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iTe damos la bienvenida al estudio del médulo
Manejo mis emociones!

Vivir y sentir es algo inseparable. Todas las personas sentimos y expresa-
mos nuestros sentimientos en cada instante de la vida. Las mujeres vy los
homlbres somos seres Unicos, plenos y completos que actuamos, influimos
y somos influidos por el universo que nos rodeaq.

Sin embargo, a veces no estamos plenamente conscientes de nuestras
emociones y de como estas influyen en nuestro comportamiento y en la
manera en que nos relacionamos con otras personas; por eso, fenemos
que hacer de la salud emocional un recurso imprescindible para la vida
diaria.

Para lograr una vida saludable, es necesario que las personas cuidemos
de nosotras mismas y de las demds; que seamos capaces de tomar deci-
siones informadas y de asumir el control de nuestra propia vida.

Ademads del bienestar fisico, es importante que llevemos una vida auténo-
ma, solidaria y alegre que nos permita desarrollar nuestro potencial perso-
nal y responder de forma positiva a los retos del entorno.

Las experiencias problemdticas o dolorosas por las que atravesamos a lo
largo de la vida, sumadas a los estilos de vida de nuestra sociedad, a ve-
ces ocasionan malestares emocionales que pueden provocar enferme-
dades. Debido a ello es importante comprender mds nuestras emociones
y aprender a manejarlas en nuestro favor.

4 Manejo mis emociones



Reflexionar la historia de tus emociones y sobre coémo influyen en la ma-
nera de comportarte y de relacionarte con otras personas.

Valorar tus capacidades fisicas, intelectuales y emocionales para em-
plearlas en el fortalecimiento de tu autoestima.

Manejar mejor tus emociones en las diferentes circunstancias que la
vida te presenta y, al mismo tiempo, influir positivamente en las perso-
nas que te rodean.

Reconocer algunas senales que pueden indicar la presencia de tras-
tornos emocionales, y sugerencias para evitarlos, o bien, para buscar
ayuda profesional a efecto de resolverlos.

Libro del adulto. Es el material que tienes en tus manos, y estd integrado
por tres unidades: la primera se refiere a la importancia de las emociones
en nuestra vida; la segunda te ofrece informacion y actividades que pue-
den ayudarte a fortalecer tu bienestar emocional; en la Ultima unidad en-
contrards oportunidades para reflexionar sobre la forma en que podemos
hacer frente a los acontecimientos de la vida que implican pérdidas.

Revista. Contiene relatos y textos que te ayudardn a reflexionar sobre la im-
portancia de vivir el presente, acompanar a quienes atraviesan momentos
dolorosos y a abrazar a todas las personas que amas.

Directorio de centros de ayuda. Te puede ser Util cuando tU o alguien cer-
cano a ti necesite recurrir a instituciones gubernamentales o de Ia socie-
dad civil en busqueda de ayuda profesional para mejorar el bienestar o
recuperar la salud emocional.

Te invitamos a que, a partir de tus propios valores, conocimientos e historia
personal aproveches los contenidos de este mddulo para comprender y

manejar mejor tus reacciones, y para lograr mayor bienestar personal, fa-
miliar, laboral y comunitario.

En la medida en que t0 cambies, cambiara tu entorno.

Libro del adulto
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La vida y nuestras
emociones

Temas:
1. Las emociones son parte de la vida
2. La historia de mis emociones

3. Elmundo en que vivo

Propésitos:

B I|dentificar las emociones como una parte fundamental de nuestro
ser para reconocernos Como personas unicas y valiosas.

B Reflexionar nuestra historia para identificar cémo han influido
las emociones en nuestra forma de ser y actuar.

B Reconocer la forma en que lo que sentimos influye en nuestro
comportamiento para aprender a manejar las emociones a nuestro favor.

B Reflexionar sobre la manera en que la sociedad en que vivimos
influye en nuestras emociones y en nuestro comportamiento.



Tema 1

Las{emociones
son|partelde]lalvida

Ny

En este tema conoceras mas de ti, de tus emociones y de tus
sentimientos. También aprenderds a reconocerte como una

. persona Unica y vdliosa que ha tenido la capacidad para
¢ disfrutar y enfrentar los retos de la vida. _ o

2 Quién soy yo?, todas las personas nos hemos hecho esta sencilla pregun-
ta en algun momento de la vida, y seguramente hemos descubierto que la
respuesta no es tan simple. Somos seres sensibles, Unicos y valiosos porque
nos hemos adaptado a las circunstancias que la vida nos ofrece; porque
somos capaces de relacionarnos y de amar; porque trabajamos para sa-
tisfacer nuestras necesidades y porque contribuimos al bienestar de ofras
personas. En pocas palabras: somos seres que pensamos y sentimos.

Desde antes de nacer empezamos a sentir. Al nacer percibimos el mundo
por medio de nuestros sentidos, con los que podemos experimentar un sin
fin de emociones. Las emociones nos mueven a actuar, y las expresamos
a través del llanto, de las palabras, de las acciones y de nuestro cuerpo.

Actividad 1

Observa la siguiente imagen

e identifica como, a fravés

de los sentidos, la mama y el
hijo expresan sus sentimientos.
Después, contesta las preguntas.

Manejo mis emociones



sComo se da cuenta el bebé de los sentimientos de su madre hacia él2

Fijate en el ejemplo.

4 )
El nino percibe el agradable olor de su madre y del
El olfato . .
alimento que recibe.
La vista
El oido
El gusto
El tacto
& J

Libro del adulto
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Cada emocion provoca ciertas reacciones
en nuestro cuerpo. Lo que sentimos Nos
ayuda a responder a las situaciones
externas. Por ejemplo, cuando algo
nos sorprende, levantamos las cejas
y abrimos mads los ojos para que
llegue mas luz a la retina; esto nos
ayuda a obtener informaciéon

sobre el acontecimiento
inesperado y a prepararnos

para dar una respuesta.

2Sabias que...2

Una emocioén es una reaccién de nuestro organismo ante
un estimulo externo (algo que veo, u oigo) o inferno (un
pensamiento, recuerdo, imagen interna), como la tristeza, el
enojo, el miedo o la alegria.

Las emociones nos impulsan hacia la accion, por ejemplo el
miedo nos hace protegernos y ser precavidos.

Una emocidn se tfransforma en sentimiento y suelen durar mas
tiempo que las emociones. Algunos ejemplos de senfimientos
son el amor, la felicidad, la compasion, los celos, el rencor.

A lo largo de este mddulo hablaremos de nuestras emociones
y sentimientos

La forma en que manifestamos corporalmente una emocioén es parecida,
pero cada quien tiene sus propios motivos y pensamientos para que esa
emocion se presente. Puede ser de sorpresa, alegria, dolor o susto, esto
ocurre porgue las emociones estdn relacionadas con la manera en que
hemos aprendido a mostrarlas o a ocultarlas.

Manejo mis emociones



Actividad 2

Imaginate en las siguientes situaciones y describe cémo te sentirias.

Cuando estoy en una reunidén con
mis amistades...

Yo siento:

Si estoy cerca de una persona que
me atrae fisicamente...

Yo siento:

Con las personas que asisten a mi
Circulo de estudio...

Yo siento:

Al asistir a una enftrevista para con-
seguir un nuevo empleo...

Yo siento:

Cuando dos personas que aprecio
se pelean...

Yo siento:

Sime entero que un familiar querido
tiene un problema grave...

Yo siento:

Libro del adulto
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Describe tres situaciones desagradables o agradables que has pasado en
tu vida y cdmo reaccionaste ante ellas.

( ° o 7 r ° ’ \
Situacion Como reaccione

- J

Cuando nos preguntan “3Como te sientes?2”, nuestra respuesta depende
del tipo de relacidon que tenemos con la persona que Nos escucha: si No
tenemos mucha confianza, es probable que demos una respuesta gene-
ral, pero si se trata de alguien en quien confiamos, es mas facil que le pla-
tiguemos sobre nuestros problemas, alegrias y senfimientos.

Manejo mis emociones



Actividad 3

Observa las ilustraciones y escribe las diferentes emociones que expresan

las personas.

Libro del adulto 13



1. La muchacha con su amigo en el café:

2. El obrero de la construccidon con sus herramientas:

3. La mujer que frabaja en una oficina:

4. Las personas que vigjan en el autobus:

5. Lamuchacha con su novio:

Observa las siguientes imagenes y anota el sentimiento o emocion que te
recuerda o evoca.

Esta persona se siente: Esta persona se siente:

14 Manejo mis emociones



Esta persona se siente: Esta persona se siente:

Escribe los cambios fisicos que experimentas cuando tienes las siguientes
emociones.

Ira, enojo o rabia:

Miedo o temor:

Libro del adulto 15
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Felicidad o alegria:

Casi siempre, la forma en que ex-
presamos nuestras emociones tie-
ne que ver con la manera en que
aprendimos desde ninos a vivir el
afecto, el temor, la alegria o la tris-
teza. Esto ocurre porque aprende-
mos con el ejemplo de las personas
jovenes y adultas que nos rodean; si
fuimos tratados con carino, respeto
y comprension, expresamos nues-
tras emociones o sentimientos de
alegria, tristeza o enojo con la con-
flanza y seguridad de que las perso-
Nnas que nos rodean comprenden la
causa de nuestras emociones y sa-
bran guiar y orientar la manera de
manifestarlas.

Asi, aprendemos desde ninos lo que
sevaleyloquenosevaleenlacasaq,
por ejemplo, evitar pedir con gritos
lo que se quiere, golpear o lastimar
a otro, por muy enojado que se
esté; la rebeldia de algunos ninos es
una manera de medir hasta donde
pueden llegar y cOmo conseguir lo

Manejo mis emociones

que desean, si desde ninos apren-
demos a que tfenemos un lugar en
la familia, a convivir con los demds
con respeto y amor, lograremos de
adultos/as explicar y controlar el
enojo, la tristeza o el miedo.

También descubriremos que posee-
mos ciertas fortalezas y debilidades
qgue nos diferencian de las demas
personas y que, al mismo tiempo,
Nnos hacen sentir que pertenecemos
a una familia, a una comunidad vy
a otros grupos con quienes com-
partimos costumbres, tradiciones y
anhelos.

Muchas veces expresamos nuestras
emociones a través de nuestro ros-
tro y de la actitud corporal, es decir,
la forma en que hablamos, cami-
NAMos O Nos sentamos. Esto ocurre
porque el cuerpo refleja nuestras
emociones, asi fambién reconoce-
mos las emociones de los demds.



2Sabias que...?

Cuando experimentamos emociones fuertes, el corazon puede
aumentar sus latidos, la cara enrojece, las manos sudan o se
ponen frias; el miedo o temor hace que sinftamos que se paraliza
el cuerpo por un instante y hasta que se erizan los cabellos.

También la alegria o felicidad puede provocar estas
manifestaciones del organismo, que nos prepara para dar una
respuesta y enfrentar una situacion o hecho determinado.

Nuestro organismo produce o secreta una sustancia cuando nos
enfrentamos a situaciones que nos provocan una reaccion de
miedo o temor, alegria o enojo, la cual se llama adrenalina.

Todos y todas, en algun momento, sentimos miedo, alegria, tristeza, angus-
tia o dolor, pero la forma en que enfrentamos estas emociones nos impulsa
a actuar de diferente manera, ya sea viviendo la emocion como un esta-
do pasajero, o bien, como una constante en nuestra vida.

Actividad 4

Observa las ilustraciones y contesta las preguntas.

Libro del adulto
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5Como reaccionabas cuando algun nino o nina mayor te golpeaba o te
quitaba algo?

5 Qué hacias cuando tus padres te negaban algin permiso porque no ha-
bias cumplido con tus deberes?

Completa el cuadro con tres situaciones que te causen enojo; después,
escribe también el motivo correspondiente.

f Situacion de enojo Motivo B

Manejo mis emociones



Lee el siguiente testimonio y contesta las preguntas.

...A Luis, desde pequeno, su padre le llama la atencion con gritos, lo humilla
frente a ofros ninos, porque no puede brincar la cuerda, siempre lo compa-
ra con sus hermanos y le dice que no sirve para nada. Un dia lo llamaron de
la escuela porque Luis es muy peleonero, le grita a la maestra y, aunque es
muy inteligente, siempre parece ftriste y enojado...

3A Qué crees que se debe el comportamiento de Luise

2 Qué le recomendarias al padre de Luis para que cambie el trato hacia él2

5Qué puede hacer la maestra de Luis?

5Qué puede hacer Luis para controlar su enojo o corgje?

Libro del adulto 19



Las emociones mas dificiles de
aceptar, reconocery manejar son el
enojo, laira, el disgusto que nos cau-
sa nO conseguir lo que queremos,
el rechazo de los demds, el ridiculo
cuando la gente que nos rodea se
da cuenta de nuestras fallas o fal-
tas, la critica hacia nuestros actos vy
otros acontecimientos y hechos que
nos suceden todos los dias.

A veces las expresamos de mane-
ra que dana y lastima a los demas
y a nosotros mismos; por ejemplo,
cuando los padres, ante la desobe-
diencia de los hijos, manifiestan su
enojo o coraje por medio de gritos
o maltrato, o cuando alguien nos
hizo enojar y desquitamos nuestra
ira contra la pareja, los companeros
de trabajo o contra alguien que no
nos hizo nada.

Para reconocer tus emociones:

B Valora los momentos
agradables y desagradables
de tu historia personal.

m Evita generalizar o utilizar
palabras como siempre, todos,
nadie o nunca.

20 Manejo mis emociones

B Haz un listado de tus cualidades
y defectos; fortalece las
cualidades.

B Reconoce que las personas
adultas que te educaron lo
hicieron asi porgque pensaron
que era por tu bien.

B Reflexiona sobre aqguello que te
hizo sentir mal en la infancia y
s€ consciente de que puedes
cambiar tu actitud para no
repetir con tus hijos o pareja la
misma historia.

Si no reconocemos nhuestro enojo
o corgje, cudl fue el motivo que lo
causd y coOmo podemos resolver el
asunto sin recurrir a la violencia con-
tra nosotros mismos o contra los de-
mas, es probable que lleguemos a
enfermar y a danar a quienes nos
rodean porque no comprenden el
motivo de nuestra actitud.

Para estar sanos, ademds de cuidar
el cuerpo, es necesario aprender
a manejar nuestras emociones. Asi
como necesitamos alimentarnos
adecuadamente, hacer ejercicio,
trabajar en lo que nos gusta, tam-
bién es importante aprender a re-
conocer y manejar nuestros esta-
dos emocionales.



Actividad 5

Observa la ilustracion y contesta las preguntas.

Cupe que te quedaste iMuy bien, Laural,

La verdad es que

cin trabajo, Rosa ese frabajo ni me me corrieron,
SCOMO e Sientec? guctaba.. ho Sirvo.. hadie me va a
querer contratar.

[os odio...

sPor qué crees que Rosa no le dijo a Laura sus verdaderos sentimientos?
Si estuvieras en el lugar de Rosa, 3qué le hubieras dicho a Laura?

Comenta si has atravesado por alguna situacion parecida como hombre
O mujer.

