve sensaciones de calma,
conexion, vitalidad y plenitud. Se observd cémo la naturaleza actia como un regulador emocional
espontaneo, ofreciendo un contexto que favorece la introspeccion, la autorregulacion y la reduccion
del estrés. Esta aproximacion propone una reapropiacion del espacio natural como recurso cotidiano
para el bienestar emocional.

Asimismo, se analizo el concepto del poder curativo de la naturaleza, entendida no solo como
un escenario externo, sino Como una experiencia que reordena internamente. Estar en armonia con el
medio ambiente nos permite recuperar el equilibrio emocional, ya que despierta en el ser humano un
sentido de pertenencia, de conexion con algo mas grande que uno mismo, y la posibilidad de habitar
el presente desde una mirada mas consciente y pausada.

IA partir de esta perspectiva, se presentaron propuestas concretas para potenciar una
aproximacion saludable a la naturaleza. Se enfatizo la importancia de identificar los elementos del
entorno que favorecen o desequilibran nuestro estado emocional, asi como de implementar cambios
realistas que promuevan un contacto mas directo con espacios naturales. La planificacion de
experiencias al aire libre fue planteada como una estrategia activa para cultivar la salud emocional

a través del entorno.
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En un segundo eje de trabajo, se profundizo en el papel del arte como vehiculo para la gestion,
la educacion y la expresion emocional. El arte se planted no solo como un lenguaje simbolico, sino
también como una herramienta que permite acceder a las emociones desde otro lugar, mas libre,
sensorial y subjetivo. A través del proceso creativo, las personas pueden explorar, canalizar y resignificar

sus emociones de manera segura, estimulando la autocomprension y el bienestar.

Se exploraron los vinculos entre arte y emocion, identificando como diferentes disciplinas
artisticas —artes plasticas, musica, literatura y artes escénicas— pueden activar, regular o transformar
estados emocionales. Ademas, se realizaron ejercicios practicos para experimentar esta influencia de
manera vivencial, destacando el valor del arte tanto en su dimension terapéutica como en su funcion

educativa y expresiva.

Especial atencion se dedicd a la experiencia artistica como herramienta de intervencion
emocional. Se reconocio que no es necesario tener habilidades técnicas para beneficiarse de la
practica artistica, ya que lo esencial es el proceso, no el resultado. El acto creativo ofrece un espacio de
libertad emocional donde se puede experimentar, jugar, soltar y construir nuevos significados en torno
a las propias vivencias.

En este marco, cada disciplina artistica fue abordada desde su especificidad y potencial. Las
artes plasticas como forma de representar simbdlicamente lo interno; la musica como detonante y
contenedor emocional; la literatura como via de reflexion y elaboraciéon narrativa; y las artes escénicas
COMO espacio para encarnary expresar emociones a través del cuerpo, la voz y la presencia. Estas
practicas no solo fomentan la expresion individual, sino también el desarrollo de la empatiay la
conexion con los demas.

En suma, este modulo ha ofrecido herramientas para reconocer y cultivar dos dimensiones
esenciales en la vida emocional del ser humano: la conexion con la naturaleza y la préctica artistica.
Ambas nosnvitan a salir del automatismo, a detenernos y a reconectar con nuestra interioridad desde
espacios auténticos y transformadores. Son caminos que nos permiten procesar, comprender y
expresar lo que sentimos sin necesidad de explicarlo todo racionalmente.

Finalmente, se reafirma que tanto la naturaleza como el arte constituyen recursos accesibles,
humanos y profundamente eficaces para acompanar procesos de regulaciéon emocional. Integrar estas
practicas en la vida cotidiana no solo enriquece la experiencia personal, sino que fortalece nuestras
competencias para acompanar a otros desde una perspectiva mas empaética, sensible y coherente con
la complejidad emocional de cada individuo. Este médulo nos deja como mensaje la importancia de
habitar con mayor presencia y sensibilidad nuestro entorno y nuestras emociones, reconociendo en lo
natural y lo creativo dos aliados fundamentales para el bienestar integral.
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MODULO 8
INTEGRACION Y HABITO

8. 1. EL SENTIDO DE INTEGRAR ; QUE SIGNIFICA INTEGRAR EL
APRENDIZAJE?

8. 2. EL BIENESTAR COMO BRUJULA.
8. 3. EL CICLO DEL CAMBIO SOSTENIBLE.

» Etapas del proceso de transformacion personal.

o Toma de conciencia.

. Reflexion y aprendizaje.

o Accién inicial.

° Repeticion y ajuste.

° Mantenimiento.

. Recaidas como parte del proceso..

8. 4. HERRAMIENTAS PARA ACOMPANAR Y SOSTENER EL CAMBIO.

. Anclajes emocionales o recordatorios personales.
. Revision periddica de avances.

o Autoevaluacion compasiva.

. Rutinas simbodlicas de cierre y apertura.

o Comunidad y conexion.

8. 5. EL PAPEL DE LOS HABITOS EN EL CAMBIO PSICOLOGICO.

» Como se forman los habitos y por qué es tan dificil
modificarlos.

» Habitos, identidad y bienestar.
» Como se forman los hébitos (y por qué es dificil cambiarlos).
» Estrategias para construir nuevos habitos desde lo aprendido

» Repeticion, entorno y pequefos cambios con gran impacto.

8. 6. COMO IDENTIFICAR Y GESTIONAR LOS “SABOTEADORES
INTERNOS"” EN EL PROCESO DE CAMBIO.

8.7.SINTESIS.
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8. 1. EL SENTIDO DE INTEGRAR ; QUE SIGNIFICA INTEGRAR EL
APRENDIZAJE?

Llegamos al Ultimo médulo del curso, y aunque pueda parecer el final, en realidad es el
comienzo de una nueva etapa: la de poner en practica lo aprendido, de forma auténtica y conectada
con nuestra vida diaria.

Este médulo propone un espacio para integrar y afianzar todo lo vivido y aprendido durante el
curso, por lo que vamos a llevar a cabo una reflexion sobre el camino recorrido para reconocer lo que
cambio en nosotros, lo que hemos descubierto y lo que aln estd por llegar. A lo largo de este proceso
has explorado muchas ideas, herramientas, recursos y experiencias. Algunas resonaron mas contigo,
otras quizas despertaron dudas o te sorprendieron. Algunas las pusiste en practica enseguida, y otras

quedaron esperando su momento.

Integrar significa tomar todo eso vy transformarlo en algo significativo y Util para tu vida cotidiana,
no es memorizar ni repetir conceptos, es algo mas profundo: es mirar como lo que aprendiste se
conecta con tu manera de vivir, de sentir y de relacionarte. Es convertir el conocimiento en experiencia.
Es reconocer que ciertos aprendizajes ya forman parte de ti, a veces de manera sutil, como una nueva
forma de reaccionar, de cuidarte o de tomar decisiones. Integrar también es aceptar que no se trata de
aplicar todo ni de hacerlo perfecto. Es elegir lo que te sirve, lo que te aporta valor, lo que puedes
adaptar a tu propio estilo de vida. A veces, basta con una sola herramienta bien incorporada, una frase
que te reconecta, una mirada més compasiva hacia ti mismo... y... por supuesto, como proceso gradual,
no tiene un Unico momento ni una sola forma, lo importante es que puedas abrirte a volver sobre lo

aprendido cuando lo necesites.

Alo largo de este curso, la intencion no ha sido simplemente ensefarte un conjunto de
herramientas o teorfas. El verdadero propdsito es que te des cuenta de que existen multiples maneras
de abordar tus problemas, preocupaciones y malestares diarios. Lo que realmente necesitamos
integrar es la conciencia de que podemos acceder a estos recursos cuando lo necesitermos. Aprender
a buscar las herramientas adecuadas es tan importante como aprender a usarlas. Este curso te ha dado
el mapa de alguno de esos recursos, pero la verdadera integracion ocurre cuando te das cuenta de
que siempre puedes contar con ellos para transformar cualquier aspecto de tu vida.  Sialguna vez
sientes que algo no esté funcionando o que te gustaria cambiar alguna parte de ti, ya sabras donde
buscar, qué opciones existen y cOmo ponerlas en practica. La intencion es que puedas mirar tus
dificultades diarias con otros ojos, sabiendo que las soluciones estan a tu alcance, y lo méas importante:

que tienes la capacidad de ponerlas en marcha en el momento en que lo decidas.
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8. 2. EL BIENESTAR COMO BRUJULA.

Como hemos visto a lo largo del curso, el bienestar no es un estado fijo al que se llega y se
permanece, sino un proceso dindmico que nos guia constantemente hacia el crecimiento personal y la
mejora continua. Vivir con esta actitud es, en esencia, el secreto para sentiros realizados y mejorar dia
a dia. Esto implica mantener una consciencia activa, reconociendo que siempre podemos revisar,
ajustar y evolucionar aguello que somos y hacemos. Es fundamental cultivar la capacidad de ser
autocriticos, comprendiendo que todo en la vida puede perfeccionarse: nuestros habitos, relaciones,
respuestas emocionales y formas de cuidarnos. Ademaés, debemos ser capaces de identificar las dreas
de nuestra vida que necesitan mejora o que nos generan dificultades, para luego aplicar las
herramientas aprendidas y as/ impulsar los cambios necesarios. Lo Unico indispensable para empezar
ese cambio es dar el primer paso: detenernos, observar y buscar informacion, guia o estrategias que
nos ayuden a mejorar. La transformacion comienza con una decision humilde y poderosa: no
quedarnos quietos, sino avanzar con intencion hacia una version mas equilibrada y consciente de
nosotros mismos. Para que este avance sea sostenible en el tiempo, es fundamental vivir el bienestar
COMO un proceso continuo y no como un logro momentaneo, es fundamental sostener el aprendizaje

mas alld de los momentos iniciales de motivacion o cambio.

Integrar lo aprendido en la vida cotidiana requiere constancia, apoyo y herramientas que
favorezcan nuestro crecimiento, algo que en ocasiones puede resultar desafiante. Por eso, para
acompanarte en esta etapa, compartimos tres estrategias clave que te ayudardn a mantener y fortalecer
este proceso a lo largo del tiempo:

1. Identificacion de formas de buscar apoyo: Mantener el bienestar requiere conectarse con
personas y espacios que ofrezcan respaldo y acompanamiento. Esto puede ser desde familiares
O amigos cercanos con quienes compartir experiencias, hasta participar en comunidades en
linea o grupos de préactica donde se aborden temas relacionados con el crecimiento personal.
Ademads, apuntarse a alguna practica o clase —como yoga, meditacion, deportes o excursiones—
puede generar un sentido de pertenencia y fomentar habitos saludables. Acudir a terapia
profesional también es una opcidn valiosa para recibir guia especializada. Por ejemplo, alguien
puede unirse a un grupo de meditacién semanal, participar en una clase de yoga para cultivar
la atencion plena o compartir actividades deportivas con otros para fortalecer las relaciones y la

motivacion.
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2. Utilizacion de recursos para continuar el aprendizaje en psicologia practica: Para
mantener el bienestar y seqguir profundizando en el autoconocimiento, es Util aprovechar
diferentes recursos que faciliten el aprendizaje continuo. Leer libros sobre emociones y habitos
saludables, escuchar podcasts que aborden temas de psicologia préctica o seguir cuentas
especializadas en redes sociales puede aportar nuevas ideas y herramientas aplicables en la
vida diaria. Para facilitar este proceso, adjuntamos el anexo 9 con la bibliografia utilizada a lo
largo del curso, asi como informacion de interés que incluye recomendaciones de podcasts,
videos, canales y otros recursos que pueden acompanarte en tu crecimiento personal mas alla
del curso.