Libro del adulto 21



Lee con atencidn la siguiente historia y responde las preguntas.

Fernando aprendid que los hombres no deben mostrar signos de debilidad,
por eso cuando enfrenta problemas reacciona siempre con enojo o les res-
ta importancia. Hace un ano fallecioé su esposa; nadie lo vio llorar y hasta
hizo la broma de que se iba a conseguir otra. No habld con nadie de sus
sentimientos. La gente admiraba su fortaleza. Al poco tiempo empezd a
beber mds de la cuenta. Cuando fue al centro de salud, le recetaron varios
medicamentos pero también le dijeron que parte de su enfermedad tenia
que ver con la falta de aceptacion y expresion de sus emociones... asi que
le recomendaron desahogarse para superar la muerte de su esposa. Fer-
nando no sabia qué hacer.

sComo crees que se sintid Fernando cuando murid su esposa?

5COmMo expresd sus emociones?

2Qué le recomendarias a Fernando para que pueda aceptar y superar la
muerte de su esposa?

Las personas que estdn cerca de Fernando, 3como le pueden ayudar a
superar la pérdida de su esposa?

22 Manejo mis emociones



Cada persona expresa de diferente manera sus emociones, ;cémo te sen-
tirias al enfrentar las siguientes situaciones?

Un familiar querido tiene una enfermedad grave:

Te despiden del empleo:
Recibes una agradable sorpresa:
Descubres que tu pareja es infiel:

Es natural sentir fristeza, enojo y otras emociones ante la pérdida de algo
o de alguien, pero si la tristeza o el enojo se prolongan por mucho tiempo,
va consumiendo nuestra energia y puede convertirse en una enfermedad
llamada depresion. Por ofra parte, sentimientos como el amor, la alegria
o el optimismo ayudan a combatir enfermedades cuyo origen es emocio-
nal, como la gastritis, colitis, algun fipo de obesidad, y ofras.

El miedo es una emocidon natural necesaria para sobrevivir, la cual nos
coloca en un estado de alerta ante una amenaza o peligro. Sin embar-
go, a veces, cuando sentimos miedo, en lugar de provocarnos acciones
positivas lo manifestamos con actitudes que parecen irracionales, como
evitar salir a la calle cuando esta es segura; enfermar sin motivo aparente;
no tocar objetos que han tocado otras personas; revisar las llaves del gas
constantemente; cerciorarse tres o cuatro veces antes de dormir, de que
las puertas estén cerradas; miedo a subir a un vehiculo, a las alturas, a en-
gordar y dejarnos morir de hambre, entre otras.

Estas sensaciones de miedo causan angustia y ansiedad permanente y

pueden ser tan graves que no solo enferman sino que pueden causar la
muerte.

3Sabias que...?

Nuestra salud se puede danar si no expresamos en el momento
oportuno nuestras emociones o si tratamos de negarlas.

Libro del adulto
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Actividad 6

e e

Escribe fres momentos agradables o felices que hayas vivido y las emocio-

nes que sentiste.

Situacion Emociones o sentimientos A
1.
2.
3.
N J

24 Manejo mis emociones



Describe un momento dificil gue hayas tenido en fu vida.

sRecuerdas haber tenido algun malestar fisico durante o después de ese
momento dificil2 Escribe una X en lo que sentiste.

() Dolor de estbmago.

( ) Dolor de cabeza.

~

) Falta o exceso de sueno.
() Sensacién de mareo y ndusea.
( ) Falta de apetito o ganas de comer mucho.

() Ofros sintomas; scudlese

Nuestra salud tiene que ver con nuestro estado fisico y nuestras emocio-
nes. Algunas enfermedades llegan a nosotros por medio de bacterias
0 virus, otras, por un accidente, por consumir sustancias toxicas o por algu-
na predisposicion familiar. Pero nuestras actitudes hacia la vida y la forma
en que enfrentamos los problemas pueden agravarnos ciertos males o,
por el contrario, hacernos adoptar una actitud calmada y una vision mas
tranquila de la vida, y en consecuencia fortalecer nuestro sistema inmuno-
l6gico evitando asi enfermedades y muchos dolores de cabeza.

Libro del adulto
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Poco podemos hacer frente a un virus 0 a una bacteria que nos provoca
una enfermedad, pero si podemos hacer mucho por aprender a recono-
cer, aceptar y manejar las emociones en beneficio de nuestra salud. El
buen manejo de las emociones puede ayudar a prevenir enfermedades
tan graves como el cdncer.

sSabias que...2
Las enfermedades emocionales son en la mayoria de los casos
padecimientos originados por los conflictos ocurridos durante

la convivencia en la familia, en el frabajo, y a las presiones del
entorno, que luego derivan en problemas orgdanicos.

Actividad 7

Lee en tu Revista el texto “La impermanencia” y contesta las siguientes
preguntas.

A qué se refiere la palabra impermanencia?

Para ti, scudl es el valor de vivir en el presente?

Manejo mis emociones



2Qué te preocupa del futuro?

sComo te preparas hoy para tu futuro?

2Qué puedes hacer para vivir plenamente el presente?

Pausn para sentir

“De acuerdo”, reflexiond, “la lluvia no durard siempre, y
después de la lluvia hay algo diferente... cantos...”, esto
parece bastante optimista.

Asi, puede ser que piense que hay esperanza de
cambio. Pero, gpor qué me empeno en mantener estos
sentimientos tan dolorosos?, spor qué tengo tanto dolore

Textos tomados del Budismo Zen

Libro del adulto 27



" En este tema reflexionaremos sobre la forma en que apren-

dimos a expresar nuesiras emociones y sobre como influye-
ron esos aprendizajes en nuestra actual forma de ser y sentir,
. con el fin de aplicar algunas estrategias para manejarlas en
. _nuestro beneficio.

Nuestra forma de ser y cOmo manejamos las emociones tienen que ver
con nuestra historia de vida, con nuestra familia y con la sociedad en la
gue nos tocd nacer. Desde la infancia aprendemos a relacionarnos con
otras personas y a interpretar el mundo que nos rodeq; esto lo hacemos
mediante nuestros sentidos y pensamientos.

Los aprendizajes emocionales inician desde la infancia con la satisfaccion
amorosa y oportuna de nuestras necesidades de alimentacion, cuidado,
proteccion y afecto. Si fueron atendidas, sentiremos amor y seguridad, vy
seremos mads sensibles ante las emociones de las demds personas.

Silos padres o las personas que cuidan y atienden a los ninos y las ninas No
responden al llanto, alegria o a la necesidad de caricias, ellos no apren-
derdn a dary a recibir amor, se sentirdn tristes y crecerdn pensando que a
nadie le importan.
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Actividad 8

Observa las siguientes imagenes y responde las preguntas.

2 Qué aprendizaje emocional estd recibiendo el bebé?

2 Qué aprendizaje emocional estd recibiendo el bebé?
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Escribe tres aprendizajes emocionales que adquirimos en el hogar, en la

comunidad y en la escuela. Observa los ejemplos.

~
El hogar La comunidad La escuela

Cuando la pareja se Los vecinos se apoyan en | Nifios y nifias juegan
abraza con carifo. momentos de necesidad. dlegremente.
1. 1. 1.
2. 2. 2.
3. 3. 3.

. J
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En la familia y en el grupo social, aprendemos a manifestar nuestras emo-
ciones porque, ademds de compartir ciertos rasgos fisicos, nuestra forma
de ser se va moldeando por medio de los aprendizajes emocionales que
adquirimos en el hogar, en la escuela y en nuestra comunidad.

Desde la infancia, sentimos las emociones de los
demds; las y los bebés se dan cuenta de cuan-
do las personas que los cuidan estdn

contentas y les brindan afecto y
cuidado, también cuando estan
tristes o les molesta atenderlos.

Al ver o escuchar a alguien llorar,
lloran también, poco a poco apren-
den areconocer sus emocio-
nes y a diferenciarlas de las
de ofras personas.

También hay cierta reaccién de movimiento ante el dolor de otra perso-
na; por ejemplo, si un nino siente dolor a causa de un accidente, el otro
reaccionard focdndose las mismas partes del cuerpo, para saber si a él

también le duele. Al paso del tiempo, aprenderdn a reconocerse como
seres con necesidades y emociones propias.
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Alrededor de los cuatro anos de edad, los ninos y las ninas empiezan a de-
sarrollar su capacidad de autodominio y aprenden a manejar emociones,
como el enojo por no conseguir lo que quieren. Asi empiezan a esperar su
turno en el juego, a discutir sin gritar o hacer berrinche, o a negociar para
lograr lo que desean.

Actividad 9

Cierra los ojos y trata de regresar al momento mas lejano de tu infancia.
sCudles son los recuerdos mds antiguos que vienen a tu mente?2 Pueden
ser solo imdagenes borrosas o quizd escenas muy claras de algo que suce-
dié. Algunos son recuerdos gratos, y otros, desagradables.

Describe brevemente tus recuerdos y luego trata de recordar como te sen-
tiste y lo que aprendiste en aquel momento. Fijate en el ejemplo.

Yo recuerdo que... Me senti... Lo que aprendi fue...
Me_compraron un Triste vy Que las cosas se

globo en la feria y llore enojada. pueden sustituir

porque se fue volando. porque mis padres me

compraron otro 9|obo.
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Yo recuerdo que... Me senti... Lo que aprendi fue...

Yo recuerdo que... Me senti... Lo que aprendi fue...

Yo recuerdo que... Me senti... Lo que aprendi fue...
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5Como aprendiste a demostrar tu carino a otras personas?

5Como aprendiste a controlar tu enojo?

Recuerda tu nifez, adolescencia o juventud y escribe dos momentos difi-
ciles y dos gratos o felices y el aprendizaje emocional que adquiriste.

Momentos dificiles que vivi Aprendizaje emocional
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, )
Momentos gratos o felices que vivi Aprendizaje emocional
1.
2.
NS J

Todas las personas experimentamos tristeza o coraje por
no tener o hacer algo en el momento que quere-

mMos; algunas personas aprenden a esperar,
a tener paciencia y a buscar la estrate-

gia adecuada para conseguir lo que
desean.

En la infancia aprendemos a adaptarnos a

los estados emocionales de las personas que
nos cuidan, educan y atienden. Silas

personas adultas estdn tristes, enojadas
constantemente y piensan que algo malo

va a pasar, o son violentas, es probable que de
jovenes y adultos expresemos un comportamiento triste, miedoso, solitario y
también violento; que percibamos los acontecimientos de la vida como una
amenaza. Esto influye en la idea que tenemos de nosofros mismos.

Actividad 10
Lee en tu Revista el relato “Los arrieros del agua” y contesta las preguntas.

s Qué problemas enfrentd durante la infancia el personaje del relato?
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sCudles aprendizajes emocionales adquirid en su época de arriero?

sComo crees que influyd en su vida adulta la forma en que pasd su
infancia?

~ iNO TENGO DINERO!

QUIERE...

——
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En las emociones, es tan importante lo que se dice como lo que se hace.
Por ejemplo, si para demostrar afecto obsequiamos algo y decimos jtoma,
para que veas que te quiero!, pero nuestra actitud es fria y distante, es pro-
bable que la persona reciba el obsequio y dé las gracias de mala gana y
no sienta ese carino del que le hablamos. En cambio, si el tono de nuestra
VOZ €5 amMoroso y acompanamaos huestras palabras con un abrazo, de se-
guro esa persona sabrd que lo importante no es el regalo sino el amor con

el que se lo damos.

No te traje nada
porque ho tengo dinero
y ademas porque te
portas mal.

No quiero que me regales
hada, Solo quiero que me
abraces porque hoy me

porté bien.
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Actividad 11

Las siguientes son algunas situaciones comunes en la infancia y en la
adolescencia.

Leeyescribelasposiblesreaccionesdelaspersonasadultas, considerando
las que traen consigo un aprendizaje emocional positivo, y después las
que pueden ocasionar un aprendizaje emocional negativo. Fijate en el
ejemplo.

Ricardo ya tiene cinco anos. Anoche se orind en la cama, se siente aver-
gonzado y tiene miedo de que lo reganen.

Aprendizaje emocional positivo Aprendizaje emocional negativo
Su_papd se da cuentq, le_pregunta Su_papd lo regafia diciéndole que es
como se siente, lo ayuda a combiar un mion y que yal estd grandecito
las sabanas v a lavar las sucias. Por la para_hacer esas tonterias. Empieza a
noche le pide que orine antes de ir @ lorar, su papa lo_amenaza con decirle
dormir para que no vuelva a mojorla: a_todo el mundo que todavia se orina
Ricardo se duerme tranqulo. en la cama. Ricardo tiene miedo de

volver a orinarse y no puede dormir,
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Adriana llegd llorando porque los ninos de su saldn la molestan por estar
“gordita”. Dice que nunca va a volver a la escuela.

Aprendizaje emocional positivo Aprendizaje emocional negativo

Antonio tiene cinco anos, quiere un juguete que su mamd no le puede
comprar, hace berrinche cada vez que pasan por la tienda.

Aprendizaje emocional positivo Aprendizaje emocional negativo

Inés y Jacinto tienen cuatro anos; son vecinos. Mientras juegan al doctor se
ensenan mutuamente sus érganos sexuales externos.

Aprendizaje emocional positivo Aprendizaje emocional negativo

Libro del adulto
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Los aprendizajes positivos son aquellos que nos permiten crecer con seguri-
dad y confianza en nosotros mismos y en los demds, nos motivan a planear el
futuro, hacen que aprendamos a negociar, es decir, a expresar nuestros pun-
tos de vista y llegar a acuerdos; nos dan la idea de ser valiosos e importantes.
Hacen que veamos nuestra existencia con esperanza y optimismo vy, sobre
todo, que aprendamos que somos seres capaces de dar y recibir amor.

Los aprendizajes emocionales hegativos, los que causan sufrimiento, se dan
cuando nos educan por medio de reganos, indiferencia, falta de afectoy
aceptacion. “Educar” con gritos, amenazas, golpes o humillaciones refleja
cierto grado de frustraciéon, enojo o coraje, por no tener la capacidad de
negociacion para conseguir Io que queremos en el momento deseado;
ello, a su vez, va generando la idea en algunas personas de que no mere-
cen amor, de que no valen nada y de que no importa esforzarse por lo que
quieren, al fin y al cabo “nunca lograran nada”.

Estos sentimientos de minusvalia se manifiestan por medio de la tristeza, el
enojo, la agresion verbal o fisica contra ofros y puede llevar a estados de-
presivos graves y a poner en riesgo la vida.

Para reflexionar:

Nuestras emociones son producto de nuestros pensamientos, y estos los
podemos cambiar

B Evita traer al presente todo lo negativo que te ha pasado en la vida,
nada es totalmente malo, forma parte de tu experiencia.

B Acepta que puedes equivocarte, no te descalifiques por tus errores,
“No sirvo”, aprende de ellos y valora tus aciertos.

B No generadlices, “Nadie me quiere”, “Nunca lo voy a lograr”, “Todo
me sale mal”, “Siempre pasa lo mismo”, “*Nunca volveré a amar”, son
pensamientos que limitan la posibilidad de ser feliz y, ademds, no son
ciertos.

B Procura no adelantar juicios o hacer interpretaciones de los pensa-

mientos de los demds. Las demds personas no necesariamente piensan
o sienfen igual que tU.
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sSabias que...?

Todas las personas necesitamos y tenemos derecho a disfrutar
la sensaciéon de ser profundamente amados, comprendidos
y correspondidos.

Emociones iguales, expresiones diferentes

Sabemos que hombres y mujeres somos iguales en dignidad y derechos.
No hay un sexo superior o mejor que el otfro, sin embargo, pensamos, senti-
Mos, reaccionamos, amamaos y valoramos de manera distinta.

Los hombres y las mujeres tenemos las mismas emociones, aungue 1as ex-
presamos de manera distinta, las cuales aprendimos a manifestarlas asi
desde la infancia mediante de la educacion que recibimos en la familia y
con el ejemplo de las personas jovenes y adultas, independientemente de
nuestras diferencias biologicas, fisioldgicas o genéticas.

Por ejemplo, hay ciertas emociones que pueden expresar libremente las
mujeres, como los sentimientos de proteccién, cuidado, atencidén y contri-
bucidn al bienestar emocional de la familia; otros son mal vistos o critica-
dos, como la ira, el coraje, el amor, el poder; por ello, tfratamos de escon-
derlos o negarlos.

Los hombres manifiestan con mayor libertad los sentimientos de fortale-
za, control y dominio aparente de las emociones. Expresan con mayor
facilidad aquellos que los hacen sentir fuertes, competitivos, reflexivos
wo autosuficientes.

Libro del adulto
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Actividad 12

Escribe coOmo demuestran sus emociones los hombres y las mujeres con
quienes convives.

-

Emocidon

. Como las demuestran
los hombres?

¢ Como las demuestran
las mujeres?

~

N\

Tristeza

Enojo

Amor

Odio

Miedo

J

Comparte tus respuestas con otras personas y platiquen sobre cudles de
estas diferencias creen que son naturales y cudles son aprendidas.

sQuiénes crees que tienen mayor capacidad para enfrentar el dolor y el
sufrimiento? Hombres () Mujeres () 3Por quée
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5Qué aprende un nino cuando escucha la expresion “los hombres Nno
deben llorar”?¢

De acuerdo con tu experiencia, escribe fres emociones que expresan con
mayor facilidad los hombres, y tres, las mujeres.

Hombres Mujeres

Escribe las palabras hombres, mujeres o ambos en la oracién
correspondiente de acuerdo con tu experiencia.

a) Son autosuficientes:

b) Se enojan cuando no logran lo que desean:

c) Sufren cuando pierden a un ser querido:

d) Cometen actos violentos:

e) Consumen alcohol o drogas para olvidar:

Es comuUn que las mujeres aprendan a sentirse responsables del bienestar
emocional de la familia. Si alguien tiene problemas, ella cree que algo

hizo para provocar su malestar o enojo y tiene la responsabilidad de ha-
cerle feliz.

Libro del adulto
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Es frecuente que las mujeres dejen de cuidar de si mismas y de atender sus
necesidades fisicas y emocionales por cuidar y atender las de los demas.

Muchas mujeres aprenden a construir su vida alrededor de otfras personas
(hijos, pareja, padres y otros familiares) y dejan de lado sus proyectos de
vida, al paso del tiempo se sienten frustradas, creen que no sirven para
nada, que ya no son Utiles. Este descuido les acarrea graves problemas
emocionales y fisicos, se sienten solas, abandonadas y tristes y pueden
llegar a enfermar.

IColo lag viejas

iCea machitol, loran!
ino chille! [Aguantesel
IComportate
como un hombre,
no lloreg!

Lo mismo ocurre con los hombres cuando creen que tienen que competir
con ofros hombres, ser fuertes, frenar sus sentimientos de dolor ante las pér-
didas o imponer el poder a costa de su salud emocional.

Cuando enfrentan problemas como la pérdida del empleo, el abandono,
y otros, se resisten a expresar sus sentimientos de dolor y frecuentemente
acumulan tanto coraje, angustia, enojo y estrés, que pueden llegar a co-
meter actos violentos contra si mismos y contra los demdads, refugiarse en el
alcoholismo, la drogadiccién y hasta sufrir algun infarto al corazén.
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Por ello, hombres y mujeres podemos darnos la oportunidad de expresar
nuestras emociones, cambiar nuestros pensamientos negativos por posi-
tivos y mejorar nuestra salud emocional para sentirnos mdas a gusto con
la vida.

Ahora podemos reflexionar sobre nuestra historia personal y sobre las prdc-
ticas culturales de la sociedad en la que nos tocd vivir para identificar las
lecciones emocionales que aprendimos en nuestra infancia.

Es bueno pensar en las experiencias que nos ayudaron a crecer y a mejo-
rar, y también en aquellas que nos impiden ser felices.

2Sabias que...2

No podemos borrar el pasado, pero si podemos cambiar y
aprovechar las oportunidades que nos ofrece la vida para estar a
gusto con nosotros mismos y, de esta forma, compartir esta nueva
actitud ante la vida, con amistades sinceras, con familiares y con
la pareja, basada en el amor y en el respeto mutuo.

Actividad 13

Anota una X en las siguientes caracteristicas de bienestar emocional que
pueden ser parte de tu vida.

Si No A veces
Me gusto y me quiero. Tengo proyectos
para el futuro.

Llevo a cabo actividades para realizar mis
proyectos.

Comparto con otras personas mis ideas,
sentimientos y anhelos.

Disfruto la convivencia con mi familia,
amigos, vecinos y companeros de trabajo.

Libro del adulto
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Si No

Reconozco mis cualidades y las de los
demas.

Expreso sin femor mis opiniones.

Respeto las opiniones de los demds.

Mantengo mi buen humor la mayor parte
del tiempo.

Soy generoso y defiendo mis derechos.

Tomo decisiones y acepto mis
responsabilidades.

Prefiero las soluciones pacificas sin recurrir
a la violencia.

Actlo de acuerdo con mi forma
de pensar: procuro ser sincero.

Si escribiste “Si” a todas las caracteristicas, puedes considerarte una perso-
na que busca su bienestar emocional. Si contestaste “No” en alguna, pro-
cura reflexionar para que formen parte de tu vida; si escribiste “a veces”

en la mayor parte, procura que sea con mayor frecuencia.

Pausn parg sentiv
TU vives siempre en tus actos.
Con la punta de tus dedos
pulsas el mundo, le arrancas
auroras, triunfos, colores,
alegrias; es tu musica.
La vida es lo que tU tocas.

Pedro Salinas

Manejo mis emociones

A veces




Tema 3

El[mundo
enlquejvivo

.~ En este tema reflexionaremos sobre la forma en que la so-

ciedad en que vivimos influye en nuestros comportamientos
emocionales y en nuestra calidad de vida. También pondre-
. _mos en prdactica algunas sugerencias para convivir con ma-
& yor armonia en nuestro entorno.

La vida es una sucesion de acontecimientos. El mundo en que vivimos ac-
tualmente no es igual al que conocimos en la infancia, ni serd el mismo
el dia de manana. El cambio es lo Unico que permanece en la vida, por
eso con el paso del tiempo van cambiando nuestros gustos, intereses y
preocupaciones.
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Actividad 14

Recuerda tu nifez, adolescencia o juventud y escribe lo que mas te gusta-
ba. Luego reflexiona sobre la forma en que han cambiado las costumbres

y preferencias.

A los ninos y ninas de mi época lo
que mas nos gustaba jugar era...

Lo que mas nos gustaba
comer era...

La comunicacion con nuestros
padres se caracterizaba por...
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Actualmente, los juegos de
las y los jovenes son...

Ahora, la comida que mas
nos gusta comer es...

Ahora, la comunicacion con
nuestros padres se caracteriza por...



Antes me preocupaba por... Ahora, lo que mads me
preocupa es...

3A Qué crees que se deben los cambios que anotaste?

2Sabias que...2

Siempre estamos cambiando, por eso dicen que la vida es un
presente continuo.

Si echamos una mirada al mundo, nos daremos cuenta de que todo va
muy rapido; vivimos en un mundo global, pero squé quiere decir esto? An-
tes, las noticias de lo que pasaba tardaban mucho tiempo en llegar de un
lugar a ofro. La gente que hacia comercio entre los pueblos traia y llevaba
mercancias, y con ellos corrian también las noticias.

Libro del adulto

49



Muchas personas vivian de cultivar la tierra, las ciudades eran pequenas y
casi siempre se conocia a los vecinos. En muchos lugares faltaban como-
didades, pero se tenia lo suficiente para vivir.

Ahora, el ritmo de la vida ha cambiado, las ciudades estan cada vez mds
pobladas y podemos saber lo que pasa al otro lado del mundo porque la co-
municacion es casi instantdnea. Sin embargo, aunque estamos muy cerca fi-
sicamente de ofras personas, en muchas ocasiones no sabemos quiénes son.
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Actividad 15

Lee en tu Revista el texto “Paradoja de nuestros tiempos” y escribe lo que
te hizo sentir la lectura.

Lee las siguientes situaciones y escribe coémo te sentirias...

Si les dieras los buenos dias a las primeras cinco personas que te encuen-
tres en la calle:

Si dices que amas a las personas que son parte de tu vida:

Si pides perddn a quienes ofendiste en el pasado:

Si llamas por teléfono a un ser querido que vive lejos para decirle que lo
extranas:

Si participas de manera desinteresada en una accidn que beneficie a
otras personas:

Libro del adulto
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Muchas veces estamos tan ocupados en tfrabajar para satisfacer nues-
tras necesidades, preocupados por readlizar los quehaceres de casa, por
nuestras relaciones de pareja o laborales que no fomamos en cuenta a las
personas que nos rodean, y dejamos pasar el tiempo sin establecer una
comunicacioén afectiva con ellos. Se nos olvida preguntar sinceramente
“sComo te sientese”, y escuchar con atencion a la pareja, a los hijos, ami-
gos O vecinos.

Creemos que las personas cercanas conocen y saben el amor que les
tenemos, por ejemplo, a los hijos o pareja, porque tratamos de que
no les falte nada; sin embargo, es necesario expresar con palabras
de afecto nuestro sentir por ellos.

Actividad 16
Lee el siguiente relato y responde las preguntas.

...Después de un dia de trabajo agotador, Rodolfo llega a su casa y prende
el televisor. Mientras su esposa le cuenta lo que hizo durante el dia, él se
queda dormido ahi, sin ganas de levantarse para ir a la cama. Hace rato
que su mujer dejo de hablarle, se sienta a su lado a ver la tele mientras pien-
sa que ya manana platicardn, que manana saldrdn a caminar un rato, que
manana reparardn el tubo que gotea en la cocina...

s Qué te hizo pensar el relato anterior?

En tu casa, scudntas horas al dia dedican a ver television?e

Los ninos y ninas: horas. Losy las jovenes: horas.
Las personas adultas: horas. Las personas
adultas mayores: horas.
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sCudles son tus programas de television favoritose

En esos programas, scdmo expresan sus emociones las personas?

sDe qué forma te ayudan sDe qué forma perjudican tu
a ser mejor personae salud emocional?

sDe quée forma te ayudan sDe quée forma perjudican tu
a ser mejor persona?¢ salud emocional?

Libro del adulto
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Escribe fresideas para ver menos television y pasar mas tiempo conviviendo
con tus seres queridos.

Algunos programas de television, asi como mensajes
que se comunican por medio de internet o las re-
des sociales, refuerzan la opinidn de que es mejor
disimular, esconder o mentir en la expresion de los
senfimientos y emociones, para quedar bien con
lo que se espera de nosotros, y de que estd mal
visto actuar de manera honesta y auténtica.

El desencanto por la vida estd presente en
muchas personas, y algunas campanas
publicitarias se valen de este problema para
promover el consumo. Nos quieren vender
la idea de que comprando tal o cual
producto lograremos la felicidad.

La necesidad de conseguir dinero para el
sustento personal y el de la familia es una de
nuestras grandes preocupaciones. En esta
sociedad en la que se promueve tanto el con-
SUMO, A veces los pocos recursos que fenemos
los gastamos en la compra de productos que
en realidad no necesitamos, con lo cual dete-
rioramos mds nuestra economia y eso hace
wwque tengamos mds preocupaciones.
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SOLO
0! GRANDES

Las preocupaciones son parte de la vida diaria, todas las personas las ex-
perimentamos en mayor o menor medida, pero hay preocupaciones que
perjudican la salud. Algunas personas se sienten agobiadas por la falta de
oportunidades y por las rutinas que enfrentan a diario. A veces se sienten
frustradas, estresadas o les parece que su vida no tiene sentido.

La preocupacion constante nos inmoviliza para tomar decisiones o expre-
sar lo que pensamos y senfimos. Las personas que estdn siempre preocu-
padas, es decir, con la idea permanente de que “algo malo va a ocurrir”,
por la salud, el dinero, las relaciones con los hijos, la pareja o el trabagjo,
manifiestan una imagen de angustia, miedo, enojo constante, 1o que les
puede ocasionar alguna enfermedad emocional.

2Sabias que...2

El estrés es una forma de reacciéon y adaptacion del cuerpo
y la mente ante la presion generada por cambios fuera de lo
habitual; pero cuando ese periodo de adaptacion se vuelve
permanente nos puede causar problemas emocionales.
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Actividad 17

Marca con una X las preocupaciones que te agobian actualmente:

() Lofalta de dinero para satisfacer las necesidades personales o de la
familia.

( ) Lainseguridad en la zona donde vivo.

() Mieducaciéon o la de mis hijos.

() Larelacion con mi pareja.

() Las agresiones verbales o fisicas en mi familia.

( ) Lofalta de empleo.

() Consumo de alcoholy drogas de una persona cercana.
() Exceso de trabagjo.

( ) Falta de tiempo para convivir con la familia.

() Ofras; 3cudlese
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Escribe los dos problemas que mas te preocupan en este momento.

Problema uno Problema dos

Ahora cierra los ojos durante dos o tres minutos y realiza un pequeno viaje
al espacio de las soluciones, imagina como te gustaria que fuera tu vida
sin esos problemas.

Abre los 0jos y quédate con las soluciones que imaginaste. Escribelas como
si ya fueran una realidad en el presente.

Por ejemplo, si el problema principal fuera “la falta de empleo”, podrias
escribir algo asi: voy a buscar mds opciones y a platicarles a muchas per-
sonas que busco frabajo y lo que sé hacer; cuando lo encuentre lo voy a
desempenar lo mejor que pueda y con mucho entusiasmo.

Como puedo superar Como puedo superar
el problema uno el problema dos
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iMuy bien! Ahora haz un recuento de todos los recursos personales que
tienes a tu disposicion para lograr lo que necesitas.

Por ejemplo: Soy eficiente en mi oficio/Soy una persona responsable/
Me gusta mi frabajo/Puedo aprender cosas nuevas/Mis hijos me pueden
ayudar con las tareas de la casa/Hay empresas que necesitan gente
Como yo.