3. Uso del diario personal como herramienta para sostener el cambio emocional: L levar un
diario personal (ya sea un cuadernito, una agenda, o el bloc de notas de tu smartphone) es una
préactica sencilla pero poderosa para acompanar el proceso de bienestar. Escribir regularmente
permite registrar emociones, identificar patrones de pensamiento y reflexionar sobre los
avances o dificultades. Esta practica ayuda a tomar distancia de las situaciones y a observar el

propio crecimiento con mayor claridad.

8. 3. EL CICLO DEL CAMBIO SOSTENIBLE.

Para comprender mejor el proceso de transformacion personal, es Gtil conocer un modelo
desarrollado por James O. Prochaska y Carlo C. DiClemente que explica como ocurre el cambio de
manera sostenible. Este modelo describe las diferentes etapas por las que pasamos cuando queremos
modificar algun aspecto de nuestra vida, y nos ayuda a entender que avanzar no siempre es un camino

lineal ni rdpido, sino que requiere tiempo, practica y paciencia.

» Etapas del proceso de transformacién personal:

1. Toma de conciencia: Fn esta fase, reconocemos la necesidad de un cambio. Es el momento
en que nos detenemos a observar nuestra realidad con honestidad y detectamos qué aspectos
de nuestra vida nos gustaria transformar para sentirnos mejor o mas alineados con nuestros
valores.

2. Reflexion y aprendizaje: /\cui nos cuestionamos las razones detras del cambio y
exploramos posibles estrategias. Buscamos informacion, herramientas y perspectivas que nos
permitan entender qué nos estd impidiendo avanzary

como podemos superarlo.
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3. Accién inicial: Se trata de dar el primer paso concreto hacia la transformacion. Puede ser
una pequena accion o ajuste en nuestra rutina que marque el inicio de un cambio real, como

practicar una nueva técnica de manejo emocional o modificar un héabito.

4. Repeticidn y ajuste: £n esta etapa, practicamos con regularidad lo aprendido, evaluando
qué funciona y qué necesita cambiarse. Es un proceso de pruebay error que nos permite
adaptar las nuevas conductas a nuestra realidad personal.

5. Mantenimiento: Consolidamos los cambios, integrandolos en nuestra vida cotidiana de
forma estable y duradera. Aqui el nuevo comportamiento pasa de ser un esfuerzo consciente a
formar parte natural de nuestro estilo de vida.

6. Recaidas como parte del proceso: Fs normal experimentar retrocesos o momentos en que
volvemos a viejos patrones. Lejos de ser un fracaso, las recaidas son una oportunidad para
aprender mas sobre nosotros mismos, reforzar nuestra motivacion y continuar el camino con

mayor conocimiento.

Conocer y aceptar estas etapas nos permite transitar el proceso con mayor comprension y
autocompasion, manteniendo la motivacion y la constancia para seguir creciendo.

8. 4. HERRAMIENTAS PARA ACOMPANAR Y SOSTENER EL CAMBIO.

Para que el proceso de integracion y transformacion personal sea sostenible en el tiempo, es
necesario contar con apoyos concretos que nos ayuden a mantenernos enfocados, motivados y
flexibles ante los desafios. A continuacion, compartimos algunas herramientas practicas que puedes
utilizar en tu vida cotidiana para sostener el cambio y profundizar en tu bienestar:

. Anclajes emocionales o recordatorios personales:

Un anclaje emocional es cualquier elemento que te ayude a reconectarte con una
emocion positiva, una motivacion interna o una decision que hayas tomado. Puede ser una
frase escrita en un lugar visible, una imagen, un objeto simbdlico o incluso una cancién. Estos
recordatorios funcionan como puntos de retorno cuando sientes que te estas desviando de tus
intenciones o perdiendo claridad. Poner un cartel con una frase significativa en tu espacio de
trabajo, o llevar un objeto en el bolsillo que simbolice tu compromiso con el cambio, puede ser
mas poderoso de lo que parece.
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. Revision periédica de avances:

Es Gtil establecer momentos para detenerte y revisar cOmo estas, qué esta funcionando
y qué aspectos requieren ajustes. Puedes hacerlo una vez por semana o al final de cada mes,
por medio de preguntas simples: ; Qué aprendi esta semana? ; En qué aspecto me senti mas
conectado conmigo? ;, Qué me resulto dificil? ; Qué quiero probar o cambiar el mes que viene?

Esta practica fortalece la autoconciencia y permite que el cambio se mantenga en movimiento.

o Autoevaluaciéon compasiva:

No todo progreso es visible o inmediato. A veces avanzamos en aspectos que no son
tan faciles de medir, como sentirnos mas tranquilos o tomar decisiones con mas calma. Por eso
es clave no juzgarte con dureza. Ser compasivo contigo mismo implica aceptar tus ritmos,
reconocer tus esfuerzos y entender que las recaidas no anulan lo que has logrado. Es parte del
proceso.

. Rutinas simbdlicas de cierre y apertura:

Cada tanto, cerrar ciclos conscientemente ayuda a dejar atras lo que ya no necesitamos
y abrirnos a nuevas posibilidades. Puedes crear pequenos rituales personales para marcar
cambios importantes: escribir una carta de despedida a una etapa anterior, encender una vela
con una intencién clara o dedicar una tarde para ordenar tu espacio fisico como forma de
ordenar también tu espacio interno. Lo simbdlico tiene un valor profundo cuando lo hacemos
con intencion.

. Comunidad y conexién:

Compartir tu camino con otros puede ser una gran fuente de sostén. Hablar con alguien
que te escuche, participar en espacios donde se traten estos temas o incluso facilitar pequenos
encuentros con amistades para compartir aprendizajes puede ayudarte a sentirte acompafnado.

La conexion emocional con los demés potencia tu bienestar y tu compromiso con el cambio.
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8. 5. EL PAPEL DE LOS HABITOS EN EL CAMBIO PSICOLOGICO.

» Cémo se forman los habitos y por qué es tan dificil modificarlos.

Uno de los factores mas importantes para sostener el bienestar a largo plazo es el desarrollo de
habitos saludables. Convertir nuestro cambio en un habito, es una garantia de afianzarlo en el tiempo'y
de que forme parte de nosotros mismos. Aunque muchas veces no seamos del todo conscientes, gran
parte de nuestro dia a dia esta compuesta por habitos: acciones automaticas que repetimos sin
pensarlo demasiado y que influyen directamente en como nos sentimos, como nos relacionamos y
como respondemos ante lo que nos ocurre. Los habitos, por tanto, no son solo rutinas practicas, sino
expresiones concretas de nuestro mundo interno. Reflejan nuestras prioridades, nuestros valores y, en
Ultima instancia, configuran nuestra identidad. Cuando queremos generar un cambio psicologico
profundo, necesitamos transformar no solo lo que pensamos, sino también lo que hacemos de forma
repetida. Por eso, integrar lo aprendido durante este curso implica traducir las ideas en acciones
cotidianas sostenibles en el tiempo.

» Habitos, identidad y bienestar.

Existe una relacion directa entre nuestros habitos y nuestra identidad. Cada accion que
repetimos refuerza una imagen sobre quiénes somos. Por ejemplo, si cada noche escribes unas lineas
en tu diario personal, no solo estas desarrollando una habilidad de autorreflexién, sino también
construyendo la idea de que eres una persona comprometida con su bienestar emocional. Es decir, los
habitos no solo nacen de la identidad, también la moldean. Este vinculo es clave para generar un
cambio auténtico. Cuanto mas alineados estén nuestros habitos con la persona que deseamos ser, mas
coherencia y bienestar sentiremos. Y aunque cambiar cuesta, cada pequeno paso refuerza esa nueva

version de nosotros mismos.
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» Coémo se forman los habitos (y por qué es dificil cambiarlos).

Modificar un habito no es tarea facil porque, en general, estan profundamente arraigados.
Nuestro cerebro busca automatizar tareas para ahorrar energia, y por eso tiende a repetir las acciones

que ya conoce, incluso aungue no nos resulten beneficiosas.

Un modelo util para entender este proceso es el ciclo del habito, propuesto por Charles
Duhigg. Segun este enfoque, todo habito consta de tres elementos:

. Senal: el estimulo que inicia el habito (por ejemplo, sentir cansancio).
. Rutina: la conducta que se pone en marcha (encender la television sin pensar).
. Recompensa: el beneficio que se obtiene (relajacion o desconexion momentanea).

Para cambiar un habito, lo ideal no es eliminarlo de golpe, sino identificar la senal y sustituir la
rutina por otra mas saludable que ofrezca una recompensa similar. Por ejemplo, si sueles buscar
comida poco nutritiva cuando estas estresado, podrias reemplazar esa conducta por una caminata
corta, una respiracion consciente o escribir en tu diario, generando un alivio emocional por vias mas

constructivas.

» Estrategias para construir nuevos habitos desde lo aprendido.

Basdndonos en los recursos trabajados en este curso, hay varias estrategias que pueden

ayudarte a consolidar habitos saludables:

. Empieza por objetivos pequeios y especificos: |0s grandes cambios comienzan por
pasos sencillos. En vez de proponerte "meditar todos los dias durante una hora", puedes

empezar con cinco minutos después de levantarte.

. Asocia el nuevo habito a una rutina ya establecida: por ejemplo, después de lavarte los
dientes por la noche, puedes hacer una breve revision emocional del dia. Esto se llama
"apilamiento de habitos”

. Utiliza recordatorios visibles: una frase en tu escritorio, una imagen en tu teléfono o una

nota en la nevera pueden ayudarte a mantener el foco y la intencion.
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. Disefia un entorno que facilite el habito: Si quieres leer mas, deja el libro a la vista. Si
buscas reducir el uso del maovil, mantenlo fuera del dormitorio o silencia notificaciones

iInnecesarias.

. Registra tus avances con amabilidad: No se trata de exigirte, sino de observar tu
proceso con curiosidad. Puedes anotar brevemente como te sentiste al mantener el

nuevo habito o qué obstaculos surgieron.

> Repeticién, entorno y pequeios cambios con gran impacto.

Crear un nuevo habito requiere repeticion constante, pero también flexibilidad. No todo saldréa
perfecto, y eso es parte del camino. A medida que repites una conducta alineada con tu bienestar, esta
empieza a formar parte de tu estilo de vida, dejando de ser un esfuerzo y convirtiéndose en algo
natural. El entorno, ademas y como ya como hemos visto, cumple un papel fundamental; muchas
veces, o que parece falta de voluntad es en realidad un entorno que no acompana. Por eso, es
importante rodearte de elementos, personas y espacios que favorezcan los cambios que deseas
realizar.

Finalmente, es importante recordar que no necesitas transformar toda tu vida para sentir un
cambio profundo. Un solo habito bien incorporado puede marcar la diferencia: dedicarte unos
minutos al dia para pausar, cuidar tu cuerpo con consciencia, hablarte con méas amabilidad o
reconectar con lo que te importa. Estos gestos, aunque parezcan pequenos, tienen un gran poder

acumulativo si se sostienen en el tiempo.
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8. 6. COMO IDENTIFICAR Y GESTIONAR LOS “SABOTEADORES
INTERNOS” EN EL PROCESO DE CAMBIO.