Mis recursos personales son:

Mantén tus pensamientos positivos y escribe lo que puedes hacer para lle-
gar ala solucidn que imaginaste. Apunta todo lo que se te ocurra, aunque
esté en desorden o parezca imposible de realizar.

Por ejemplo: Lo que puedo hacer es: Decir a mis amistades que me avi-
sen si saben de algun empleo/Actualizarme en mi oficio/Hacer una lista
de las empresas en que me gustaria trabajar y visitarlas para ofrecer mis
servicios/Preparar varias solicitudes de empleo/Asistir por lo menos a dos
entrevistas cada dia.

Lo que puedo hacer es:
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Lee lo que escribiste y ordena las actividades de manera que puedas ha-
cer un plan de accién para lograr tu objetivo, empieza por las actividades
que hoy mismo puedes poner en prdctica.

(. Oud  CUd cQué )
v . Cuando lo vo ve
AN/ ¢Cémo lo voy a hacer? | ¢ Y ¢Qu
hacer? a hacer? necesito?
Por ejemplo:
Preparar mis Comprar los formatos en Hoy hablare 10 pesos para
documentos la papeleria y llenarlos. por teléfono los formatos.
y varias Buscar mis documentos con mis amigas.
solicitudes de y fotos para ponerlas en la | Manana, después
empleo solicitud. Preguntar de llevar a los nifios
a mis amigas cudl es el a la escuela, paso
salario que estan pagando ala papeleria.
actualmente.
Actividad 1
Actividad 2
Actividad 3
Actividad 4
\_ J
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Hay que plantearnos la realizacion de tareas inmediatas e importan-
tes que nos motiven para emprender proyectos de mds largo alcance.
iClaro que podemos lograr nuestros planes!

Planear, organizar y jerarquizar nuestras
acciones para resolver un problema
o conflicto es "“entrar en accion”.
También es importante que apren-
damos a negociar con la pareja,
los hijos y las hijas o en el frabajo
(horario, salario, horas extra), vy
comunicar nuestros sentimientos
y pensamientos a las personas
gue nos rodean, ya que esto
nos puede ayudar a construirre-
laciones mds armonicas y agra-
dables con nuestro enforno.

El reconocimiento y valoracion permanente de uno mismo como hombre
o0 mujer nos ayuda a enfrentar y a manejar nuestras emociones en nuestro
beneficio. Por ejemplo, si estamos tristes y enojados porque perdimos un
trabajo, en vez de pensar que somos ineptos, que el jefe no reconocid
nuestro trabajo o recurrir al consumo de alcohol y/o drogas para “curar”
la pena, todo ese coraje lo podemos utilizar para buscar otfro tfrabajo que
puede ser mejor al que teniamos, a dedicar mds tiempo a los quehace-
res del hogar y a los hijos, a conocer personas que puedan ayudarnos
a conseguir trabajo vy, por supuesto, a reconocer nuestras fallas para no
repetirlas.

Pausn parg sentir

No hay problemas,
solo soluciones.

John Lennon
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Actividad 18

Encierra en un circulo todos los sentimientos de autoestima que

actualmente forman parte de tu vida.

Yo me siento...

util importante
bello/a fuerte
admirado/a querido/a
audaz atractivo/a
ingenioso/a creativo/a
comodo/a tranquilo/a
orgulloso/a sensual

inteligente
sano/a
valiente
aceptado/a
productivo/a
diferente

poderoso/a

exitoso/a
habil

sabio/a
perseverante
necesario/a

afortunado/a

Si encerraste muy pocas de estas cualidades, recuerda que estas se pue-
den desarrollar, y si las encerraste casi todas, jfelicidades!

sQué actividades puedes hacer para sentirfe mejor contigo mismo/a

y con tu entorno?
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Lee con atencion el caso de Manuela.

...Manuela tiene ahora 35 anos, se caso a los 18 con Radl, su primer novio;
fuvo dos hijjos, Lilia y Manuel, de 12 y 7 anos, respectivamente. Se siente
nerviosa, triste, irritable, de mal humor; les grita mucho a sus hijos, pelea con
Raul, élle dice que “estd gorda y fea”. La maestra de Lilia le dijo que la nina
va a reprobar el ano porque no estudia, Manuelito es muy agresivo y ya no
lo ‘aguanta’.

Se senfia desesperada y muy preocupada, creia que estaba enferma; no po-
dia dormir, estaba cansada, con dolor de cabeza; le confesé a una amiga
que “le dolia todo”, que era mala madre, que no servia como mujer ni como
madre y otras cosas... Acudio al centro de salud, y la doctora le dijo que no te-
nia nada y le recomendd asistir a un grupo de autoayuda en la comunidad...

Escribe tres preocupaciones de Manuela:

2.
3.

Escribe tres motivos que hacen que Manuela se sienta nerviosa, irritable y
no pueda dormir:

2.
3.

3TU crees que Manuela es la Unica responsable de lo que pasa con su fa-
milia2 Si( )No ( ) sPor qué®?
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sPor qué Manuela cree que fallé como pareja, madre y mujer?

Completa los enunciados relacionados con tu autoestima con las siguien-
tes palabras:

responsabilidad. actuar. solucion. valoremos.

negativos. modificar. emociones. situaciones.
ldentificar las que no nos gustan y las de enojo,
tristeza o coraje para empezar a las ideas equivocadas que

tenemos de nosotros mismos.

Reflexionar sobre la directa que tenemos en la
del problema para empezar a y sentirnos mejor.
Cambiar los pensamientos por aguellos en los que nos

positivamente.

Verifica tus respuestas:
El orden de las palabras es el siguiente: situaciones, emociones, modificar, responsa-
bilidad, solucion, actuar, negativos'y valoremos.
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Para elevar nuestra autoestima, o sea, la imagen que tenemos de noso-
tros mismos, podemos empezar por identificar aquellas situaciones que
no nos gustan o satisfacen, por ejemplo, las relaciones violentas con la
pareja, cargar con todo el quehacer de la casa, que los hijos vayan mal
en la escuelaq, el trabajo que hacemos; las emociones de enojo, tristeza o
coraje de quienes nos rodean, etcéterq, y reflexionar sobre cudl es nues-
tro papel o nuestra responsabilidad directa en su solucion y empezar a
actuar para sentirnos mejor.

Actividad 19

Reflexiona y escribe del lado derecho del cuadro los pensamientos positi-
vos que vengan a tu mente.

4 )
Pensamientos negativos Pensamientos positivos

"Soy mala madre o mal padre”

“Tengo la culpo de todo lo que pasa’

‘Nada me sale bien”

*Nunca tomo buenas decisiones”

"No he hecho nada bueno en la vida”.
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Si escribiste algo como “soy inteligente, hago las cosas bien” o *he tenido
logros importantes en mi vida, pero aun me falta mucho por hacer...”, ve-
rds tus problemas como retos a superar y no como fracasos.

Algunas recomendaciones para mejorar tu vida emocional:

Come alimentos saludables y en horarios regulares.
Manifiesta con la persona indicada lo que te agrada y lo que no.

Evita hacer lo que te causa dano (consumir bebidas alcohdlicas,
drogarte, comer en exceso).

Descansa ocho horas diarias.

Haz ejercicio por lo menos tres veces a la semana (caminar).
Acepta tus sentimientos, pensamientos y dale valor a fu existencia.
Establece normas de conducta posibles de alcanzar.

Platica con la familia y seres queridos para hacer planes de vidag,
y organicense para llevarlos a cabo.

Expresa reconocimiento y comprension por los demds.
Aprovecha el tiempo libre en actividades recreativas.

Evita la violencia fisica, emocional y/o sexual.
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2Sabias que...2

La autoestima es el valor que Nos asignamos como personas,
y se basa en los pensamientos, sentimientos y experiencias
que acumulamos a lo largo de nuestra vida. Esta ligada con
la aceptacion de nuestro cuerpo y con la forma en que
respetamos, ejercemos y defendemos nuestros derechos

e intereses.

Todo esto nos ayuda a contemplarnos como seres dinadmicos con posibi-
lidades de cambiar, pero conservando nuestra dignidad como personas.

Pause parn sentir

Soy mucho mds de lo que creo ser.
Puedo ser mucho mds que eso.

Mi entorno y yo no estamos separados.
Son parte de una unidad.

Estoy conectado a todo.

No estoy solo.

William Tiller
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Avtoevaluacion

Unidad 1. La vida y nuestras emociones

1. Observa la siguiente imagen y describe qué es lo que estdn sintiendo
las personas.

2 Qué emociones experimenta
la pareja?

5Como se siente el muchacho que pasa frente a ellos?

s Qué esta sintiendo el papd de la muchacha?

sComo te diste cuenta de lo que estdn sintiendo?
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2. 3Qué pasa cuando tratamos de ocultar o negar nuestras emociones?

3. Escribe tres ensenanzas emocionales positivas que aprendiste en tu
hogar.

a)
b)
c)

4. 3CoOmo influye nuestra familia e historia personal en nuestros compor-
tamientos emocionales?

5. En la expresion de las emociones, 3qué importancia tiene que coinci-
dan nuestras palabras con nuestra actitud corporal?

6. Escribe tres caracteristicas que nos indiquen una buena salud emocional.
a)
b)

c)
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7. sDe qué manera influye la sociedad en que vivimos en nuestros com-

portamientos emocionales?

Escribe tres preocupaciones que pueden afectar la salud.
a)
b)
c)

s Qué es el estrés?

10. Contesta si es falso (F) o verdadero (V), lo siguiente.

1.

La buena autoestima nos ayuda a enfrentar el estrés de la vida
diaria.

Es imposible cambiar los pensamientos daninos.

Expresar nuestros sentimientos a las personas que nos rodeadn
puede ayudarnos a construir relaciones mds armonicas.

Escribe tres hdbitos o acciones que nos pueden ayudar a cuidar nues-
tro bienestar emocional y a enfrentar mejor el mundo.

a)
b)

c)
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Unidad 1. La vida y nuestras emociones

1.

Parece que la pareja experimenta amor y alegria. El padre se ve eno-
jado y desesperado; el muchacho que va pasando se siente triste
y decaido. Muchas veces nos podemos dar cuenta de lo que sienten
las personas debido a su actitud corporal porque cada emocion pro-
voca ciertas reacciones en el cuerpo.

Nuestra salud se puede ver afectada. Cuando tratamos de ocultar o
negar o que sentimos, nuestro cuerpo lo puede expresar por medio
de sinfomas fisicos como dolores de cabeza, Ulceras y gastritis, que
pueden convertirse en enfermedades graves.

Las que hayas escrito son seguramente correctas porque para ti fue-
ron positivas.

Nuestra forma de ser se va moldeando en el hogar, con la familia, pero
también influyen en nosotros nuestras amistades y la sociedad en que
vivimos. El tipo de relaciones infimas que se establecen en la familia
dejan una huella muy honda en nuestra vida.

En las emociones es tan importante lo que se dice como lo que se
hace.

Puede que hayas escrito, por ejemplo, “Carino por uno mismo, tener
proyectos para el futuro, buscar soluciones pacificas a los conflictos,
expresar opiniones sin temor y respetar las de los demdas”, entre otras.

A lo largo de la vida aprendemos a relacionarnos con otras perso-
nas y a interpretar el mundo que nos rodeq; en este proceso influyen
las personas que cuidan de nosotros, nuestras amistades, la escuela y
las costumbres del lugar donde nacimos, porque ahi nos ensenan lo
gue estd bien o mal al expresar nuestros sentimientos.

Las que hayas escrito son correctas seguramente.
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9. Es la forma en que el cuerpo y la mente reaccionan y se adaptan a
los cambios externos e internos. Cuando el estrés es permanente nos
puede causar desequilibrios emocionales.

10. LV ) La buena autoestima nos ayuda a enfrentar el estrés de la vida
diaria.
F J Es imposible cambiar los pensamientos daninos.
V ) Expresar nuestros sentimientos a las personas que nos rodean
puede ayudarnos a construir relaciones mds armonicas.

11. Comer alimentos sanos, manifestar lo que nos agrada, dormir ocho
horas todos los dias y platicar con la familia y seres queridos, son al-
gunos de los hdbitos o acciones que nos ayudan a cuidar nuestro
bienestar emocional.
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Fortalezco mi
bienestar emocional

Temas:
1. Aprendo a conocer mis emociones
2. Me comunico y comprendo a quienes me rodean

3. Pongo en prdactica mis proyectos

Propésitos:

m Readlizar un balance de nuestra historia y salud emocional para
vislumbrar un futuro que nos permita empezar a actuar desde el
presente.

m Poner en prdctica nuestra inteligencia emocional para establecer
relaciones saludables con nuestra pareja, familia, companeros de
trabajo y vecinos.

m Fortalecer la autonomia personal como condicidn necesaria para
mantener nuestra salud emocional, establecer relaciones equitativas
y poner en prdctica nuestros proyectos de vida.



Tema 1

Aprendolalconocer;
misfemociones;

" En este tema conoceremos mas sobre nuestras emocionesy

sobre la forma en que podemos hacer frente a la vida diaria
. conservando la salud emocional y fisica.

o i ap il

Antes se creia que ser inteligente
significaba poseer muchos conoci-
mientos,sacarbuenascalificaciones
enlaescuelaolograrel éxito econd-
mico; hasta se inventaron pruebas
para saber qué taninteligentes eran
las personas, pero esa forma de
explicar la inteligencia dejaba de
lado las emociones y ofras capaci-
dades humanas.

Ese modo de pensar ha cambiado, ahora sabemos que no existe una uni-
cainteligencia para el éxito en la vida, sino diferentes tipos de inteligencia,
por eso se dice que la inteligencia es multiple.

| 2Sabias que...2

La inteligencia es la capacidad general que posee cada
persona para resolver los problemas y adaptarse a las
sifuaciones novedosas de la vida.
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Actividad 1

Escribe el nombre de cuatro personas de tu familia que te aman.
1.

2.

3.

4.

Anota el nombre de amigas y amigos en quienes te puedes apoyar para
solucionar algin problema.

Escribe fres sufrimientos que has tenido 2 Qué opinas de ellos?
en tu vida.

1.
2.
3.

Menciona tres logros que has tenido 2Qué opinas de ellos?
en tu vida.

1.

2.
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Escribe una lista de tus capacidades fisicas.

Recuerda y escribe tres actividades que haces bien.

2.
3.
Escribe los aspectos en los que eres mds inteligente, y después anota el

nombre de dos personas cercanas a ti y las habilidades que han desarro-
llado mas.

Yo soy mas es mads es mads

inteligente para... inteligente para... inteligente para...

Cada persona tiene muchas capacidades, pero quizd tenga mas facili-
dad para realizar algunas actividades. Por ejemplo, las personas que des-
tacan en los deportes o en el baile tienen mds desarrollada la inteligencia
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relacionada con el movimiento corporal; otfras, tal vez sean muy buenas
para expresarse en publico o por escrito porque han desarrollado mds la
inteligencia relacionada con el lenguaje verbal. Hay personas a las que se
les facilita el pensamiento l6gico y matemdtico.

Las inteligencias se pueden agrupar de la siguiente forma:

matematica

Nuesiras
inteligencias
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Dos formas de la inteligencia estan directamente relacionadas con las

emociones.

Tengo que calmarme,
hunca es tarde para
aprender, Soy capaz de
terminar mis estudios.

La inteligencia intrapersonal fiene
gue ver connosotros mismos, nos per-
mite conocernos mejor, reconocer
nuestras emociones, pensamientos
y senfimientos, y recurrir a ellos para
quiar nuestra conducta. A esto tam-
bién se le llama autoconciencia.

_ Calmate, imagino como

te sientes, pero el trago
ho ayuda, vamos a
platicar..

Cantina

La inteligencia interpersonal se refie-
re a la habilidad de identificar y dis-
tinguir las emociones de los demds, y
responder adecuadamente a ellas.
Tener prudencia y tacto para decir
O hacer cosas en el momento ade-
cuado, sin lastimar o danar a ofros.

A la unidn de estos dos tipos de inteligencia, se le conoce como inteligen-
cia emocional. Para que nuestras emociones nos ayuden a sentirnos bien
y a relacionarnos mejor con otras personas es importante identificar y de-
sarrollar nuestras capacidades emocionales.

2Sabias que...2

La inteligencia emocional es el conjunto de capacidades

que nos ayudan a comprender nuestras emociones y las
emociones de los demds para utilizarlas como guia de nuestros
pensamientos y comportamientos.
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A cada momento, la vida nos ofrece oportunidades para que desarrolle-
mos y pongamos en prdctica nuestra inteligencia emocional.

Actividad 2

Las siguientes capacidades son parte de la inteligencia emocional. Rela-
ciona con una linea el nombre de la capacidad con su significado. Ob-
serva el ejemplo.

Capacidad emocional Significado
1. Optimismo. a) Es reconocernos como seres
valiosos y capaces.
2. Habilidad social. b) Es reconocer, a través de la
reflexion y autocritica, lo que
3. Evitar actuar en hemos alcanzado.
momentos de ira c) Es confiar y tener una actitud
O corgje. positiva ante la vida.
d) Significa actuar en beneficio
4. Ponerse en el lugar de los demas, aceptdandolos
del oftro. Como son.
e) Es la capacidad para sentir,
5. Expresion de comprender e identificar las
senfimientos y afectos. emociones de los otros.
f) Es la capacidad de demostrar
6. Reconocimiento a los demas lo que sentimos
de logros. por ellos.
g) Se refiere a la forma en que
7. Autoestima. podemos relacionarnos con
otros en situaciones cotidianas.
8. Amor. h) Se refiere a la forma en que
logramos el control de nuestras
emociones.

Las respuestas correctas son: 2-g; 3-h; 4-e; 5-f; 6-b; 7-a; 8-d.
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Observa las siguientes imagenes y anota debajo de cada una la opcién
que consideres que describe la capacidad emocional que se estd em-
pleando. Apdyate en la actividad anterior. Fijate en el ejemplo.

Empatia
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Las opciones son:

a) Autoestima e) Control de emociones
b) Amor f) Empatia

c) Habilidad social g) Ayuda mutua

d) Reconocimiento de logros h) Optimismo

Las respuestas correctas son: 2-h; 3-g; 4-c; 5-e; 6-d; 7-a; 8-b.
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Las personas que ponen en prdacti-
ca sus capacidades emocionales
tienen mas posibilidades de sentirse
satisfechas, de ser productivas y de
convivir en armonia con su entorno.

La inteligencia emocional aumenta
a medida que aprendemos a co-
nocernos, a manejar nuestros senti-
mientos, a desarrollar el hdbito de

Actividad 3

la propia motivacién y a relacionar-
nos mejor con las demdads personas.

Para conocernos mejor, debemos
estar conscientes de nuestras emo-
ciones, hay que averiguar qué nos
impulsa a actuar; qué es lo que
queremos y sentimos; a qué perso-
nas y a cudles situaciones les con-
cedemos mayor importancia.

Completa la frase con las siguientes palabras: uno mismo, entorno,

conocimiento.

Conciencia es tener

de y del

Haz una pausa en el estudio y trata de entrar en contacto con lo que pasa
en tu enforno y con lo que estas sintiendo en este momento. Contesta solo

para ti las siguientes preguntas:

sComo es el lugar donde estoy?2 3COmo me siento de estar aquie
5 Qué siento por las personas que estan cerca de mi en este mo-
mento? 3Qué pensamientos pasan por mi mente?

2Qué piensas de la siguiente afirmacion?: Quien no se conoce a si mismo,

no puede conocer el mundo.
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Subraya la opcién que describe lo que harias ante las siguientes situacio-
nes, y escribe las posibles consecuencias que tendrian.

1. Descubres que tu hijo o hija de 14 anos fuma mariguana:
a) Lo ola golpeas y echas de la casa.
b) Lo o la escuchas atentamente y juntos buscan ayuda.

c) Le reclamas a la madre o al padre su falta de educacion.

Consecuencias de la frase subrayada:

2. Tu pareja te confiesa que no te quiere y te pide la separacion.
a) La amenazas con quitarle a tus hijos.
b) La golpeas hasta mandarla al hospital malherida.
c) Te echas a sus pies y le pides que no te abandone.

d) Aungue te duelaq, respetas su opinion y procuras llegar a buenos
términos.

Consecuencias de la frase subrayada:

Libro del adulto

83



84

3. Un comerciante te dice que el billete que le diste es falso, que te vieron
la cara de tonto o tonta.

a) Regresas con un palo y le rompes un cristal, él llama a la policia.

b) Llegas a casa y le dices a tu pareja que le vieron la cara de tonta
o tonto y le avientas el billete.

c) Acudes al banco para verificar si el billete es falso e informas a las
autoridades correspondientes.

Consecuencias de la frase subrayada:

La conciencia de uno mismo o autoconciencia es la capacidad que tene-
Mmos para reconocer lo que hacemos, sentimos y pensamos. Las personas
que estdn mds seguras de ello pueden manejar sus estados emocionales
y mejorar su vida.

La autoconciencia nos ayuda a manejar nuestras emociones porque ante
una situacion determinada nos preguntamos: Qué siento ahora mismo?,
2Qué quiero?, sComo estoy actuando?, 3Qué valoraciones estoy hacien-
do?, 3Qué me dicen mis sentidos?

Para aumentar la autoconciencia es necesario que pensemos detenida-
mente sobre como reaccionamos ante las personas y los hechos que for-
man parte de nuestra vida; para ayudarnos podemos dar respuesta a las
siguientes preguntas:

Manejo mis emociones



. Qué pienso?

Nuestras valoraciones estdan influidas
por nuestra historia personal, nuestras
capacidades naturales, y por los
valores y creencias que practicamos
en el entorno donde vivimos.

. Qué me dicen mis sentidos?

Las sensaciones corporales nos dan
informacién de lo que pasa y codmo
influyen en nuestras valoraciones (en
lo que pensamos). Si confiamos en
nuestros sentidos, podemos realizar
juicios mds objetivos y dar una mejor
respuesta.

Si escuchamos con atencion y obser-
vamos, vemos lo que es y no lo que
queremos ver.

. Qué siento?

Nuestras emociones nos ayudan a
comprender por qué hacemos lo
que hacemos, nos ponen en alerta
y nos ayudan a entender nuestras
reacciones.

Cuando reflexionamos con
honestidad en lo que sentimos y
pensamos, evitamos actuar por
impulso. (Explotar con ira o enojo.)

cierto!
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¢ Cudl es mi intencion?

Para aprender a determinar lo que
realmente deseamos o queremos,
debemos tener confianza en nuestro
comportamiento, en nuestros
sentimientos y ser honestos con
nosotros mismos.

&lienes hovio?,
qué bueno..

-

¢Coémo actio?

Es importante estar conscientes de
nuestras acciones poniendo atencion
en los detalles, porque son los que
saltan ala vista de los demds.

A veces decimos una cosa, y lo
que manifestamos con una mirada
O mueca es oftra.
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Para saber méds de tus emociones, toma en cuenta que...

Nos ayudan a sentir y a tfransmitir como nos sentimos, a facilitar las
relaciones sociales y a valorar e influir en el comportamiento ajeno.

Forman parte de nuestra existencia, incluso cada accidn que
realizamos viene acompanada de una emocion (ver una pelicula,
recordar algun episodio de tu infancia, a la novia o novio que te
“cortd”), significan tristeza, alegria o enojo.

Todos y todas tenemos y sentimos emociones como ira, coraje,
tristeza, alegria, miedo, afecto o amor, estas son universales.

La educacion que recibimos influye en la expresion de las emociones,
como celos, envidia o verguenza. TU puedes sentir celos con ira o con
tristeza.

Si consideramos lo anterior, obtenemos una idea cada vez mds clara de
lo que son las emociones y estaremos en mejores condiciones para mane-
jarlas y actuar.
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Adividad 4

ya se
me

asara...

e b ]

Lee las siguientes situaciones, producto del manejo de las emociones, y
después anota lo que tU hubieras hecho para que la situacion no se saliera
de control.

Caso 1
Juan acaba de discutir con su esposa y va a llegar tarde al trabagjo. En el
camino encuentra una manifestacion; al mismo tiempo que los insulta, les

“echa el coche encima” para que se quiten, una persona resulta herida y
él es detenido por la policia...
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sQué emociones experimentd Juan? ; J |

Lo que hubiera hecho:

Caso 2

Marta ya no sabe qué hacer con su hijo adolescente; por mds que le pega
y le grita, no la obedece. Ayer lo encontro fumando con sus amigos y lo
corrid de la casa; estad muy preocupada porque anoche no llegd a dormir.

2 Qué emociones
experimentd Marta?e
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Lo que hubiera hecho:

Caso 3

Antonia tiene 23 anos, sus padres quieren que termine su carrera. Ella quie-
re casarse, pero le prohibieron volver a ver a ese muchacho porque es
pobre y, segun ellos, no la merece... Ella esta desesperada, friste, decaida,
ha manifestado ideas suicidas, no quiere comer, ni salir, lleva encerrada
en un cuarto tres dias...

sQué emociones
experimentd Antonia?

Lo que hubiera hecho:
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Caso 4

Ahora recuerda el episodio de tu vida en el que tus emociones se salieron
de confrol.

sQué pasd?

2COmo te sentiste y qué hiciste durante esta experiencia? 3Como te sen-
tiste y qué hiciste después?

Si tuvieras la oportunidad de regresar el tiempo, gqué harias para que tus
emociones no se salieran de control y te permitieran enfrentar de mejor
manera la situacion?

Libro del adulto

21



92

El autodominio significa ser capaz de mantener bajo control nuestras emo-
ciones, sobre todo las perjudiciales para nuestra vida, como la ira, el cora-
je, el deseo de venganza, el rencor, el resentimiento; por ejemplo, la ira te
puede llevar a la rina, a cometer algin delito o a la venganza.

Es importante saber que somos responsables de nuestras emociones y de
las consecuencias de nuestros actos. TU decides hasta donde te puede
llevar la ira o el corgje.

Es conveniente enfrentar con serenidad, tfranquilidad y prudencia tus emo-
ciones, eso te va a permitir pensar antes de actuar.

Muchas veces pensamos que el mundo no nos trata como merecemos,
sin embargo, la forma en que nos trata el mundo es el reflejo de cémo nos
tfratamos a nosotros mismos.

Para lograr el autodominio de tus emociones:

m Reconoce cuando estés friste, alegre o enfadado/a; mirate ante
un espejo, real o imaginario, di: “Estoy ftriste”, “Siento rabia”, “Estoy
molesto/a”, “Estoy enojado/a’”, segun el caso.

m Preguntate qué emocion sientes en cada momento, para que decidas
cudl es la que te ocurre: 3Estas contento o enfadado?

m Antfelaira o el enojo jDETENTE!, puedes lastimar a quien no deseas. Tu
pareja, hijos u otras personas. Ya calmado/a platica con la persona
indicada. Reconoce como te tfransformas con tus propias emociones,
si alzas la voz o gritas, ries a carcajadas, lloras de manera silenciosa o
golpeas y arrojas objetos.

m Observa con atencion a las personas que te rodean, mira sus gestos,
doénde estdn sus manos, su tono de voz, su lenguaje corporal. Aprende-
rds a interpretar sus emociones y a ser prudente y oportuno. Si ves a tu
jefe enojado, no es el momento de pedirle aumento de sueldo.
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m No busques la aprobacion de los demds, piensa para ti mismo: Yo pue-
do, cada vez lo puedo hacer mejor, es dificil, pero lo intentarée.

m Aprende a respirar: inspira, mete el aire, siente que tu térax se infla, re-
gresa el aire por la boca poco a poco. Repitelo durante cinco minutos,
hazlo parte de tu rutina y cuando te sientas tenso, enojado, lleno de ira
y antes de explotar.

sSabias que...?

Son nuestros propios pensamientos, cambios corporales
y comportamientos los que desencadenan las respuestas
emocionales y no los actos de otra persona o 1os
acontecimientos exteriores.

Mantener bajo control las emociones, sobre todo el enojo, la ira y la de-
sesperacion, es la clave para nuestro bienestar emocional. Los momentos
de enojo y los de entusiasmo dan sabor a la vida, pero es necesario que
guarden un equilibrio, ya que si crecen o duran mucho tiempo deterioran
nuestra estabilidad.

Pausn para sentir

No olvidemos que las pequenas emociones son
las grandes capitanas de nuestras vidas y que las
obedecemos sin saberlo.

Vincent Van Gogh
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Actividad 5

Para saber cudles son tus pensamientos mas frecuentes, trata de recordar
lo que te sucedidé en los Ultimos 10 dias y luego colorea del 1 al 10 la
frecuencia con que mantuviste los siguientes didlogos internos.

Cuando hablo
conmigo mismo/a

Pienso que todos estdn en
mi conftra.

Me recrimino por lo que hice
o por lo que no hice.

Me hundo en mis problemas.

Siento que soy victima de las
circunstancias y que nadie me
entfiende.

No tengo esperanza en el futuro.

Soy optimista.

Soy independiente y capaz
de elegir.

Me responsabilizo de
mis decisiones.

Me doy dnimo cuando estoy friste.

Hago planes y pienso en el futuro
con esperanza.

La gréfica que obtuviste al colorear te da una idea del tipo de pensamien-
tos que tienes con mayor frecuencia.
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Cuando la mayoria de los diglogos
infernos son posiﬁvos, fenemos un
sentimiento de ouToacepTacio’n
y esperanza, nuesfro comporfamiento
tiende a ser optimista y estamos
de buen humor.

Si sostenemos un didlogo interior
derrotista y negativo, es posible que
nuestra percepcion de la vida sea
pesimista y nos sinfamos como seres
desvdlidos y sin capacidad para explorar
nuevas soluciones a los problemas que
enfrentamos cotidianamente.

Nadie te conoce mejor que t0; solo 10 puedes identificar los pensamientos que
te danan y la forma en que te lastiman, y también solo 10 puedes modificarlos.