Cambiar no es solo tomar decisiones importantes ni tener grandes revelaciones. Cambiar
también es levantarse un lunes gris y hacer eso que dijimos que queriamos hacer, aunque no
tengamos ganas. Es sequir apostando por un habito cuando ya pasé el entusiasmo inicial. Es
sostenerse en lo pequeno, incluso cuando nadie més estd mirando.

Hay algo que suele pasar cuando hablamos de cambiar: en general, nos enfocamos en el
inicio. Nos entusiasmamos con la idea, planificamos, nos llenamos de motivacion. Es una etapa con
mucha energia, porque el horizonte del cambio nos inspira. Pero con el paso de los dias —cuando se
apaga un poco esa chispa inicial— llega la verdadera prueba: sostener en el tiempo aquello que
elegimos. En este momento es cuando aparecen los saboteadores del dia a dia. No siempre son
pensamientos muy elaborados o creencias profundas. Muchas veces son simples sensaciones que nos
atraviesan sin que nos demos cuenta: la pereza al sonar el despertador, el impulso de quedarnos en lo
conocido, el desgano de repetir una accion que ya no nos resulta tan novedosa. ..

Cambiar es, muchas veces, incomodo. Implica moverse fuera de la zona de confort, poner
energia, decir que no a cosas que nos resultan tentadoras, exponerse a la frustracion. Y eso cansa. Por
es0, NO es raro que aparezca la procrastinacion, esa postergacion indefinida del compromiso que
tomamos con nosotros mismos. Lo curioso es que muchas veces no la reconocemos como tal. Se
disfraza de argumentos razonables: "no tengo tiempo’, "ya no me motiva tanto”, "hoy no es un buen
dia" Y aunque suenan legitimos, lo cierto es que si dejamos que se repitan con frecuencia, terminan
minando el proceso. Pero es importante entender que no es un signo de debilidad personal. Es parte
del proceso humano del cambio. Todos, en mayor o menor medida, nos enfrentamos a esas voces
internas que nos invitan a soltar lo que estamos construyendo. Y no se trata de ignorarlas o luchar
contra ellas con dureza, sino de reconocerlas y aprender a gestionarlas con inteligencia emocional y

autocompasion.

Aqui entra en juego un concepto valioso: la voluntad flexible. No se trata de una voluntad
rigida, que actua como latigo interno y no permite desviaciones. Esa suele ser insostenible. La voluntad
flexible, en cambio, se basa en cultivar la constancia con adaptabilidad. Es saber cuando necesitamos
empujarnos un poco, y cuando es mejor darnos una pausa sin soltar del todo. Es entender que hacer
aungue no tengamos ganas, no es forzarnos, sino un acto de cuidado consciente. Sostener un cambio
requiere también recursos muy concretos: rutinas claras, recordatorios visuales, recompensas
pequenas, seguimiento del progreso, entornos que favorezcan nuestros objetivos. Y algo alin mas
importante: volver a conectarnos con el para qué. Recordar las razones profundas que nos llevaron a
iniciar este proceso. Volver a ese sentido es una manera muy poderosa de encender el motor interno

cuando sentimos que nos falta gasolina.
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En definitiva, cambiar no es solo una cuestion de querer, sino de aprender a sostener lo que
queremos. Y eso requiere una combinacion de claridad, estrategias, paciencia y mucha humanidad con
nosotros mismos, asi como la consciencia de que no siempre las cosas saldrdn como deseamos y de
que en esos momentos, hemos de aprovechar cada caida como una oportunidad para reenfocarnos
en el cambio. Con este curso no hemos buscado la perfeccion, sino consciencia. Hemos recorrido
juntos un camino de psicoeducacion aplicada, con herramientas concretas para entendernos mejor,
gestionar nuestras emociones con més claridad y construir un bienestar mas sostenible. A lo largo de
los modulos, hemos sumando recursos internos, descubriendo modos mas amables de acompanarnos
a nosotros mismos y practicando habilidades que nos pueden servir en la vida cotidiana. Hemos
aprendido que las emociones no se "resuelven’, se aprenden a habitar, y cuanto mas las comprendes,
mas capacidad tienes para responderte con calma, creatividad y presencia. Esa es la verdadera
transformacién y la semilla que hemos querido dejar en ti: no eliminar lo que sentimos, sino aprender a
gestionarlo para poder llevar una vida mas saludable, mas consciente y mas en sintonia con lo que
realmente importa. Porque al final, conocernos, cuidarnos y acompanarnos bien es el mejor punto de
partida para desarrollar el bienestar emocional.

8. 7. SINTESIS.

Al finalizar este modulo, hemos explorado el sentido profundo de integrar el aprendizaje,
entendiendo que integrar significa conectar lo aprendido con nuestra vida cotidiana para que el
cambio sea real y duradero. Hemos visto como el bienestar puede actuar como una brdjula que guia
nuestras decisiones y nos orienta hacia un estilo de vida méas equilibrado y saludable.

También hemos recorrido el ciclo del cambio sostenible, un enfoque que nos permite entender
que el cambio es un camino con altibajos, pero con sentido y direccion. Hemos conocido diversas
herramientas para acompanar y sostener ese cambio, como los anclajes emocionales que nos
recuerdan nuestro proposito, la revision periddica de nuestros avances, la autoevaluacion compasiva
que nos ayuda a ser amables con nosotros mismos, las rutinas simbodlicas que marcan cierres y

comienzos, y la importancia de la comunidad y la conexion para sentir apoyo y motivacion.

Ademas, hemos comprendido el papel fundamental que tienen los habitos en el proceso de
cambio psicolégico. Aprendimos como se forman, por qué es tan dificil modificarlos, y como estan
ligados a nuestra identidad y bienestar.
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Finalmente, reflexionamos sobre la importancia de identificar y gestionar a nuestros
"saboteadores internos’, esas voces o creencias que pueden dificultar el avance, y como enfrentarlos

con conciencia y compasion para no perder el rumbo en nuestro proceso de transformacion personal.

Al avanzar en este moédulo, hemos ido construyendo un camino firme para que los cambios
que deseas sean reales y duraderos. Ten en cuenta que el proceso de transformar habitos y formas de
pensar no siempre es lineal ni rapido y sobre todo, no te desanimes ante las dificultades; son parte
natural del crecimiento.
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PEEAAR

PEICOLOGIA PRACTICA PARA EL BIENESTAR
ANEXOS

e /A UGS

RUBEN E. TABARES LENGO
JUDIT CASTANEDA ARIAS (MODULO 3)
FERNANDO PANIAGUA BLANC (MODULO 7)

Equipo PEEAAR - Psicologia préactica para el bienestar [2025]
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ANEXO 1
PRINCIPALES REACCIONES FISIOLOGICAS QUE MANIFIESTAN LAS

EMOCIONES
1. Reacciones Fisiolégicas Generales
. Aumento o disminucion del ritmo cardiaco
° Cambios en la respiracion (acelerada, entrecortada o profunda)
. Variaciones en la temperatura corporal (sensacion de calor o escalofrios)
° Sudoracién excesiva (especialmente en manos, frente y axilas)
o Tension o relajacion muscular
. Pupilas dilatadas o contraidas
o Hormigueo o sensacion de vacio en el estbmago
. Sequedad en la boca 0 aumento de salivacion
. Cambios en la presion arterial
. Alteraciones en la digestion (nduseas, mariposas en el estdmago o pérdida de apetito)

2. Respuestas del Sistema Nervioso

Sistema Nervioso Simpético (activacion, lucha o huida)

. Liberacion de adrenalina y noradrenalina

. Aumento de la presion arterial

. Pupilas dilatadas (para captar mas informacion visual)

. Aumento del flujo sanguineo a los musculos (para preparar el cuerpo para la acciéon)
. Disminucion de la actividad digestiva

Sistema Nervioso Parasimpatico (relajacion y recuperacion)

. Disminucion del ritmo cardiaco

. Contraccion pupilar

. Aumento de la actividad digestiva
. Sensacion de calma o fatiga
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ANEXO 2
DICCIONARIO DE LAS EMOCIONES

Aburrimiento

Fstado emocional caracterizado por la falta de interés o estimulo, que puede generar sensacion
de monotonia, cansancio mental o fastidio. Puede surgir ante actividades repetitivas, la ausencia de
novedades o estimulos atractivos.

. Reacciones fisioldgicas asociadas:
1. Reduccion en la actividad cerebral en areas asociadas con la motivacion.
2. Disminucion de la frecuencia cardiaca debido al bajo nivel de excitacion.
3. Tension muscular leve por incomodidad o necesidad de moverse.
4 Cambios en la postura o bostezos para combatir el estado de letargo.
Alegria

Fstado emocional positivo y energizante, caracterizado por un sentimiento de satisfaccion,

bienestar o euforia que suele manifestarse mediante expresiones fisicas y conductuales como sonrisas

O risas.
. Reacciones fisioldgicas asociadas:
1. Liberacion de dopamina, serotonina y endorfinas.
2. Aceleracion leve del ritmo cardiaco.
3. Relajacion muscular generalizada.
4 Expresion facial positiva (sonrisa, ojos entrecerrados).
5. Sensacion de calor o cosquilleo en el pecho.
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Alivio

Estado emocional que surge tras la disminucion o desaparicion de una carga emocional, fisica

o psicologica, generando una sensacion de calma y descanso.

. Reacciones fisiol6gicas asociadas:

1.
2.

Disminucion de la frecuencia cardiaca.
Reduccion en los niveles de cortisol (estrés).
Relajacion muscular progresiva.

Respiracion mas profunday pausada.

Sensacion de calor en el cuerpo.

Amor

Emocién compleja que implica una conexion profunda hacia otra persona, ser vivo o concepto,

y que se caracteriza por sentimientos de afecto, apego, empatia y compromiso.

. Reacciones fisiologicas asociadas:

1.
2.

Liberacion de oxitocina y dopamina.

Aceleracion moderada del ritmo cardiaco al estar cerca de la persona amada.
Sensacion de calor o plenitud en el pecho.

Pupilas dilatadas y mayor atencion hacia el estimulo amado.

Reduccion en los niveles de cortisol en relaciones positivas.

Angustia

Estado emocional intenso asociado a una sensaciéon de amenaza, malestar o presion

psicologica, acompanado de preocupacion persistente.

. Reacciones fisiologicas asociadas:

1.
2.

Aceleracion del ritmo cardiaco.

Aumento de la frecuencia respiratoria.

Liberaciéon de cortisol y adrenalina.

Tension muscular, especialmente en cuello y espalda,

Sensacion de opresion o vacio en el pecho.
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Ansiedad

Estado emocional caracterizado por una activacion excesiva del sistema nervioso, generando
una sensacion de inquietud, preocupacion y alerta frente a una amenaza percibida, ya sea real o

imaginaria.
o Reacciones fisiologicas asociadas:
1. Aceleracion del ritmo cardiaco (taquicardia).
2. Aumento de la frecuencia respiratoria (hiperventilacion).
3. Sudoracion excesiva.
4. Tension muscular, especialmente en mandibula, manos y hombros.
5. Vasoconstriccion periférica (manos o pies frios).
Ahoranza

Emocion melancélica caracterizada por el recuerdo afectivo y la sensacion de pérdida o
ausencia de alguien o algo importante en la vida.

o Reacciones fisiologicas asociadas:
1. Opresion o vacio en el pecho.
2. Disminucion de la frecuencia cardiaca (bradicardia).
3. Lagrimas o nublamiento de la vision.
4 Sensacion de pesadez en el cuerpo.
5. Alteraciones del sueno.
Apatia

Estado emocional caracterizado por la falta de interés, motivacion o energia para realizar

actividades o reaccionar emocionalmente ante estimulos.

o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Disminucion general en la actividad motora.
2. Bradicardia.
3. Relajacion muscular extrema, asociada a la falta de accion.
4. Alteracion en los patrones del sueno (insomnio o hipersomnia).
5. Baja actividad en areas cerebrales relacionadas con la recompensa.
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Apego

Emocion vinculada al establecimiento de lazos emocionales profundos y duraderos con

personas, objetos o lugares significativos, basada en la necesidad de cercania y conexion.
. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Liberacion de oxitocina y dopamina.
2. Aceleracion moderada del ritmo cardiaco al interactuar con el objeto del apego.
3. Sensacion de calma y sequridad al estar cerca del vinculo emocional.
4. Expresion facial positiva o relajada.