Todas las personas mantenemos un didlogo interior permanente. Nuestro
didlogo interior consiste en mirar para adenfro, conocer nuestros estados
de animo, preferencias, recursos con los que contamos para enfrentar un
problema o situacién, reconocimiento de nuestras propias emociones y
sus efectos, de nuestras habilidades y limites. La confianza en nosotros mis-
mos vy la certeza de nuestro propio valer son nuestras armas.
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Actividad 6

A continuacion te presentamos una manera sencilla de modificar los
pensamientos que te hacen dano. Fijate en el ejemplo y elabora tu propio
camino para lograr pensamientos positivos.

Paso 1

Cuando te sientas alterado/a o
mal, detente un momento y trata
de identificar tu didlogo interno.

s Qué estoy pensando sobre mi en
este momentoe

Paso 2

Haz consciente ese pensamiento.
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Estoy pensando que soy
estUpido porque no encuentro el
domicilio.

Escribe uno de los pensamientos
negativos sobre ti que tienes con
mayor frecuencia.

Paso 3

Revisa que tus pensamientos te
ayuden a resolver el problema.

No es que sea estUpido, lo que pasa
es que la numeracion de esta calle
estd mal.

sLo que pienso es verdad? zHay
alguna otra explicacion?



Paso 4

Sustituye los pensamientos nega-
tivos por los pensamientos positi-
vOs que te ayuden aresolver el
problema.

Soy una persona inteligente
y puedo resolver problemas.

Escribe pensamientos positivos
que te situen en el espacio de las
soluciones.

Paso 5

Busca opciones para actuar en la so-
lucidn de lo que te preocupa. Siem-
pre encontfrards mds de una salida.

Voy a hablar por teléfono para que me
digan bien la direccion. Puedo pregun-
far en esa tienda. Voy a consultar la
Guia roji. Voy a preguntar a un policia.

Escribe las opciones que tienes
para solucionar el problema.

Escribe algo agradable y optimista, algo que te gustaria escuchar sobre fi,
por ejemplo, Soy una persona valiosa a la que le gusta aprender y logra lo

que se propone.

Soy una persona...

Estos pensamientos positivos son muy Utiles; de ahora en adelante, cada
vez que te descubras pensando cosas negativas de ti o te encuentres en un
problema que parece no tener soluciéon, recuerda tus pensamientos positi-
vos Y repitelos tantas veces como sea necesario. jYa verds como cambian

las cosas!
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Toma en cuenta lo siguiente:

No vale la pena gastar esfuerzos en negar los errores del pasado.

Una de las mejores formas de ganarnos el amor es darlo con
sinceridad.

A veces cometemos errores o nos sentimos confundidos, sin embargo,
seguimos siendo personas valiosas.

Podemos afrontar con calma los acontecimientos desagradables,
intentando que no nos danen.

Podemos detectar los pensamientos que nos hacen dano y
modificarlos para que frabajen a nuestro favor.

Haz frente a las dificultades, siempre hay una manera mas sencilla de
resolver los problemas.

No te dejes llevar por las reacciones de enojo o violencia de los demds.

Evita enojarte, pues la ira y la desesperacion no fienen el poder de
cambiar el comportamiento de los otros.

Hay que estar conscientes de nuestras limitaciones para no centrar
nuestra vida en objetivos demasiado alejados de la realidad.

Ante alguna dificultad, piensa en varias soluciones para elegir la mas
prdctica y posible en lugar de la mds perfecta.

Pausn pare sentiv

En realidad no importa que no esperemos nada de la
vida, sino que la vida espere algo de nosotros.

Viktor Frankl
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Tema 2

Melcomunicolylcomprendo
C qpﬁammn@db'.

En esie tema revisaremos Ia |mporiqn<:|c| de Iq buena comu- k.
nicacién con las personas que convivimos diariamente para

: _mejorar nuestras relaciones humanas.

Cuanto mdas comprendamos nuestras propias emociones, mds hdabiles se-
remos para interpretar los sentimientos de los demds. Las emociones son
contagiosas, enviamos senales emocionales en cada encuentro y esas
senales afectan a las personas con las que nos relacionamos.

El arte de las relaciones humanas es en gran medida la habilidad de com-
prender las emociones de otras personas.

Para reconocer los sentimientos de las personas, solemos interpretar las
expresiones no verbales como el tono de voz, los gestos o los ademanes,
porque la verdad emocional, muchas veces, estd en la forma en que se
dice algo y no en aquello que se dice.

Actividad 7
Lee la siguiente historia.

Después de un pesado dia de trabagjo, lo Unico que queria Eduardo era ce-
nar y descansar en la tranquilidad de su hogar. Cuando llegd se encontro
con que sus hijos adolescentes veian el futbol, y ni siquiera habian lavado
los trastes de la comida, y su esposa no habia llegado de trabajar.

Se sintio frustrado y molesto, le cambid a la tele sin consultar a los mucha-
chos y los mandd a lavar los platos. Entre ellos empezaron a discutir sobre
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quién deberia lavar; ninguno queria hacerlo. Eduardo, cada vez mas irrita-
do, los amenazd desde la sala. De mala gana empezaron a limpiar la coci-
na pero al rato ya estaban contdndose chistes y riendo estrepitosamente.

“Estos chamacos son unos malagradecidos, ni siquiera en mi casa puedo

estar en paz”, pensd. En las noticias se reportaba un caos causado por una
manifestacion, Eduardo comenzd a maldecir entre dientes: “seguro que por

" 1

ellos habia tanto trdfico”, “este es un pais sin leyes...”. Un rato después llegd
su mujer, cansada pero de buen dnimo, y preguntd si ya habian empezado
a preparar la cena. Eduardo no pudo contener su rabia y le gritd que era
una pésima esposa, que maleducaba a sus hijos y que no tenia ninguna
consideracion hacia él. Después siguio el pleito... nadie cend...

A la manana siguiente, Eduardo salié de casa y le dijo a su mujer “discUlpa-
me por lo de anoche, pero es que tU me pones mal...”.

Anadliza lo que sucedio en la historia anterior y contesta las preguntas.

2Qué emociones experimentd Eduardo?2 Mencidnalas tal y como fueron
apareciendo.

Cuando sali¢ del trabaijo:
Cuando llegd a su casa:
La actitud de sus hijos provoco en él un sentimiento de:

Las noticias de la television lo hicieron sentir:

3A qué se debid el enojo contra su esposa?
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sLos sentimientos de enojo y rabia que experimentd Eduardo eran respon-
sabilidad de su esposa?

Si( ) No ( ) szPorquée

2Qué hubieran podido hacer para evitar el pleito?
Eduardo:

La esposa:.

Los hijos:

La ira nunca carece de motivo, pero pocas veces es un buen motivo para
iniciar una pelea o para amargarte el dia. El disparador universal de la ira
es la sensacion de estar en peligro, este peligro no solo puede ser por una
amenaza fisica, sino por una amenaza a la dignidad e integridad propia.
La ira es un sentimiento que crece rapidamente y genera violencia.

Algunas personas tienen dificultad para detectar y expresar sus emociones
e ideas, o para actuar como desean. Otras, continuamente se mantienen
en una actitud defensiva o agresiva, lo que también altera sus relaciones
con los demdads. Esto produce sentimientos de soledad que aumentan la
tension emocional.

sSabias que...?

La habilidad para actuar o expresar las ideas y sentimientos
propios de manera adecuada, en forma serena, sin manifestar
ansiedad o agresividad, y en el momento oportuno, ante una
o mds personas, se llama asertividad.

Todos podemos desarrollar la capacidad para expresar directamente y en
forma oportuna y correcta nuestras emociones y lo que necesitamos de Ias
demads personas, esto nos dard un senfimiento de estabilidad y satisfaccion
personal.
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Lo que sentimos y pensamos lo podemos manifestar de dos formas:

Expresando el agrado, el acuerdo o la conformidad con las ideas o
acciones de ofras personas.

Expresando los sentimientos de rechazo, desagrado, desacuerdo o in-
conformidad con el comportamiento o las ideas de ofra persona o
acerca de determinadas situaciones.

Todos pensamos diferente, y asi como deseamos que nos respeten debbemos
respetar otras formas de pensar y actuar. Hay que escuchar los puntos de vista
de las personas que nos rodean con una actitud serena y tranquila para cono-
cer y valorar sus necesidades e intereses y tomar decisiones y/o acuerdos.

Para ser asertivo o asertiva:

Di con claridad y sencillez lo que piensas, sientes, tus ideas y opiniones.
Mira a los ojos de las personas con quienes te comunicas.

Procura que tus ideas estén de acuerdo con lo que realmente piensas
y sientes.

Si estds seguro de lo que quieres en ese momento, di claramente “Si
quiero” o “No quiero”.

Llega a acuerdos y respétalos, puedes ceder, siempre y cuando no
vaya en confra de tus necesidades e intereses.

No cambies tus ideas, pensamientos o sentimientos para que los de-
mas te aprueben o para pertenecer a un grupo.

Si tienes duda sobre algun problema o situacion, busca informacion
oportuna y en la que puedas confiar.

Pausa parg sentir

Un dia de lluvia es tan bello como un dia
de sol. Ambos existen; cada uno es como es.

Fernando Pessoa
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Actividad 8

Las siguientes recomendaciones son para mejorar la comunicacién con los de-
mds. Escribe una X en la imagen que mejor ejemplifica la recomendacidn.

1. Expresar nuestros sentimientos de una forma espontdnea, clara y directa
en lugar de guardar silencio, titubear o mostrar agresividad. Aprenda-
mos a decir "Si” o "No" sin temor a lo que pensardn los demas.
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3. Hablar en primera persona de lo que pensamos, sentimos o deseamos.
Utilizar las palabras Yo quiero, Yo pienso, Yo opino, Me parece tal o cual
cosa, y mirar a los ojos cuando nos dirjamos a ofra persona.

4. Valorar nuestras opiniones, aungue ofras personas estén en desacuer-
do o desaprueben nuestros puntos de vista.
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5. Procurar hacer y lograr lo que realmente deseamos para nuestro desa-
rrollo y superacion personal sin dejarnos llevar por imposiciones de otras

personas.

Al expresar con seguridad y de manera correcta nuestros sentimientos, es-
taremos actuando conforme a lo que pensamos y sentimos, sin depender
de nadie mds. Asi lograremos mejores relaciones humanas y una sensa-
cion de satisfaccion y valia que nos permitirad aceptary comprender mejor
a las demds personas.

2Sabias que...2

El interés y la energia positiva que ponemos en todos

nuestros pensamientos, sentimientos y acciones nos permite
relacionarnos mejor con las personas que nos rodean. Todas las
personas vivimos en un constante dar vy recibir.
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Actividad 9

Lee en la Revista el texto “jAbrazame!” y contesta las siguientes preguntas.

sTUu sabes abrazare Si () No ( ) gPorqué?

sCudntos abrazos has dado este dia?

sComo te gusta que te abracen?

El abrazo sana las relaciones cuando hay
distancia y sufrimiento entre dos o mas per-
sonas, el abrazo permite desarrollar la di-
mension afectiva de cada persona al recor-
darnos la cercania, el contacto fisico y lo
mucho que dependemos de quienes nos
rodean.

Pausy parg sentir

Intenta encontrar las mejores virtudes de una persona y
diselas. Todos precisamos ese tipo de estimulo. Aprende
a valorar la grandeza del préjimo y serds capaz de ver tu
propia grandeza.

Kahlil Gibran

Manejo mis emociones



Tema 3

Pongolen]prdctica
BBIORds

- En este tema reflexionaremos sobre la importancia de com-
prender que no podemos cambiar nuestro pasado, pero que
si podemos aprender de él para vivir en el presente con ma-
yor conciencia y al mismo tiempo prepararnos para recibir

. el futuro cada dia.

Para vivir el presente, hay que comprender nuestra historia personal y per-
donar a aquellos que nos hicieron dano o tal vez a nosotros mismos por los
errores que cometimos. El perddn nos ayuda a liberarnos de sentimientos
atorados como el odio, rencor, resentimiento o deseo de venganza. Para
vivir plenamente, debemos dejar ir los sentimientos que nos atan al pasado.

Actividad 10

Trae a tu mente todo aquello que sientas que te ata al pasado y que te
impide concentrarte en el presente. Después, completa lo siguiente guidn-
dote con los nUmeros.

(1) Anota tu nombre completo. (2) Escribe la situacion que te hizo dano.
(3) Anota los sentimientos asociados con el acontecimiento que te causd
dano. (4) Pon el nombre de la persona o personas con las que tienes algun
tipo de resentimiento o enojo. (5) Enumera todos los sentimientos que te
provocan seguridad y te hacen sentir bien.

Yo, (1) acepto que
no puedo cambiar las vivencias del pasado que me han hecho dano,

especialmente las relacionadas con (2)
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. Reconozco que durante mucho tiempo
he sentido (3) y que he guardado resen-
timiento hacia (4) por lo ocurrido.
Ahora me libero de todos los sentimientos que me danan. Cierro la herida

de mi pasado y observo que la cicatriz sigue ahi, pero ya no me duele.

Yo (1) me acepto como
una persona valiosa.
Afirmo que la paz, la armonia vy (5)

son parte de mi vida y me ayudan a to-

mar decisiones para lograr mis propositos, para el bien de todos.

Copia en un papel la afirmacion que acabas de hacer y consérvala cer-
ca de ti. Durante la proxima semana, Iéela por lo menos tres veces al diq,
especialmente cuando sientas que los recuerdos de malas experiencias
del pasado se apoderan de tus pensamientos.

Cuando aceptamos el pasado y logramos una autoestima positiva, deja-
mos atrds las malas experiencias, comprendemos que la vida nos ofrece
nuevas oporfunidades y que podemos lograr nuestros propdsitos.

Para alcanzar nuestras metas y sentirnos bien,
es importante encontrar motivos para nues-
tro bienestar emocional, aprender a mofi-
varnos, es decir, a movernos en direccion
positiva.

Cuando estamos motivados, podemos ini-
ciar una tarea y llevarla a buen término,
aunque en el camino tengamos que enfren-
tar algunos problemas.
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2Sabias que...2

El buen humor, la risa, la esperanza y el optimismo son excelentes
aliados para mantener nuestro equilibrio emocional y para
ayudarnos a lograr nuestros propositos.

Adividad 11

Lee las siguientes historias y trata de encontrar los motivos de los
personagjes.

Los motivos de Guadalupe

...Ella se dedicaba a su casa y a sus hijos, hasta que su esposo sufrio un grave
accidente. Los primeros dias se sintio triste y agobiada, pero no quiso darse por
vencida, asi que salié a buscar empleo. Aceptd un puesto de mesera y consi-
gquid que una amiga recogiera de la escuela a sus hijos. Casi todas las tardes
visitaba a su esposo en el hospital y le daba animo. Asi transcurrieron seis lar-
gos meses, la vida familiar cambid para todos; los ninos, ademads de estudiar,
se responsabilizaron de algunas tareas de la casa. Guadalupe ha aprendido
mucho, y su esposo se estd rehabilitando y pronto podra volver a tfrabajar...