5. Reduccion de cortisol en contextos de apego seguro.

Armonia

Estado emocional positivo que surge de la percepcion de equilibrio, congruencia y paz entre
las diferentes areas de la vida, el entorno o las relaciones interpersonales

o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Disminucion del ritmo cardiaco.
2. Relajacion muscular general.
3. Liberacion de serotonina y oxitocina.
4. Respiracion lenta y profunda.

5. Sensacion de ligereza o bienestar corporal.

Arrojo

Emociéon que impulsa a actuar con valentia y determinacion, superando el miedo o la
inseguridad en situaciones desafiantes o riesgosas.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Liberacion de adrenalina y noradrenalina.
2. Aceleracion del ritmo cardiaco.
3. Aumento de la frecuencia respiratoria.
4. Tension muscular, especialmente en extremidades.

5. Dilatacion de las pupilas y enfoque visual mejorado.
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Asco

Reaccion emocional de rechazo o repugnancia hacia estimulos que resultan desagradables,
ofensivos o amenazantes para la higiene o la salud.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Activacion del sistema parasimpatico (nauseas, vomitos).
2. Vasoconstriccion facial (palidez).
3. Cambios en la expresion facial (fruncir la nariz, arrugar la frente).
4. Reduccion del apetito y de la actividad gastrointestinal.

5. Sensacion de malestar general en el abdomen.

Asombro

Emocion subita e intensa provocada por un evento inesperado, que puede generar tanto
fascinacion como susto o sobresalto.

o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Dilatacion de las pupilas.
2. Aceleracion del ritmo cardiaco.
3. Apertura de la boca y elevacion de las cejas (expresion facial caracteristica).
4. Tension muscular repentina.

5. Sensacion de vacio en el estomago.

Calma

Estado emocional de tranquilidad y equilibrio mental, caracterizado por la ausencia de
agitacion o tension.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Disminucion del ritmo cardiaco.
2. Respiracion profunda y pausada.
3. Relajacion muscular general.
4. Liberacion de serotonina y oxitocina.

5. Sensacion de ligereza o estabilidad corporal.
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Carifio
Emocion de afecto profundo y conexion positiva hacia alguien o algo, acompanada de gestos
o expresiones que reflejan ternura y cercania.
. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Liberacion de oxitocina y dopamina.
2. Sensacion de calidez en el pecho.
3. Relajacion muscular leve.
4. Expresion facial serena o sonrisa.

5. Frecuencia cardiaca estable y ritmo respiratorio pausado.

Celos

Emocién negativa que surge del temor a perder un vinculo afectivo o un bien deseado, al
percibir que otra persona podria interferir en la relacion o el disfrute.

o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Liberacion de cortisol (estrés).
2. Aceleracion del ritmo cardiaco.
3. Tension muscular, especialmente en mandibula y cuello.
4. Sudoracion excesiva.

5. Sensacion de inquietud o incomodidad fisica.

Colera

Estado emocional intenso de ira y enojo, a menudo acompanado de impulsos para actuar
agresivamente ante una situacion percibida como injusta o0 amenazante.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Aceleracion del ritmo cardiaco y aumento de la presion arterial.
2. Liberacion de adrenalina y noradrenalina.
3. Tension muscular extrema (pufos cerrados, mandibula apretada).
4. Aumento de la temperatura corporal (sensacion de calor).

5. Vasodilatacion facial (enrojecimiento).
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Compasion

Emociéon empaética que surge al percibir el sufrimiento de otro, motivando un deseo de ayudar
o aliviar ese dolor.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Liberacion de oxitocina.
2. Relajacion muscular leve.
3. Aumento del flujo sanguineo hacia regiones cerebrales relacionadas con la empatia.
4. Respiracion pausada y estable.

5. Expresion facial suave (cejas ligeramente levantadas).

Confianza

Estado emocional positivo caracterizado por la sequridad y fe en las capacidades propias o en
la confiabilidad de otra persona o situacion.

o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Liberacion de oxitocina.
2. Ritmo cardiaco estable.
3. Respiracion profunday calmada.
4. Relajacion muscular.

5. Activacion cerebral en éreas relacionadas con la recompensa.

Confusién

Estado emocional de incertidumbre o desorientacion mental, causado por la dificultad para
comprender o procesar una situacion.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Aceleracion moderada del ritmo cardiaco.
2. Aumento de la actividad cerebral en busca de soluciones.
3. Tension muscular leve.
4. Respiracion irregular o mas superficial.

5. Expresion facial de perplejidad (fruncir el ceno, boca entreabierta).
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Congoja

Estado emocional de profunda tristeza, angustia y afliccion, a menudo acompanado de una
sensacion de opresion o desesperanza.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Sensacion de opresion en el pecho.
2. Lagrimas o hipersensibilidad ocular.
3. Disminucién del ritmo respiratorio.
4. Tension en hombros y cuello.

5. Pérdida de energia o sensacion de pesadez corporal.

Culpa

Emocion que surge al reconocer una acciéon, pensamiento o decision como incorrecta o

danina, generando arrepentimiento o remordimiento.
o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Incremento del ritmo cardiaco y sudoracion.
2. Sensacion de opresion en el pecho o el abdomen.
3. Tension muscular, especialmente en el rostro.
4 Disminucion del apetito.

5. Alteraciones del sueno.

Ecuanimidad

Capacidad de mantener un juicio equilibrado y sereno, sin dejarse influir por emociones
extremas o prejuicios.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Ritmo cardiaco estable.
2. Respiracion profunda y regular.
3. Relajacion muscular.
4. Activacion del cortex prefrontal, relacionado con el autocontrol.

5. Disminucion de la actividad en la amigdala, reduciendo respuestas emocionales

intensas.
|
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Enfado

Estado emocional desagradable provocado por una experiencia molesta o frustrante que
genera irritacion o descontento.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Aceleracion del ritmo cardiaco.
2. Tension muscular (especialmente en la mandibula y manos).
3. Liberacion de adrenalina y cortisol.

4. Incremento de la presion arterial.

Ul

. Expresion facial caracteristica (cejas fruncidas, labios apretados).

Enojo

Reaccion emocional de irritacion intensa ante una situacion percibida como ofensiva, injusta o
amenazante.

o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Aumento de la temperatura corporal.
2. Enrojecimiento facial por vasodilatacion.
3. Ritmo cardiaco y respiratorio acelerados.
4. Tension en los musculos del cuelloy la espalda.

5. Activacion de la respuesta de lucha o huida.

Entusiasmo

Estado de exaltacion emocional positivo generado por un estimulo que inspira admiracion,
interés o pasion.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Liberacion de dopamina y endorfinas.

2. Aceleracion moderada del ritmo cardiaco.

w

. Expresion facial abierta y sonriente.

4. Incremento en la energia fisica y mental.

Ul

- Respiracion mas profunda y répida.
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Envidia

Emocién desagradable generada por el deseo de poseer algo que pertenece o se atribuye a
otra persona, acompanada a veces por resentimiento.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Liberacion de cortisol (estrés).
2. Aceleracion del ritmo cardiaco.
3. Tension en el rostro (fruncir el ceno, mandibula apretada).
4. Sensacion de vacio o malestar en el estébmago.

5. Incremento en la actividad de la amigdala (procesamiento emocional negativo).

Empatia

Capacidad para comprender y compartir los sentimientos de otra persona, desde una
perspectiva tanto emocional como cognitiva.

o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Liberacion de oxitocina.
2. Relajacion muscular leve.

3. Incremento del flujo sanguineo en areas cerebrales relacionadas con la conexion
social.

4. Expresion facial que refleja las emociones percibidas (sonrisa, lagrimas, etc.).

5. Respiracion sincronizada con la persona empatizada.

Espanto

Reaccién emocional intensa de miedo extremo o terror ante una situaciéon inesperaday
percibida como amenazante.

o Reacciones fisiologicas asociadas:
1. Aceleracion del ritmo cardiaco.
2. Dilatacion de las pupilas.
3. Tension muscular subita (respuesta de sobresalto).
4. Sudoracion fria.

5. Sensacion de vacio en el estomago.
L]
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Esperanza

Emocién positiva que se experimenta al visualizar la posibilidad de que se cumpla un deseo o
una meta anhelada.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Liberacion de dopamina.
2. Ritmo cardiaco y respiracion moderados y estables.
3. Expresion facial relajada o sonriente.
4. Sensacion de ligereza en el cuerpo.

5. Incremento de energia y motivacion.

Estupor

Estado emocional de sorpresa extrema, que puede causar pasmo o inmovilidad momentanea

ante un evento impactante o desconcertante.
o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Inmovilidad breve (respuesta de congelacién).
2. Dilatacion de las pupilas.
3. Aceleracion leve del ritmo cardiaco.
4. Expresion facial de perplejidad (ojos abiertos, cejas levantadas).

5. Respiracion contenida o irregular.

Euforia

Estado emocional extremo de alegria y optimismo, a menudo acompanado de una sensacion
de invulnerabilidad o bienestar total.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Liberacion de dopamina, serotonina y endorfinas.
2. Ritmo cardiaco acelerado.
3. Expresion facial exageradamente sonriente.
4. Incremento de energia fisica y mental.

5. Respiracion rapida pero sin sensacion de falta de aire.
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Excitacion

Estado emocional intenso que puede estar vinculado a sensaciones de entusiasmo,
nerviosismo o alegria elevada.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Aceleracion del ritmo cardiaco.
2. Liberacion de adrenalina.
3. Dilatacion de las pupilas.
4. Tensidon muscular moderada.

5. Sensacion de hormigueo o calor corporal.

Extasis

Estado emocional en el que una persona experimenta una intensa conexion con un

sentimiento de admiracion, alegria profunda o trascendencia espiritual.
o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Liberacion masiva de dopamina y endorfinas.
2. Ritmo cardiaco y respiratorio moderadamente acelerados.

3. Relajacion muscular en partes del cuerpo, pero tension en otras (dependiendo del
estimulo).

4. Sensacion de ligereza o ingravidez.

5. En algunos casos, lagrimas de alegria o placer intenso.

Mezquindad

Falta de nobleza y generosidad en el caracter o las acciones, a menudo acompanada de
actitudes egoistas o avaras.

o Reacciones fisiologicas asociadas:
1. Liberacion de cortisol por estrés social.
2. Tension muscular leve.
3. Expresion facial de desagrado o frialdad.
4. Ritmo cardiaco y respiratorio ligeramente elevados.

5. Sensacion de incomodidad al interactuar con otros.
|
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Miedo

Respuesta emocional ante la percepcion de una amenaza o peligro, sea este real o imaginario,

que prepara al organismo para huir o defenderse.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:

1.
2.

Aceleracion del ritmo cardiaco (taquicardia).
Dilatacion de las pupilas.

Liberacion de adrenalina y cortisol.

- Sudoracién y sensacion de frio en las extremidades.

. Tension muscular y posible respuesta de "congelacion”.

Nostalgia

Estado emocional caracterizado por una tristeza melancolica causada por el recuerdo de

momentos, lugares o personas significativas que ya no estan presentes.

o Reacciones fisiol6gicas asociadas:

1.
2.

Disminucion del ritmo cardiaco.
Respiracion pausada y profunda.
Liberacion de oxitocina en casos de recuerdos positivos.

Activacion de areas cerebrales relacionadas con la memoria.

. Sensacion de opresion en el pecho o vacio en el estbmago.

Obnubilacién

Estado de confusion mental o pérdida momentanea de claridad, ya sea por una emocion

intensa, sorpresa o distraccion extrema.

. Reacciones fisiol6gicas asociadas:

1.
2.

Reduccion temporal de la actividad cognitiva.
Dilatacion de las pupilas.

Ritmo cardiaco irregular.

. Sensacion de aturdimiento o mareo.

_ Tension muscular leve.

PAG 158



@ FEERAF

Odio

Sentimiento intenso y persistente de rechazo o aversion hacia algo o alguien, frecuentemente
acompanado de deseos de dafo o mal.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Incremento del ritmo cardiaco y la presion arterial.
2. Liberacion de adrenalina y cortisol.
3. Tension muscular sostenida.
4. Fruncimiento del cefo y mandibula apretada.

5. Sensacion de calor corporal o "hervor".

Omnipotencia

Sensaciéon o creencia de poseer un poder absoluto o ilimitado, a menudo asociada con el
egocentrismo o la sobreestimacion de las propias capacidades.

o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Liberacion de dopamina (satisfaccion por el control percibido).
2. Ritmo cardiaco moderado y constante.
3. Sensacion de energia elevada en el cuerpo.
4. Expresion facial segura o desafiante.

5. Postura corporal expansiva.

Optimismo

Tendencia a percibir y valorar los acontecimientos de manera positiva, confiando en resultados
favorables en el futuro.

. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Liberacion de dopamina y serotonina.
2. Ritmo cardiaco estable.
3. Expresion facial relajada y sonriente.
4. Incremento de energia y motivacion.

5. Reduccion de la actividad de la amigdala (menos estrés).
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Paciencia

Capacidad para tolerar contratiempos, demoras o dificultades con serenidad y sin perder el

animo.
. Reacciones fisiolgicas asociadas:

1. Ritmo cardiaco estable y bajo.
2. Activacion del cortex prefrontal (autocontrol).
3. Relajacion muscular moderada.
4. Respiracion lenta y regular.
5. Reduccion de cortisol.

Panico

Estado emocional extremo de terror o ansiedad incontrolable, generalmente desencadenado

por una amenaza percibida como inminente.

o Reacciones fisiol6gicas asociadas:

1.
2.

Aceleracion extrema del ritmo cardiaco (taquicardia).
Respiracion répida y superficial (hiperventilacion).

. Sudoracién excesiva.

Tensién muscular intensa.

. Sensacion de aturdimiento o desorientacion

Pasion

Emocion intensa y desbordante hacia una actividad, idea o persona, que genera entusiasmo y
compromiso profundos.

. Reacciones fisiol6gicas asociadas:

1
2

. Liberacion de dopamina y endorfinas.

_Incremento del ritmo cardiaco.

3. Sensacion de calor corporal.

4. Respiracion acelerada pero controlada.

5. Tension muscular asociada al entusiasmo.
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Pena

Sentimiento de afliccion profunda causado por una pérdida, una dificultad o una situacion

dolorosa.
. Reacciones fisiolgicas asociadas:
1. Disminucion del ritmo cardiaco.
2. Respiracion pausada y suspirosa.
3. Liberacion de lagrimas.
4. Sensacion de opresion en el pecho.
5. Reduccion de energia generalizada.
Pereza

Estado de desmotivacion o falta de interés para realizar actividades que requieren esfuerzo o
atencion.

o Reacciones fisiol6gicas asociadas:
1. Ritmo cardiaco y respiratorio lentos.
2. Sensacion de pesadez en el cuerpo.
3. Liberacion reducida de adrenalina.
4. Postura corporal encorvada o relajada en exceso.

5. Baja activacion cerebral en dreas de motivacion.

Sorpresa

Emocién que surge ante un estimulo inesperado o una situacion imprevista, generando una
reaccion rapida de atencion y evaluacion. Puede ser positiva, negativa o neutra, dependiendo del
contexto.

o Reacciones fisiologicas asociadas:
1. Apertura rapida de los ojos y elevacion de las cejas.
2. Aceleracion momentéanea del ritmo cardiaco.
3. Respiracion breve y aguda (a veces se acompana de un pequeno jadeo).
4. Inmovilidad temporal o sobresalto corporal

5. Aumento de la atencion y enfoque en el estimulo novedoso.
I
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ANEXO 3

ALGUNAS ESTRATEGIAS BASICAS PARA MANEJAR EMOCIONES
INTENSAS

Como hemos mencionado previamente en la guia tedrica, las emociones intensas pueden ser
complicadas de manejar, y en muchas ocasiones nos encontramos ante situaciones en las que nuestra
capacidad para regularlas se ve desbordada. Sin embargo, existen diversas herramientas que
combinan enfoques fisioldgicos, cognitivos y conductuales que nos permiten abordar y transformar
estas emociones de manera efectiva. Muchas de estas técnicas son sencillas y répidas de implementar,
lo que las convierte en un primer paso accesible para comenzar a gestionar nuestras reacciones
emocionales en momentos especificos de dificultad. Estas practicas estan disenadas para ayudarte a
calmarte, reevaluar la situacion y pensar con claridad cuando las emociones estan a flor de piel,

déndote la oportunidad de tomar decisiones mas conscientes y recuperar el control.
1. Respiracion y relajacién profunda:

Controlar la respiracion permite regular el sistema nervioso parasimpatico, reduciendo
respuestas fisicas como la tensién muscular. Por ejemplo, puedes practicar la respiraciéon cuadrada:
inhalar durante 4 segundos, mantener el aire 4 segundos, exhalar en 4 segundos y esperar otros 4
segundos antes de repetir. La relajacion progresiva es otra opcion, tensando y relajando grupos
musculares, empezando por los pies y subiendo hacia la cabeza. Esto es Util para manejar la ansiedad y
el estrés.

2. Reestructuracién cognitiva aplicada:

Identificar pensamientos irracionales y transformarlos ayuda a equilibrar las emociones. Por
ejemplo, en lugar de pensar "Nunca me escucha", puedes decir "Tal vez no ha entendido mi punto,
puedo explicarlo de otra manera". Antes de un reto importante, cambia "Voy a fallar" por "He
practicado, puedo intentarlo”. Esta técnica es Util para emociones como la frustracion y el miedo.

3. Identificacion y etiqueta emocional profunda:

Poner nombre a las emociones ayuda a comprenderlas mejor. En lugar de decir "Estoy mal",
describe con mas precision: "Siento tristeza y un poco de frustracion porque las cosas no salieron

como esperaba". Esto permite abordar la emocion de manera mas clara y efectiva.
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4. Regulacion mediante expresion artistica:

Fl arte permite canalizar emociones intensas de forma creativa. Puedes dibujar representando
tu estado emocional con colores que lo reflejen o escribir un poema que traduzca tus sentimientos.

Esta técnica es ideal para gestionar emociones como melancolia, rabia o tristeza.
5. Técnica de contencién con anclaje fisico:

Asociar un gesto con un estado de calma puede ser una herramienta poderosa. Por ejemplo,
presiona suavemente un punto en tu muneca mientras piensas en una frase positiva, como "Estoy en
paz". Utiliza este gesto en momentos de estrés o ansiedad para reconectar con ese estado de
tranquilidad.

6. Mindfulness con enfoque sensorial:

Enfocar la atencion en los sentidos ayuda a salir de pensamientos intrusivos. Puedes centrarte
en un objeto cercano, observando su color, textura y detalles, o practicar el método 5-4-3-2-1: identifica
5 cosas que ves, 4 que puedes tocar, 3 que escuchas, 2 que huelesy 1 que saboreas. Esto reduce el
impacto del estrés.

7. Desahogo controlado con la técnica del papel:

Externalizar emociones escribiéndolas ayuda a procesarlas. Escribe una carta donde expreses lo
que sientes, sin preocuparte por la estructura, y decide si guardarla, romperla o revisarla mas adelante.
Esta técnica es especialmente Util para liberar rabia o tristeza acumulada.

8. Mini-rituales de regulacién emocional:

Pequenas acciones simbdlicas pueden reconectar con la calma. Por ejemplo, encender una vela
mientras repites una frase como "Esto también pasarad" o beber agua lentamente imaginando como
calma tu cuerpo. Estas practicas ayudan a manejar la inseguridad y el estrés.

9. Exposicion consciente al estimulo emocional:

Enfrentar poco a poco lo que genera emociones intensas ayuda a desensibilizar su impacto. Si
una situacion social genera ansiedad, empieza por visualizarla antes de exponerte gradualmente a ella

en pequenas dosis. Esta estrategia es Util para el miedo o la inseguridad.
10. Recreacién de un espacio seguro:

Crear un lugar fisico o mental donde sentirse protegido puede ser muy reconfortante. Puedes
designar una esquina en casa con objetos que te relajen, como fotos, cojines o luces suaves. Usar este
espacio en momentos de angustia ayuda a reducir el estrés y la tristeza.

PAG 163



@ FEERAF

11. Escritura con foco positivo:

Escribir sobre aspectos positivos o soluciones ayuda a redirigir la atenciéon. Anota tres cosas que
hayan salido bien durante el dia, aunque sean pequenas, o recuerda un momento en que superaste un

reto similar. Esto combate emociones como la insatisfaccion o el pesimismo.
12. Movimientos de liberacion corporal:

Realizar movimientos intencionados ayuda a liberar tensiones fisicas. Sacudir las manos vy los
pies como si soltases emociones atrapadas o realizar estiramientos amplios con respiraciones

profundas son formas efectivas de liberar estrés e impotencia.
13. Técnica del tiempo de observacion:

Dar tiempo para sentir la emocion sin actuar impulsivamente permite tomar mejores
decisiones. Por ejemplo, cuenta hasta 30 mientras observas como cambia la intensidad de la emocion.
Fsto es especialmente Util para controlar el enojo y la frustracion.

14. Reencuadre narrativo:

Cambiar la historia que te cuentas sobre una situacion modifica la percepcién emocional. Por
ejemplo, en lugar de pensar "Fracaso porque me rechazaron", cambia a "Esto es una oportunidad para

aprendery mejorar”. Este enfoque es Util para la culpa o la decepcion.
15. Contacto fisico consciente:

El contacto fisico puede ser un gran regulador emocional. Coloca una mano sobre tu corazén o
abraza tus hombros mientras repites una frase como "Estoy aqui para mi". Este tipo de autocuidado

ayuda a manejar emociones como el desamparo y la tristeza.
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ANEXO 4
DISTORSIONES COGNITIVAS

Pensamiento Todo o Nada

Es ver las cosas en extremos: blanco o negro, sin considerar términos medios. Si algo no es perfecto, se

percibe como un completo fracaso.
Ejemplos:
- "Sino saco la mejor nota en este examen, soy un indtil."