2Qué opinas de la forma en que actud Guadalupe?

sCudles fueron los motivos que le ayudaron a enfrentar sus problemas
y salir adelante?
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Todas la personas tenemos ciertos motivos que nos impulsan a actuar. 3Sao-
bes cudles son tus motivos?

Mis motivos para ser feliz son:

Mis motivos para estudiar son:

Algunas de las fuentes de motivacion que nos ayudan a lograr nuestros
propositos son:

m La confianza en nosotros significa pensar en forma positiva y centrar
nuestros pensamientos en el presente y en aquello que deseamos
lograr. Es importante fijarnos metas reales para irlas realizando paso a
paso. También es necesario aprender que obtener lo que queremos
lleva tiempo, esfuerzo, ahorro; buscar otras opciones y tener presente
que nuestros deseos no se van a cumplir “como por arte de magia”;
necesitamos trabajar todos los dias para conseguirlos.

m Los pensamientos positivos. Hacernos criticas constructivas, reconocer
nuestros errores y fallas, ofrecer disculpas si ofendimos a alguien,
poner mayor empeno en el trabajo, involucrarnos afectivamente
con la pareja y/o los hijos y las hijas, fambién nos ayuda a mantener
la motivacién interna. Pero si algo no va tan bien como quisiéramos,
podemos aprender a calmarnos, despejarnos y buscar nuevos

caminos.

m El buen humor es una manera de vivir en equilibrio o de reirse de uno
mismo “cuando se mete la pata”, de impregnar nuestra vida con
un estado de dnimo positivo; esta actitud nos ayuda a afrontar los
momentos dificiles, frustrantes o injustos.

110 Manejo mis emociones



El sentido del humor favorece la capacidad de pensar con flexibilidad y
nos ayuda a encontrar soluciones; ademds, crea un ambiente relajado en
el cual las personas se sienten bien, mds comunicativas y propositivas.

m Las personas que nos rodean son otra fuente de motivacion. Pode-
mos establecer relaciones de motivacion mutua con nuestra familia,
amistades o companeros de trabajo. Entre la gente que conocemos,
casi siempre hay alguien a quien queremos y respetamos y a quien
podemos acudir en busca de una orientacion, incluso pueden ser

personas que ya no estén vivas pero que su ejemplo haya perdurado
€n Nosotros.

Actividad 12
Escribe tus metas para ser mejor y sentirte a gusto contigo.

sCudles son las metas que quiero lograre

Qué quiero lograr Cuando lo quiero Qué voy a hacer
lograr

sCudles pensamientos te pueden ayudar a lograr tus propositos?
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Antes de tomar decisiones, reldjate.

m Acuéstate boca arriba sobre una base firme; procura un ambiente
tranquilo.

m Extiende tus brazos hacia los lados de tu cuerpo, respira lenta y
profundamente, ténsalos y suéltalos al ritmo de fu respiracion con las
palmas hacia arriba.

m Hazlo mismo con tus piernas, pies, tu abdomen; cierra los ojos, inhala
y exhala, siente como la sangre recorre tu cuerpo.

m Tensa tus piernas, pies y sigue respirando suavemente.

m Aprovecha el momento, puedes imaginar que eres una ave y puedes
volar o lo que se te ocurra.

Haz el ejercicio con todas las partes de tu cuerpo; mueve el cuello lentoa-
mente hacia delante, atrds, derecha e izquierda; abre y cierra la boca,

abre y cierra las manos. Reldjate. Practica este ejercicio cinco o diez minu-
fos antes de dormir o cuando fe sientas tenso.

2Sabias que...2

Una opcion es un camino alterno que podemaos seguir para
alcanzar una meta o realizar un proyecto de vida.

Adividad 13

Siyo fuera Alberto:

Alberto vive en Campeche, tiene 25 anos y es empleado en una fabrica;
aunque su salario es bagjo, el frabgjo le gusta. Tiene una novia a la que
quiere mucho; ella estudia enfermeria y han hecho planes para formar una
familia. Hace poco recibié una oferta de empleo en la que podria ganar
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el triple de su salario actual, pero tendrd que irse a vivir al norte del pais. Al
principio le dio gusto, pero luego entrd en crisis. Empezd a hacer un balance
de lo que podria ganar y perder si aceptaba el trabajo. El se preguntaba:
sEstaré tomando la opcion correcta? zSaldran bien las cosas?

Imagina que estds en el lugar de Alberto, haz un balance de las opciones
que él ha vislumbrado e imagina otras que no se le han ocurrido.

Opciones Ventajas Desventajas

Acepto el empleo,
me olvido de todo y
comienzo una nueva
vida.

Le pido a mi novia
que deje su carrera,
NOs Casamos y Nos
vamos a vivir al norte.

Rechazo el empleo y
espero a gque mi novia
empiece a trabajar
para casarnos.

Acepto el empleo y le
propongo a mi novia
que cuando fermine su
carrera me alcance en
el norte.

Nueva opcion:

Nueva opcion:
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Si tU fueras Alberto, 3cudl opcidn elegirias?

Al seleccionar estaremos identificando, organizando y evaluando las di-
VEersas opciones que se nos presentan ante determinada situacion. Este
proceso de seleccion nos permite considerar las ventajas y las desventajas
de cada una y detectar las posibles consecuencias.

Antes de tomar una decisidon es necesario darnos un fiempo para pensar,
pero No hay que prolongarlo demasiado, porque muchas veces al no to-
mar una decision estamos dejando que las oportunidades se agoten, los
problemas crezcan o que ofras personas decidan por nosotros.
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Decidir es escoger una opcion entre varias dejando de lado, al menos
momentdneamente, otros caminos. Aungque siempre podemos cambiar
de opcion.

Para tomar decisiones necesitas...

Establecer objetivos o propositos: gqué quiero lograre, spara quée,
| é &

5CON quée, 5cOMo?, 3con quién?, scudndo?; contestar estas

preguntas te dard claridad al momento de tomar decisiones.

Buscar informacion relevante, clara, oportuna, suficiente y detallada.
Tus fuentes de informacion, personas cercanas o medios de
comunicacion. La informacidén incluye conocer los hechos; por
ejemplo, antes de reclamar, reganar o castigar necesitas escuchar el
punto de vista de los involucrados.

Descubrir opciones o alternativas, usa tu imaginacion y creatividad,
ve los problemas desde diversos puntos de vista, mide las posibles
CONsSECUENCIas.

Valorar las ventajas y desventajas de tus opciones. Elige la que te
parezca mejor.

Si tu decision involucra a mds personas, invitalas a exponer sus puntos
de vista en un ambiente de cordialidad.

Aprender a negociar. La negociacion es llegar a un acuerdo en el
que las personas interesadas se sientan ganadoras; para lograrla
requieres hacerte estas preguntas: “sEn qué estoy dispuesto a cedery
en qué no?¢”, “5Qué quiere lograr la ofra partee”.

Nadie tiene una formula mdagica para la toma de decisiones, ni hay ga-
rantia de que los resultados serdn conforme a lo planeado. Pero en el mo-
mento de decidir, ejercemos nuestra libertad y autonomia y asumimos el
riesgo y las consecuencias de las decisiones tomadas.
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Mirar para adentro: permite a la persona entrar dentro
de si misma, observarse, reflexionar y hacerse preguntas.
Ayuda a preguntarse a si mismo y darse una respuesta
honesta.
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Avtoevaluacion

Unidad 2. Fortalezco mi bienestar emocional
1. Escribe tres de tus capacidades y como te han ayudado a vivir mejor.
Mis capacidades son... y me han servido para...

a)

b)

2. Elige las dos formas de la inteligencia que estdan directamente relacio-
nadas con las emociones.

() Légico-matemdtica.
() Inteligencia interpersonal.

() Inteligencia espacial.
() Inteligencia intrapersonal.

3. Para fi, 3qué es la inteligencia emocional?
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4. 5Qué esla empatia?

5. 3Podemos mejorar nuestra inteligencia emocional2 Si ( ) No ( )

sPor qué®?

6. 3Qué podemos hacer para conocernos mejor y para estar mds cons-
cientes de nuestras emociones?

7. 3Qué es el autodominio?
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8. Qué piensas de la siguiente afirmacion: “La forma en que nos frata el
mundo es un reflejo de codmo nos tratamos nosotros mismos”.

9. Coloca una F cuando la afirmacion sea falsa, y una V si es verdadera.

Todas las personas podemos desarrollar la capacidad de expre-
sar en forma directa y oportfuna nuestras emociones.

Todas las personas vivimos en un constante dar y recibir.

Cuando estamos motivados o motivadas, se nos hace mds difi-
cil empezar una tarea y llevarla a buen término.

El buen humor, la risa y el optimismo nos ayudan a mantener
nuestro equilibrio emocional.

10. sPara qué sirven los abrazos?

11. 3Por qué esimportante para nuestro bienestar emocional aprender a
decidir y hacernos cargo de nuestras decisiones?
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Hoja de respuestas

Unidad 2. Fortalezco mi bienestar emocional

1. Seguramente tienes muchas capacidades y las que anotaste son en
las que mds destacas.

2. Si elegiste los siguientes dos tipos de inteligencia como aquellos que
estdn directamente relacionados con las emociones, es correcto.

() Logico-matemdtica.

( x) Inteligencia interpersonal.

() Inteligencia espacial.

( x) Inteligencia intrapersonall.

3. Probablemente contestaste algo similar a esto: es el conjunto de cao-
pacidades que nos ayudan a comprender nuestras emociones y las
de los demds para utilizarlas como guia en nuestros pensamientos y
comportamientos.

4. Es la capacidad para identificar, sentir y comprender Ias emociones
de las demds personas.

5. Claro que si podemos mejorar nuestra inteligencia emocional, en la
medida en que aprendamaos a conocernos y a manejar nuestros senti-
mientos, a desarrollar el hdbito de la propia motivacion y a relacionar-
nos mejor con las demds personas.

6. Saber qué nosimpulsa a actuar, qué es lo que queremos lograr, qué es
lo que sentimos y a qué personas y a cudles situaciones les concede-
mos mayor importancia.

7. Autodominio significa, entre ofras cosas, ser capaz de enfrentar con
serenidad las tormentas emocionales a las que estamos sometidos/
as todos los dias. Nos permite desarrollar la capacidad de resolver
problemas.
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8. Lo que hayas contestado es correcto porque refleja tu opinion.

9.

\

Todas las personas podemos desarrollar la capacidad de expre-
sar en forma directa y oportfuna nuestras emociones.

Todas las personas vivimos en un constante dar vy recibir.

Cuando estamos motivados o motivadas, se nos hace mas dificil
empezar una tarea vy llevarla a buen término.

El buen humor, larisay el optimismo nos ayudan a mantener nues-
tro equilibrio emocional.

10. Los abrazos sirven, entre ofras cosas, para expresar nuestro afecto,
para sanar relaciones cuando hay distancia y sufrimiento entre dos o
mMAs personas.

1.

Es importante aprender a decidir y hacernos cargo de nuestras deci-
siones para ejercer nuestra libertad y para evitar que otras personas
decidan por nosotros/as.
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Lo que nos pasa
en la vida

Temas:
1. Lo que perdemos en la vida
2. Vivimos el duelo, y después, 3qué?

3. Cuido mi salud emocional

Propésitos:

m ldentificar las respuestas emocionales que solemos dar ante las
situaciones dolorosas que enfrentamos a lo largo de la vida, para
desarrollar estrategias que nos ayuden a manejarlas.

m Conocer como nos afecta la pérdida de personas, objetos
y sifuaciones importantes y la forma de recuperar el equilibrio
emocional a través de un proceso de duelo.

m Conocer las senales de algunos trastornos emocionales para poder
evitarlos o para buscar ayuda médica y psicoldgica oportuna.



Tema 1

[ e permes
enllalvida

" En este tema reflexionaremos sobre la forma de sanar las he-
ridas emocionales que nos provocan las pérdidas que vivi-

i

- mos a lo largo de la vida.

La vida estd en permanente cambio, cada dia tenemos la oportunidad
de resolver nuestros pendientes y enfrentar nuevos retos. Cada dia, algo se
pierde y mucho se gana. Pero a veces lo que perdemos es mas significa-
tivo para nosotros, nos provoca dolor y hace que nos preguntemos, “sPor
qué a mi2”. Las pérdidas son algo constante en la vida y tenemos que
aprender a aceptarlas para seguir adelante.

Perder significa dejar de tener algo que
tuve o que deseaba tener. A veces per-
demos objetos, personas o actividades
concretas, pero otras ocasiones, son
nuestras expectativas, es decir, aque-
llo que creiamos o nos ilusionaba te-
ner. Por ejemplo, ante la muerte de
un ser querido no solo perdemos fisi-
camente ala persona sino todo aque-
llo que habiamos planeado y desedba-
mos hacer con ella.
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Perolamuerte no esla Unica pérdida que enfrentamos enla vida, hay muchas
otras situaciones que nos generan ese sentimiento profundo de dolor,;por
ejemplo, cuando se termina una relacidon amorosa, cuando nuestra salud
estd en riesgo, cuando nos cambiamos de empleo, incluso cuando perde-
mos objetos debido a un accidente, un robo o un fendmeno natural.

Contesta las siguientes preguntas.

2 Qué pierden los ninos y las ninas cuando nacen y respiran pPor si mismos?e

2Qué pierde una mujer cuando tfiene un hijo o hija?

2Cudles son las pérdidas que enfrenta la familia de una persona grave-
mente enferma?

2Qué pierde una pareja cuando se separa?
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2Qué pierde un padre o madre de familia cuando tiene que irse a trabajar

a ofro pais?

s Qué pierde un nino o nina cuando entra a la adolescencia?

Cada etapa de la vida conlleva
algunas pérdidas que vamos su-
perando de manera natural con el
tiempo. La primera pérdida que ex-
perimentamos los seres humanos es
la separacién del vientre de nues-
tra madre. Al cortar el corddn um-
bilical, las y los bebés enfrentan un

nuevo ambiente al que tienen que
adaptarse. Si cuentan con el amor
y las atenciones necesarias, pronto
aceptardn su nueva situacion. Asi, a
lo largo de la vida se irdn presentan-
do acontecimientos que implican
pérdidas, la forma de enfrentarlos
depende de nuestra manera de
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ser y de los apoyos que poseamaos
para superar cada situacion.

Por ejemplo, durante la adolescen-
cia lo que nos duele perder es la
infancia, el cuerpo cambia y nues-
tras emociones y pensamientos
también.

La forma en que nos afectan las
pérdidas es diferente de una perso-
Nna a ofra, eso tiene que ver, entre

Colo con
experiencia.

solicita
empleado

Tambien los adultos mayores se
sienten frecuentemente rechazados
y fristes porque no se les contrata

a pesar de su experiencial

otfras cosas, con el apego que te-
niaomos a la persona, al objeto o @
la situacion y hasta qué punto nues-
tras ilusiones, proyectos y esperan-
zas estaban relacionadas con ellos.

Por ejemplo, la pérdida de una hija
o un hijo significa, ademas de la au-
sencia fisica, la pérdida de la espe-
ranza de verlo crecer y desarrollar-
se y hasta la oportunidad de que se
hubiera hecho cargo de nosotros.