'Si no logro terminar todo el proyecto hoy, es como si no hubiera hecho nada.”

- "Si no me contestd el mensaje répido, sequramente ya no le importo.”

Sobregeneralizaciéon

Se basa en tomar un evento aislado y asumir que siempre sera asi. Este pensamiento convierte un caso

Unico en una regla permanente.
Ejemplos:
- "Me rechazaron para este trabajo, nunca voy a consequir empleo. "
'Siempre que intento hablar en publico, me pongo nervioso. No sirvo para esto.”

"Discutimos una vez, esta relacion siempre sera conflictiva.”

Filtro Mental
Es centrarse solo en los aspectos negativos de una situacion y pasarlos por alto o ignorar lo positivo.
Ejemplos:
- "En la reunion me equivoqué en un punto, nadie notd las ideas buenas que propuse.”
M - s . . . 7 "
A pesar de que mi jefe me felicitd, solo pienso en el comentario que me hizo sobre ser mas puntual.

1"

- "Aunque me fue bien en el evento, sigo pensando en el momento en el que casi me caigo
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Descalificacién de lo Positivo
Consiste en minimizar o descartar lo positivo, como si no tuviera valor o fuera algo accidental.
Ejemplos:
- "Si, aprobé el examen, pero fue porque las preguntas eran faciles."
"Claro que me dijeron que hice un buen trabajo, pero sequro solo querian ser amables.”

- "Me felicitaron por mi presentacion, pero no fue nada especial, cualquiera lo habria hecho igual.”

Lectura de Mente

Es asumir que sabes lo que los demaés piensan de ti, usualmente de forma negativa, sin tener pruebas.
Ejemplos:

- "Seguro que piensan que me vesti raro en la fiesta."

- "Creo que no contestd mi mensaje porque esta molesto conmigo.”

- "Estoy sequro de que mi jefe cree que no soy competente.”

Catastrofizacion
Es anticipar el peor resultado posible en una situacion, sin considerar otras posibilidades.
Ejemplos:

- '"Si pierdo este  tren, no llegaré a la reunion, me despediran y arruinaré  mi

carrera.”
- "Me duele la cabeza, sequro es algo grave como un tumor.”

- "Sifallo en este examen, nunca podré graduarme.”

Razonamiento Emocional

Se basa en creer que si sientes algo, debe ser verdad, aunque no haya pruebas que lo respalden.
Fjemplos:

- "Me siento insequro, asi que debo estar haciendo todo mal."

- "Estoy nervioso por mi presentacion, sequro no sera buena.”

- "Siento que no soy lo suficientemente bueno, entonces debe ser cierto.”
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Declaraciones de "Deberia”

Son reglas rigidas sobre como deberias actuar tU o los demés, que generan frustracion cuando no se
cumplen.

Fjemplos:
- "Deberia ser capaz de manejar todo esto sin ayuda.”
- "No deberia sentirme triste, hay personas que tienen problemas mas grandes. "

- "Los demas deberfan tratarme con mas respeto.”

Etiquetado

Es colocar una etiqueta negativa en ti mismo o en los demés, basdndote en una accién o evento
especifico.

Ejemplos:
- "Soy un desastre porque olvidé la cita.”
- "Ella es una egoista porque no me respondio el mensaje.”

"Hice una mala presentacion, soy un incompetente.”

Personalizacién
Es asumir que todo lo que ocurre a tu alrededor tiene que ver contigo, o que es tu responsabilidad.
Fjemplos:
"Miamigo esta de mal humor, sequro hice algo para molestarlo.”
- "El proyecto salio mal porque no fui lo suficientemente bueno.”

- "La reunion fue un caos porque no intervine para organizarla mejor.”

Falacia de cambio

Es la creencia de que los demés deberian cambiar para que tl te sientas bien, y que si lo hacen, tu vida

sera mejor.
Ejemplos:

"Si-mi jefe cambiara su actitud, las cosas serian mucho mas faciles para mi."
- "Simi pareja fuera mas comprensiva, no tendria tantos problemas.”

- "Si mis amigos me apoyaran mas, no me sentiria tan solo." I——
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Vision de tinel o visidn selectiva

Es concentrarse solo en un aspecto negativo de una situacion, ignorando todos los demés detalles
positivos o neutrales.

Fjemplos:
"Todo salio mal en el dia, no hubo nada bueno."
"No pude lograr esa meta, entonces todo lo que he hecho hasta ahora no sirve de nada.”

- "El proyecto no tuvo éxito, por lo tanto todo lo que hice fue un fracaso."

Comparacioén social

Es la tendencia a compararse constantemente con los demas, generalmente de forma desfavorable.
Fjemplos:

- "Mira como esa persona ya tiene un trabajo increible, yo nunca voy a conseguir algo asi."

- "Mis companeros son mas inteligentes que yo, seguro que no me ascenderan.”

"Ella siempre tiene tiempo para su familia, mientras yo apenas tengo tiempo para mi."

Falacia de la recompensa

Es creer que el esfuerzo o sacrificio deben siempre ser recompensados, y que si no se obtiene una
recompensa, algo estd mal.

Fjemplos:
- "He trabajado muy duro en este proyecto, deberia recibir un reconocimiento.”
- "Si hago todo por los demas, ellos deberian devolverme el favor.”

- "No entiendo por qué no me agradecen por todo lo que he hecho.”

Falacia de control

Es la tendencia a sentir que uno tiene que controlar todo en la vida, o por el contrario, que no se tiene

control en absoluto sobre lo que ocurre.
Ejemplos:
"'Si no hago todo a la perfeccion, las cosas se desmoronaran.”
- "No tengo control sobre nada en mi vida, siempre las cosas se me escapan de las manos."

- "Todo depende de mi, si no hago esto, nadie lo hara." ——
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Pensamiento dicotomico

Es pensar que solo hay dos opciones: una buena y una mala, sin contemplar otros matices posibles.
Fjemplos:

- "Sino soy perfecto, soy un fracaso total."

- "Sino tengo éxito en esto, mi vida sera un desastre.”

- "Sino consigo todo lo que quiero, entonces no he logrado nada.”

Descalificacion de lo negativo

Es restarle importancia o evitar reconocer lo negativo, ignorando que puede ser una parte importante
de la experiencia.

Ejemplos:

" o N N N "
- "Eso que me dijeron no tiene importancia, no debe preocuparme.
- "No importa que haya cometido un error, eso no tiene relevancia.”

n

- "La critica no es importante, yo solo me enfoco en lo positivo.

Falacia de la justicia

Es creer que todo debe ser justo, tanto para uno mismo como para los demés, y que si no lo es, hay un
desequilibrio que debe corregirse.

Ejemplos:
"No es justo que mi companero reciba mas reconocimiento que yo por el mismo trabajo.”
- "Es injusto que las cosas no salgan como quiero, merezco mas.”"

- "La vida no es justa, siempre me toca lo peor.”

Atribucidon externa

Es culpar a factores externos de los problemas o situaciones sin asumir ninguna responsabilidad
personal.

Fjemplos:
'Si el clima no hubiera estado tan malo, habria llegado a tiempo.”
- "No puedo concentrarme porque el lugar esta muy ruidoso.”

- "El proyecto salié mal porque mi companero no aporto lo suficiente.”
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Falacia de la causalidad

Es creer que eres responsable de como se sienten los demas o que tus acciones siempre causan las
reacciones de otras personas.

Fjemplos:
- "Simi amigo esta triste, debe ser porque hice algo mal."
"'Si no hago todo perfectamente, la situacion podria empeorar para todos. "

- "Sino me esfuerzo lo suficiente, todo se vendra abajo."

Falacia de la fatalidad
Es pensar que ciertas cosas son inevitables, como si no existieran opciones para cambiar la situacion.
Ejemplos:
'Siempre sera asi, no importa lo que haga.”
- "No puedo evitar que me pase esto, no hay salida.”

- "Las cosas no cambiaran, todo esté predestinado.”

Proyeccion
Es atribuir tus propios pensamientos o sentimientos a los demas.
Fjemplos:
"No me cae bien, seguro que no me quiere a mi tampoco. "
- "Sé que todos piensan que soy incompetente, aunque nadie me lo haya dicho.”

- "Yo siempre me siento nervioso, y estoy sequro de que los demas también lo estan.”

Generalizacién emocional

Es basar todas tus conclusiones sobre una experiencia especifica en cémo te sientes en ese momento.
Ejemplos:

- "Me siento ansioso, asi que seguro que todo lo que haga hoy saldra mal."

- "Estoy triste ahora, por lo tanto mi vida esta arruinada.”

"

- "Porque me siento insequro, eso significa que nunca voy a tener éxito
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Descalificacion del futuro

Es pensar que las cosas no van a mejorar en el futuro, sin considerar que pueden cambiar.
Fjemplos:

- "Nunca voy a conseguir un buen trabajo.”"

- "Nunca voy a ser feliz."

- "Las cosas solo van a empeorar.”

Adivinacion del futuro

Es anticipar que algo negativo ocurrira sin evidencia que lo respalde.
Fjemplos:

- "Seguro que esta vez me va a ir mal."

- "Estoy sequro de que nadie vendra a la fiesta."

- "Creo que voy a fallar en todo lo que haga manana.”

Autocritica excesiva

Es ser excesivamente duro contigo mismo por cometer errores o tener imperfecciones.
Ejemplos:

- "Cometi un error, eso significa que soy un fracaso."

- "No puedo creer que hice eso, soy horrible."

- "Cada vez que cometo un error, siento que no valgo nada.”

Hiperresponsabilidad

Fs asumir que todo depende de tiy que eres responsable de todo lo que sucede.
Fjemplos:

- "Sialgo sale mal, siempre es mi culpa.”

- "Debo hacer todo para que los demaés estén bien.”

- "No puedo fallar, porque si lo hago, todo se arruinara.”
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Desvaloracion del esfuerzo
Es pensar que el esfuerzo que haces no es importante o no vale la pena.
Fjemplos:
- "Lo que hice no es suficiente, podria haber hecho mas."
"Sino lo logré a la perfeccion, no vale la pena.”

- "Aunque me esforcé mucho, nunca seré suficiente.”

Escapismo
Es tratar de evitar los problemas o las emociones dificiles sin afrontarlas.
Fjemplos:
" . . . 7 1"
- "Mejor no pienso en esto, me hace sentir incomodo.
- "Siignoro el problema, desaparecera por si solo.”

- "Escapar de la situacion es la dnica manera de sentirme bien."
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ANEXO 5

AFIRMACIONES ERRONEAS MAS COMUNES QUE DISTORSIONAN EL
AUTOCONCEPTO

Este anexo recoge una serie ejemplos de pensamientos que muchas personas expresan en
momentos de inseguridad, frustracion o autocritica. Son afirmaciones que, aunque pueden parecer
logicas o justificadas, en realidad reflejan creencias distorsionadas que afectan negativamente la forma
en que nos vemaos a nosotros mismos. Para facilitar su comprension, cada ejemplo se presenta

siguiendo una estructura clara y sencilla:

Ejemplo: una frase tipica que podria surgir en una situacion real.

Lo que significa: |a interpretacion subyacente o creencia implicita que se esconde detras de

esa afirmacion.

Razonamiento: una explicacion alternativa que ayuda a cuestionar la creencia erronea,

ofreciendo una mirada mas realista, flexible y compasiva.

Este formato busca promover la toma de conciencia y facilitar el trabajo de reflexion personal. Al
identificar estas creencias y comprender su impacto, se abre la posibilidad de transformarlas,
favoreciendo asi un autoconcepto mas saludable y ajustado a la realidad.

1. Ejemplo: "Hoy he suspendido el examen de conducir, soy un indtil.”
Lo que significa: Soy completamente incapaz en algunas areas, lo que me hace inutil.

Razonamiento: Todos tenemos fortalezas y debilidades. No existe una persona
completamente habil en todo ni completamente inepta en todo. Tener dificultades en ciertas
areas no nos define, sino que nos muestra oportunidades para mejorar y aprender.

2. Ejemplo: "No soy capaz de hacer una presentacion sin ponerme nervioso, nunca seré bueno en

esto.”
Lo que significa: i valor depende de ser el mejor en todo lo que hago.

Razonamiento: | as debilidades no nos restan valor. No ser especialmente bueno en un
ambito no significa que seamos menos validos o capaces en general. Todos tenemos talentos
en diferentes areas, y reconocerlos nos ayuda a construir una vision mas justa de nosotros

MIisMOos.
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3. Ejemplo: "Me equivoqué al hablar en la reunién, esto demuestra que no soy competente.”
Lo que significa: Si fallo, significa que no soy capaz y nunca lo seré.

Razonamiento: [ os errores forman parte del crecimiento. Equivocarse no significa que seamos
incapaces, sino que estamos en proceso de aprendizaje. En lugar de interpretar los fallos como
fracasos definitivos, podemos verlos como pasos necesarios para mejorar y evolucionar.

4. Ejemplo: “Nadie me invita a salir con el grupo, debe ser que no soy interesante.”
Lo que significa: No pertenezco a ningun grupo, lo que significa que no tengo valor.

Razonamiento: No siempre encajaremos en todos los lugares, y eso esta bien. No pertenecer a
un grupo o no destacar en un ambito concreto no significa que no tengamos valor. Cada
persona tiene su propio camino y es importante centrarse en encontrar el entorno en el que

realmente pueda desarrollarse.

5. Ejemplo: “Creo que nunca voy a ser capaz de superar mis insequridades, siempre seré asi”
Lo que significa: [ 0 que pienso de mi mismo es la verdad absoluta.

Razonamiento: Nuestra percepcion de nosotros mismos no es una verdad absoluta. Lo que
pensamos sobre quiénes somos puede estar influenciado por experiencias pasadas,
opiniones ajenas 0 momentos de duda. Sin embargo, estas percepciones son subjetivas y

pueden cambiar con el tiempo si aprendemos a cuestionarlas.

6. Ejemplo: "Siempre veo a mis amigos triuntar, yo nunca llegaré tan lejos.”

Lo que significa: Siempre debo compararme con los demas para saber si soy suficientemente
bueno.

Razonamiento: | a comparacion con los demas distorsiona nuestra vision de nosotros mismos.
Compararnos continuamente con otros puede hacernos perder de vista nuestras propias
fortalezas y logros. Cada persona tiene su propio camino v, al enfocarnos en el nuestro,
podemos construir una vision mas clara de quiénes somos.
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7. Ejemplo: "Mi jefe me dijo que podria mejorar, eso significa que no soy lo suficientemente bueno.”

Lo que significa: Lo que los demas piensan de mi define mivalor.

Razonamiento: [ a opinion ajena no define nuestro valor. Aunque las opiniones externas
pueden influiren cémo nos sentimos, no deberian ser el criterio para definir quiénes somos.
Nuestra valia no depende de la percepcion de los demas.

8. Ejemplo: "Desde que cambié de trabajo, siento que he perdido mi rumbo. Tal vez no soy el

mismo."
Lo que significa: £l cambio significa perder mi identidad.

Razonamiento: | cambio es parte del proceso de crecimiento. Experimentar cambios en
nuestra vida, ya sean personales, profesionales o emocionales, no significa que estemos
perdiendo nuestra identidad. El crecimiento continuo es un aspecto natural de la vida, y aceptar

esos cambios nos permite mantener una autoimagen flexible.

9. Ejemplo: "Cada vez que enfrento un problema, me siento incapaz de superarlo, siempre me

detengo en el primer obstaculo.”
Lo que significa: | as dificultades me debilitan y demuestran que no soy fuerte.

Razonamiento: | a resiliencia ante las adversidades fortalece nuestro autoconcepto. Enfrentary
superar dificultades fortalece nuestra capacidad de adaptacion y nos ayuda a reconocer nuestra
fortaleza interior. Las experiencias dificiles no deben debilitarnos, sino ensefarnos sobre nuestra

propia capacidad de superacion.
10. Ejemplo: "Ella es tan buena en lo que hace, yo nunca podré estar a su nivel."
Lo que significa: Solo las personas con talento tienen éxito, y yo no soy talentoso.

Razonamiento: £l esfuerzo tiene més peso que el talento innato. Es facil caer en la trampa de
pensar que solo los talentosos pueden tener éxito, pero lo cierto es que el esfuerzo y la
perseverancia son claves para lograr nuestras metas. Al valorarnos por nuestros esfuerzos, en

lugar de por lo que nacemos siendo buenos, desarrollamos un autoconcepto mas positivo
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11. Ejemplo: “Estoy bien como soy, pero en el fondo sé que puedo ser mejor, ; deberia cambiar?”
Lo que significa: Debo conformarme con lo que soy v no intentar cambiar,

Razonamiento: £| equilibrio entre aceptar y cambiar es esencial. Aceptar lo que somos, pero
también estar abiertos a mejorar y crecer, nos permite mantener una vision realista y equilibrada
de nosotros mismos. No se trata de conformarse con lo que somos, sino de aceptar lo que

somos mientras trabajamos para ser mejores.

12. Ejemplo: "Me esfuerzo tanto por hacer feliz a todo el mundo, pero parece que nunca logro que
todos estén contentos.”

Lo que significa: Necesito que todos me acepten para sentir que valgo.

Razonamiento: No necesitamos complacer a todos para ser valiosos. Queremos ser aceptados
por los demés, pero no podemos vivir para complacer a todos. Aceptar que no todos estaran
de acuerdo con nosotros y que eso no disminuye nuestro valor nos permite desarrollar un

autoconcepto mas libre y autonomo.

13. Ejemplo: “No puedo dejar de depender de la aprobacion de los demas para sentirme bien

conmigo mismo.”
Lo que significa: Mi bienestar depende de que los demas validen mis emociones.

Razonamiento: | a autonomia emocional es clave. Aprender a manejar nuestras propias
emociones y no depender exclusivamente de factores externos o de otras personas para validar
nuestras sensaciones fortalece nuestra autoestima y nos da mas control sobre nuestra

percepcion de Nosotros mismos.
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ANEXO 6

DERECHOS ASERTIVOS

Defender nuestros derechos y expresar nuestras necesidades es fundamental para vivir de
manera equilibrada. Sin embargo, a veces olvidamos que tenemos derecho a ser escuchados y a actuar
de manera que resguarde nuestro bienestar. Aqui te compartimos una lista de derechos asertivos que
te ayudaran a recordar lo que es importante para ti, a que te sientas mas seguro/a al poner limites y a
fomentar una comunicacion més sana y respetuosa.

1. Tienes derecho a cometer errores, ya que forman parte del aprendizaje.
2. Tienes derecho a tener tus propias opiniones y creencias.
3. Tienes derecho a cambiar de idea, opinion o actitud en cualquier momento.

4. Tienes derecho a expresar criticas y protestar por un trato injusto, siempre de manera
respetuosa.

5. Tienes derecho a intentar cambiar lo que no te satisface.

6. Tienes derecho a pedir ayuda 0 apoyo emocional cuando lo necesites.

/. Tienes derecho a sentiry expresar el dolor sin ser juzgado.

8. Tienes derecho a ignorar los consejos de los demas si no estas de acuerdo.

9. Tienes derecho a decir «no» sin sentirte culpable o egoista.

10. Tienes derecho a estar solo/a cuando lo necesites, incluso si los demas desean tu compania.
11. Tienes derecho a no justificarte ante los demas; con un simple «no, gracias» es suficiente.

12. Tienes derecho a no responsabilizarte de los problemas de los demés.

13. Tienes derecho a no anticiparte a los deseos y necesidades de los demas ni a tener que
intuirlos.

14 Tienes derecho a ser tratado con dignidad y a protestar si consideras que no lo eres.
15. Tienes derecho a que tus necesidades sean tan importantes como las de los demas.

16. Tienes derecho a experimentar y expresar tus propios sentimientos, y a ser el Unico juez de
ellos.

17. Tienes derecho a detenerte y reflexionar antes de actuar.
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18. Tienes derecho a pedir lo que quieras y aceptar un «no» como respuesta.

19. Tienes derecho a hacer menos de lo que eres capaz de hacer, ya que no siempre puedes

rendir al maximo.
20. Tienes derecho a decidir sobre tu cuerpo, tu tiempo vy tu propiedad.
21. Tienes derecho a pedir lo que necesites sin sentir que eres una carga para los demas.

22 Tienes derecho a cambiar de rumbo en tu vida si no te sientes satisfecho/a con la direccion

que tomas.

23. Tienes derecho a desconectar y poner limites en las relaciones, incluso si esto significa
distanciarte de personas cercanas.

24 Tienes derecho a decir "no sé" y a pedir tiempo para reflexionar antes de dar una respuesta.

25. Tienes derecho a proteger tu tiempo personal y elegir como lo empleas, sin sentirte

obligado/a a satisfacer las expectativas ajenas.
26. Tienes derecho a ser tu mismo/a, sin tener que encajar en las expectativas de los demas.

27. Tienes derecho a recibir un trato equitativo, sin importar tu género, edad, raza o cualquier

otra caracteristica personal.

28. Tienes derecho a pedir perdén cuando consideres que te has equivocado, sin tener que

cargar con una culpa innecesaria.
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ANEXO 7
ESTRATEGIAS DE MANIPULACION EN RELACIONES TOXICAS

1. Chantaje emocional: £sta estrategia se basa en manipular los sentimientos de la otra persona a
través de amenazas o sentimientos de culpa, para lograr que actie de acuerdo con los deseos del

manipulador.

Ejemplo: “Sino haces lo te pido, me voy a poner muy triste y no sé qué haria sin ti."

2. Gaslighting (luz de gas): Consiste en manipular a alguien para hacerle dudar de su propia
percepcion de la realidad, lo que puede llevar a la victima a sentirse insegura o confundida.

Fiemplo:  “"Eso nunca paso, estas imaginando cosas. Estas loco/a.”

3. Silent treatment (trato de silencio): Se utiliza el silencio como una forma de castigo o control,

evitando cualquier tipo de comunicacion con la persona para que sienta angustia o culpa.

Ejemplo: Ignorar a alguien completamente después de un desacuerdo, no responder a sus intentos de
hablar.

4. Victimismo excesivo: -/ manipulador se presenta constantemente como una victima para evitar
asumir responsabilidades o para recibir atencion y simpatia.

Ejemplo: “Siempre soy yo el que sufre, nunca me comprenden, todo me pasa a mi”

5. Aislamiento: Consiste en reducir o eliminar las relaciones sociales de la victima, impidiendole
mantener contacto con amigos, familiares o conocidos para que dependa més del manipulador.

Fjemplo: “No entiendo por qué necesitas salir con tus amigos, ya me tienes a mi.”

6. Celos y control excesivo: | manipulador utiliza los celos para ejercer control sobre la victima,
limitando su libertad y generando desconfianza.

Fiemplo: “; Por qué te tomaste tanto tiempo para responderle a esa persona? Estoy sequro/a que te

qusta.”
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7. Desvalorizacion y humillacion: [ a persona manipuladora ridiculiza o menosprecia constantemente
a la victima, minando su autoestima y confianza.

Fjemplo: “No entiendo como eres tan tonto/a, no puedes hacer nada bien.”

8. Amor condicionado: | manipulador ofrece su afecto solo si la victima cumple con sus expectativas

o deseos, utilizando el amor como una herramienta de control.

Fjemplo: “Te quiero, pero solo si haces lo que te pido.”

9. Competencia y rivalidad: £l manipulador crea una sensacion constante de competencia,
comparando constantemente a la victima con otros y fomentando rivalidades.

Fjemplo: "Mira como lo hace tu amigo/a, ; por qué no puedes ser mas como él/ella?”

10. Triangulacién: £l manipulador introduce a una tercera persona en el conflicto para crear celos,
rivalidades o confusion en la victima.

Fiemplo: "Mi ex siempre me entendid mejor que td, por eso me siento mas cercano/a a él/ella.”

11. Proyeccién: Se atribuyen a otros sentimientos, deseos o comportamientos negativos que
realmente son propios del manipulador, para desviar la culpa o responsabilidad.

Fjemplo: “Siempre estas siendo celoso/a, eres tu quien no confia en mi.”

12. Desgaste emocional (agotamiento psicoldgico): A traves de pequenas pero constantes

demandas emocionales, el manipulador agota a la victima, dejandola emocionalmente exhausta.

Fiemplo:“Ya no puedo mas, siempre tienes problemas que necesitan atencion y me siento
agotado/a.”

13. Minimizacién de sentimientos: &/ manipulador resta importancia a los sentimientos o

necesidades de la victima, haciendo que se sienta que sus emociones no son validas.

Ejemplo: “No deberias sentirte asi, eso es una tonteria.”
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14. Promesas vacias: Se hacen promesas de cambio o mejora que nunca se cumplen, manteniendo a
la victima esperando algo que nunca llega.

Fjemplo: “Te prometo que esta vez cambiaré, lo veras. No volvera a suceder”

15. Reescribir la historia (distorsidon de hechos): = manipulador altera los eventos pasados para
hacer que la victima dude de lo que realmente ocurrié.

Fjemplo: “Nunca te dije eso, tu lo imaginaste. Yo nunca haria algo asi.”

16. Creaciéon de dependencia emocional: =/ manipulador fomenta una dependencia emocional en

la victima, haciéndole creer que sin él/ella no puede vivir o funcionar correctamente.

Ejemplo: “Sin mi, no serias capaz de manejar nada. Yo soy el dnico/a que te entiende.”

17. Comparaciones destructivas: Se compara constantemente a la victima con otros, generando
inseguridad y desconfianza en ella misma.

Fiemplo: “Tu hermana siempre es tan perfecta, ;por qué no puedes ser mas como ella?”

18. Sabotaje emocional: £| manipulador pone obstaculos o crea situaciones para que la victima no
pueda alcanzar sus metas o logros personales.

Fjemplo: "Te dije que no lo lograrias, siempre fracasas en todo lo que intentas”

19. Amenazas encubiertas: Aunque no se expresan de manera directa, el manipulador deja entrever
que algo malo sucederd si la victima no hace lo que quiere.

Fjemplo: "Seguro que si no haces esto, todo se vendra abajo.”

20. Juego de recompensas y castigos: | manipulador recompensa a la victima por
comportamientos que le favorecen, y castiga cuando no lo hace.

Fjemplo: “Sime haces caso, te llevaré a ese lugar que tanto te gusta, pero si no, no volveras a salir”
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21. Culpar sin razén (hacer sentir mal a la victima sin motivo): £l manipulador culpa a la victima sin

ninguna razon valida, haciéndola sentir constantemente en deuda o responsable de problemas

ajenos.

Ejemplo: "Esto es culpa tuya, si no hubieras hecho eso, todo habria estado bien”

22. Indiferencia calculada: £l manipulador actiia con indiferencia hacia la victima para castigarla o
hacerla sentir que su presencia o opinidn no importa.

Ejemplo: No contestar a los mensajes o llamadas, mostrando desinterés completo.

23. Dependencia emocional invertida (hacerse indispensable): £l manipulador hace que la victima

dependa emocionalmente de él/ella, al ofrecer apoyo solo cuando le beneficia.

Fjemplo: “No podfrias vivir sin mi, todo lo que haces me lo debes a mi.”

24. Ridiculizacion publica o privada: £ manipulador humilla a la victima, ya sea en privado o en
publico, para hacerla sentir inferior o menos valiosa.

Fiemplo: “sVas a hacer eso? Todos se reirian si lo supieran, ;por qué no eres
mas como los demas?”

25. Fomentar la inseguridad (socavar la autoestima): =/ manipulador crea un ambiente de

inseguridad constante, con el fin de minar la confianza de la victima.

Fjemplo: "No sé como puedes pensar que eres capaz de hacer eso, jamas lo lograrés.”

Fsta lista incluye muchas de las tacticas méas comunes de manipulacion emocional, pero cada
relacion es Unica, por lo que los manipuladores pueden emplear una combinaciéon de estrategias.
Reconocer estos patrones es el primer paso hacia la liberaciéon emocional y el establecimiento de
relaciones mas saludables.
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ANEXO 8
GUIA PRACTICA PARA ORGANIZAR UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA

Una alimentacion saludable no tiene por qué ser complicada. No necesitas contar calorias, ni
sequir dietas estrictas, ni comprar productos especiales. Comer de forma equilibrada es, en realidad,
volver a lo basico: alimentos frescos, variados, y una planificacion minima que te ayude a tomar mejores
decisiones sin caer en la improvisacion.

Fste anexo te propone una manera clara y sencilla de organizar tu alimentacion, aunque no
tengas conocimientos previos. Lo hemos estructurado en tres partes: qué comer, como distribuirlo, y
un ejemplo de mend semanal Antes de entrar en detalles, es importante entender para qué sirve cada
grupo de alimentos, ya que esto te ayudara a elegir mejor y a comprender por qué es necesario
incluirlos en tu dieta diaria.

e  Verdurasy frutas: Aportan vitaminas, minerales y fibra que ayudan a mantener el cuerpo
saludable, fortalecen el sistema inmunoldgico vy facilitan la digestion. Ademas, tienen pocas
calorfas y mucha agua, por lo que contribuyen a la hidratacion.

e  Proteinas: Son esenciales para reparar tejidos, construir mésculo y mantener el buen
funcionamiento de drganos y sistema inmunitario. Se encuentran en carnes magras, pescados,
huevos, legumbres, frutos secos y productos lacteos.

. Hidratos de carbono: Son |a principal fuente de energia para el cuerpo. Se encuentran en
alimentos como cereales integrales, arroz, pasta, pan integral, patatas y legumbres. Es preferible
elegir versiones integrales porque aportan mas fibra y ayudan a mantener estables los niveles de

energia.

e  Grasas saludables: Aungue a menudo se las asocia con algo negativo, las grasas saludables
son necesarias para el buen funcionamiento del cerebro, la absorcion de vitaminas y la
produccion de hormonas. Se encuentran en alimentos como el aceite de oliva, aguacate, frutos

secos y pescados grasos.

e  Agua: s vital para todas las funciones del organismo, como la regulacion de la temperatura, el
transporte de nutrientes y la eliminacién de desechos. Mantenerse hidratado es fundamental
para sentirse bien y evitar confundir sed con hambre.

e  Lacteos o sus alternativas: Aportan calcio, proteinas y vitaminas importantes para la salud osea
y el funcionamiento general del organismo. Puedes elegir yogur, leche o quesos bajos en grasa,
o bien alternativas vegetales enriquecidas si prefieres evitar productos de origen animal.
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Con esta base, podras entender mejor por qué es importante incluir alimentos variados y
equilibrar las cantidades para cubrir todas estas funciones en tu dia a dia.

1. Qué comer: los grupos basicos de alimentos y su funcion

Verduras y hortalizas 2 veces al dia como minimo  Ensalada, brécoli, zanahoria,

calabacin, pimientos, tomate,
acelgas, espinacas

Frutas frescas 2-3 piezas al dia Manzana, platano, mandarina,

meldn, uvas, pera, frutos rojos

Legumbres 3-4 veces por semana Lentejas, garbanzos, alubias,
guisantes. También en cremas
o hamburguesas vegetales

Cereales integrales En 2 de las 3 comidas Pan integral, arroz integral,
principales avena, pasta integral, cuscus,
quinoa
Proteinas animales o 1 racién al dia, variando Pollo, pescado, huevo, tofu,
vegetales fuentes tempeh, carne magra,

legumbres, seitan

Frutos secos y semillas 1 puiado pequeiio al dia  Almendras, nueces, semillas de

girasol, chia o lino

Lacteos o alternativas 1-2 raciones diarias Yogur natural, leche, queso
vegetales fresco, bebida vegetal con
calcio
Grasas saludables A diario, con moderacién Aceite de oliva virgen extra,

aguacate, frutos secos

Agua Entre 1,5 y 2 litros diarios Agua natural. Puedes anadir
limén, pepino o hierbas para
dar sabor
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2. Cémo organizar tus comidas diarias

Para mantener una alimentacion equilibrada no necesitas recetas complicadas. Aqui tienes una
forma sencilla de estructurar tu dia:

Desayuno: alimento energético + algo de proteina + fruta Ejemplo: avena con yogur natural y fresas
Media mafana (si tienes hambre): snack saludable Ejemplo: fruta, punado de nueces, tostada integral
Comida: verdura + proteina + hidrato de carbono Ejemplo: lentejas con verduras y arroz integral
Merienda (opcional): algo ligero vy nutritivo Ejemplo: yogur natural con platano o batido casero

Cena: comida ligera y equilibrada
Fiemplo: ensalada de espinacas con huevo cocido y pan integral

Consejo practico: si no tienes tiempo de cocinar todos los dias, puedes preparar algunas
comidas con antelacion (batch cooking) y conservarlas en la nevera o congelador. Asi tendras opciones
saludables a mano durante la semana.
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3. Ejemplo de ment semanal basico

Fste ejemplo estd pensado para personas que quieren empezar a comer mejor sin
complicarse. Puedes adaptarlo a tus gustos, intolerancias o necesidades.

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Tostada integral con
aguacate y fruta

Avena con platano y

nueces

Pan integral con

tomate y queso fresco

Yogur natural con
avena y frutas

Tortilla de avena con
manzana

Avena cocida con

leche vegetal y canela

Pan integral con
aceite y tomate

Lentejas con arroz y
ensalada de tomate

Pollo al horno con

boniato y brécoli

Garbanzos salteados
con verduras y arroz

Pasta integral con
verduras y tofu

Pescado al horno con
patata y ensalada

Hamburguesa vegetal
con ensalada

completa

Paella de verduras o
fideua vegetal

Tortilla francesa con

verduras al vapor

Crema de calabaza

con huevo cocido

Ensalada con atun,

maiz y espinacas

Sopa de verduras +
pan integral con queso

Revuelto de
champinones y
calabacin

Crema de lentejas con
pan integral

Cena libre y ligera

Recuerda que no hace falta hacerlo perfecto. Si un dia comes diferente, no pasa nada. La clave

es la constancia y la flexibilidad. Poco a poco, incorporaras habitos mas saludables sin que te supongan

un esfuerzo.
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