La falta de opor‘runidades para tener
un empleo puede provocar que las y
los J’évenes reaccionen con enoJo

y frustracion.
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Actividad 2

Observa las siguientes imagenes y contesta las preguntas.

Luisa y Rufino acaban de perder su empleo.

2Como se siente Luisa por haber 5Como se siente Rufino por haber
perdido el empleo? perdido el empleo?

sQué puede hacer para aceptar s Qué puede hacer para aceptar
la pérdida y seguir adelante? la pérdida y salir adelante?
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Superar el dolor de haber perdido el empleo nos permitird entender el por-
qué de lo sucedido, es decir, identificar si tuvimos alguna responsabilidad
en el despido o si por el contrario fue algo circunstancial. Reconocer nues-
tros errores nos ayuda a aprender de ellos para no repetirlos.

ISECRETARIA!

Actividad 3
Lee la historia de Andrea y después contesta las preguntas.

En cuanto lo vio se enamord de él; se casaron y tuvieron en poco tiem-
po tres hijos. Andrea dejo la secundaria para atender la casa. Los primeros
anos fue “miel sobre hojuelas”, hacian planes para el futuro, salian a dar la
vuelta con los ninos y visitaban a la familia.

Vinieron tiempos de sequia, la tierra producia cada vez menos y Roberto se
desesperaba cada vez mds. Por la noche, la casa se llenaba de “gritos y
sombrerazos”. Un dia, Roberto decidio irse a buscar fortuna al “otro lado”;
Andrea sintid que el mundo se le venia encima, se quedd sola con la res-
ponsabilidad de atender la parcela y de cuidar a sus hijos.

El sentimiento de abandono crecia dia con dia, aunque contd con el apo-
yo de su familia, se volvio una mujer triste y enfermiza. Roberto regreso a los
dos anos con un poco de dinero; parecia viejo y se veia cansado. Los hijos
mas pequenos no, reconocieron. Después de la alegria del reencuentro se
dieron cuenta de que ambos habian cambiado mucho y se preguntaban
si aun podrian seguir juntos.
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s Qué pérdidas tuvo que enfrentar Andrea?

2Qué te hace pensar la frase “sintid que el mundo se le venia encima’?

sPor qué crees que Andrea se volvio friste y enfermiza?

2 Qué pérdidas enfrentd Roberto?

sPor qué crees que Roberto regresé cansado y con apariencia de estar
mas viejo?

sQué pérdidas enfrentaron los hijos de Roberto y Andrea?
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La separacién

La pérdida de las personas que amamos es una de las mdas dificiles de
superar, ya sea por desamor de algun miembro de la pareja, ausencia
temporal o definitiva, alejamiento de los hijos, encarcelamiento o muerte

de algun ser querido.

iSe llevaron mi quincenal
iCe llevaron mi quincenal

Las personas que sufren algun acciden-
te o son victimas de un delito violento,
como secuestro, choques, quemadu-
ras graves, violacion, asalto, experimen-
tan la pérdida de su integridad y se-
guridad fisica. Al estar expuestas a un
suceso tan grave, su cuerpo reacciona
manteniéndose primero en un estado
como de embotamiento, en el cual
parece que no se dan cuenta o no se
acuerdan de lo que sucedid, ademads
se sienten desorientadas, su atencion se
concentra solo en ciertas situaciones y
les cuesta trabajo responder a las pre-
guntas o a estimulos que les rodean.

Muchas personas pueden desarrollar trastornos emocionales graves,
como miedo a salir a la calle, a que las foquen, piensan que en cualquier
momento puede ocurrir la misma situacion. Dirigen su agresidon contra si
mismas o les invade un gran sentimiento de culpa por creer que son cau-
santes del acontecimiento. Algunas superan el evento por si mismas y con
apoyo familiar o profesional, y a otfras les lleva mucho tiempo la recupera-

cién emocional.
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Actividad 4

Lee la siguiente nota que relata la destruccion que causé un fenémeno
natural y contesta las preguntas.

Ike golpea Cuba

LA HABANA.- El huracin Ike golped ayer con
fuerza las provincias orientales de Cuba, después
de dejar unos 66 muertos en su paso por Haiti. Con
vientos maximos sostenidos de unos 160 kiléme-
tros por hora, el Ike destruy6 miles de viviendas y
asol6 cosechas.

Por lo menos cuatro personas murieron por
causa del ciclén, segiin informé anoche el noti-
ciero de la television cubana. Durante los dltimos
dias, mas de un millén de personas fueron evacua-
das por la Defensa Civil.

Después de golpear las Bahamas y Haiti, el Ike
llegd a las costas cubanas el domingo por la noche
convertido en un huracan de categoria 3 en la esca-
la Safﬁr—Slmpson de un maximo de 5. El ciclén se
& : debilit6 después de
tocar tierra y avanzo
hacia el Oeste por la
costa sur de la isla,
.~ rumbo al Golfo de

- Mékxico.

Trayectoria Tde Ike
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Escribe lo que crees que perdieron las personas durante el huracdn.
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sTe ha tocado experimentar algun desastre? Relata lo que pasdé y como
te sentiste.

Lee en tu Revista el articulo “Consejos para recuperarnos de un desastre
natural” y contesta las siguientes preguntas.

5Como se sienten las personas después de un desastre?

2 Qué podemos hacer para recuperar la salud emocional después de un
desastre?¢

Todas las personas (niNos, ninas, mujeres y hombres) y hasta los animales ne-
cesitan tiempo y en algunos casos fratamiento especializado ante las pérdi-
das vividas en algun desastre (inundaciones, terremotos, incendios o ataques
terroristas), ya que aunque las pérdidas econdmicas y de seres queridos sean
masivas para cada persona tienen un significado especial. Por ejemplo, per-
der en minutos su casa con los recuerdos de toda la vida, parcela o lugar de
trabajo, seres queridos, que a veces ni siquiera pueden identificar.
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En estos casos, como parte de la ayuda solidaria para la reconstruccion
de las pérdidas econdmicas, se debe solicitar a las autoridades de protec-
cion civil el apoyo emocional que necesita la poblaciéon involucrada (ninas
y ninos huérfanos, viudas, los que quedaron con alguna discapacidad, las
personas adultas mayores), es decir, los sobrevivientes del desastre.

2Sabias que...2

Las pérdidas nos hacen sentir débiles, vulnerables, sin defensa
ante fuerzas externas. Es natural que nos sinfamos asi, pero

no debemos dejar que estos sentimientos perduren por mucho
tiempo, porque podemos perder la salud emocional e incluso
desarrollar enfermedades graves.
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La muerte de un ser amado, ya sea familiar o una amistad, es una de las
situaciones mds penosas que enfrentamos los seres humanos, provoca un
gran dolor que solo el tiempo puede curar.

Aunqgue tenemos la costumbre de burlarnos de la muerte y hacemos chis-
tes alrededor de ella, la mayoria de las personas no sabemos, por ejemplo,
como enfrentar las enfermedades terminales, que no tienen cura, ni la
muerte inminente de nuestros seres queridos o la de nosotros mismos.

El fallecimiento de un hijo o hija, de los padres o de familiares cercanos,
involucra gran cantidad de emociones de diversa indole, que muchas ve-
ces nos impiden saber qué hacer ante la gravedad de la enfermedad vy el
proximo fallecimiento, o bien, ante casos de muerte inesperada.

Lee en tu Revista el texto “Junto a la cabecera del moribundo”, y contesta
las siguientes preguntas.

Qué hubieras hecho si el anciano que estaba a punto de morir te hu-

biera hecho a tila pregunta: sCree usted que Dios podra perdonar mis
pecadose

Site ha tocado estar cerca de una persona que va a morir, describe como
fue esa experiencia.
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Si tU fueras la persona que va a morir, scomo te gustaria ser tratada?,
scOmo podrias comunicar tus deseos a las personas cercanas a ti2

Dicen que una de las experiencias que mds nos ensena y nos hace amar
la vida es estar en contacto con la muerte, podemos aprender mucho en
esos instantes en que compartimos el dolor y los Ultimos momentos de una
persona que va a morir.

Actividad 6

Observa la siguiente historia y después escribe tu opinion.

VYa gé que estoy muy mal, quiero
irme a la casa. Cuando yo falte me
gustaria que mi hermana Antonia
se hiciera cargo de mi hijo.
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Mamita,
Htevas a

i mijito, pero no te preocupes porque
siempre voy a estar en tu corazon, y tu
tia Tofita va a cuidar de ti.

2Qué opinas de la forma en que la familia respetd los deseos de Mariana?

sComo crees que se sintid Mariana al morir rodeada de su familia?

sComo crees que sus familiares superaron la muerte de Mariana?
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Ademds de los cuidados fisicos y corporales de la persona que va a morir,
es necesario brindarle apoyo emocional. Este apoyo emocional se tradu-
ce en acciones como las siguientes:

Brindarle compania, escucharlo con atencién, abrazarlo.
Escuchar lo que necesita y darle gusto hasta donde sea posible.

Permitirle expresar sus sentimientos y temores en todo momento,
como morir solo, ser olvidado...

Respetar sus decisiones y hacer que otras personas las respeten, como
preferir morir en casa o donar sus érganos. Estas disposiciones hay

que hacerlas por escrito y presentarlas en el drea Trabajo social en el
momento de internar al paciente. En el caso de los ninos y ninas, los
padres o tfutores foman la decision.

Permitirle seguir frabajando, si es que aun estd en condiciones de
hacerlo.

Auxiliarle en la solucion de pendientes, por ejemplo, a despedirse de
las personas queridas y a poner en orden sus pertenencias para el
momento en que ya no esté, hacer testamento.

Ayudarle, de acuerdo con la idea religiosa o cultural que tenga, a
morir con franquilidad, paz y sin temor.

Laura tenia seis anos y queria mucho a su abuela. Un dia, mientras jugaban,
la abuela se sintid mareada y casi se cae al suelo, la llevaron al médico y se
dieron cuenta de que tenia un tumor en la cabeza. A partir de ese momen-
fo fue sometida a tratamiento, pero el mal ya estaba muy avanzado y murio
a las pocas semanas en el hospital.
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Para no hacerla sufrir, sus padres le dijeron que la abuela se habia ido de
vacaciones; a Laura le parecié raro y cada vez estaba mds confundida
ante la actitud triste y las conversaciones secretas de sus padres. Su mamd
le dijo que su abuela se habia ido al cielo. zQué tenia que hacer en el cielo
su abuela?, scomo podria vivir en el cielo, si el cielo es puro aire?, zquién la
iba a cuidar ahora?, zpor qué no se despidio de ellag, no habia respuestas
para sus preguntas.

Un dia escucho a su padre decir que la abuela habia muerto, que se dieron
cuenta del tumor aquel dia en que jugaba con su nieta. Laurita se sintio
culpable, porque aventd muy lejos la pelota y su abuela tuvo que correr;
se sentia una nina tonta y mala. Se levantaba asustada a media noche. Su
mama le pregunto qué le pasaba; ella respondio que estaba friste porque
habia matado a la abuela.

2Crees que es adecuado mentir para proteger a los ninos sobre la enfer-
medad y la muerte de sus seres queridos?e

Si

No sPor qué?

En el caso de Laura, 3por qué se sintid culpable de la muerte de su abuela?
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TU, 3como hubieras manejado la enfermedad y muerte de la abuela de
Laura si estuvieras en lugar de sus padres?

2COmo podemos fratar a las ninas y a los ninos cuando pierden a un ser
querido?

Recuerda cOmo fue tu primera experiencia frente a la muerte, puede
haber sido la muerte de una persona o quizd la de un animalito al
gue querias mucho.

Escribe algo sobre esa experiencia, para esto apdyate en las siguientes
preguntas: 3Como te sentiste? sQué pensabas de la muerte? 3Qué dije-
ron las personas cercanas a fie gRecibiste informacion sobre lo que ocu-
rriae sSentiste que ofras personas comprendian tus sentimientos?

Algunas personas piensan que los ninos y las ninas no deben saber de la
muerte porgue son muy pequenos, y fratan de evitarles el dolor, ocultan
los hechos o les dan explicaciones inocentes, pretendiendo no lastimarlos.
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Esta situacion, ademds de ser un engano, puede generar mas dudas vy
tristeza.

Los ninos y las ninas son sensibles y se dan cuenta de que alrededor hay
tristeza y dolor y esto entra en contradiccidén con lo que les dicen las per-
sonas mayores.

Ademds, al desconocer la verdad y al no encontrar respuesta a sus pre-
guntas, se forman sus propias explicaciones acerca de lo que ocurre y s
posible que en su interior hasta sientan que de algun modo son responsa-
bles de lo que estd pasando.

sSabias que...2

Todos y todas tenemos derecho a morir dignamente, esto significa:
Expresar nuestros sentimientos y temores en todo momento.
Morir en paz y acompanado/a de las personas que amamos.

Participar en las decisiones relacionadas con los tratamientos
médicos y el lugar donde queremos recibirlos.

No sentir dolor.

Conocer o rehusarnos a conocer todo lo relacionado con
nuestra enfermedad.

Ante la muerte, cada infegrante de la familia reacciona de manera diferen-
te, de acuerdo con su forma de ser, de su historia y de la relacion que tiene
con la persona enferma o moribunda.

Es comuUn que algunas personas traten de sobreproteger a la que esta
proxima a la muerte, aisldndola de personas no tan cercanas a ella o ago-
bidndola con atenciones no solicitadas. Quizd otros miemlbros de Ia familia
desaparezcan con distintas justificaciones, dejando en otras personas el
peso de la atencion y decisiones respecto del familiar moribundo.
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En algunas ocasiones se hacen mads evidentes los sentimientos negativos,
por ejemplo, rivalidad y rencores entre hermanos, entre la pareja y otros
familiares, sobre todo si hay herencia de por medio. Por eso es importante
que la familia se prepare para la muerte y viva el duelo.

Pausn parn en tir

Hay que vivir cada dia como si fuera el Ultimo, hay que
expresar nuestro amor y reconocimiento por las personas
a las gue amamos y con las que convivimos, no postergar
la resolucion de conflictos ni quedarnos con pendientes.

Dicen que solamente aquellos que estan conscientes de
que un dia su vida se va a acabar le dan valor a su
tiempo y a su vida: pueden valorar la brevedad de la
existencia temporal.
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Tema 2

Vivimoslellduelol
y[despueésiFque2

En este tema reconoceremos las diferentes etapas

que debemos pasar para vivir un duelo y superar
una pérdida significativa en nuestras vidas.

Muchas personas dicen que la vida es la mejor escuela, porque de ella
cada dia recibimos y aprendemos lecciones importantes. Las pérdidas y
el dolor son parte de la vida: todos las hemos experimentado y hemos
sentido dolor.

Pero hay que diferenciar entre el dolor y el sufrimiento. Sentir dolor a cau-
sa de una pérdida es una reaccion natural e inevitable, pero si tenemos

dificultades para superar el dolor, este se convierte en sufrimiento y puede
acarrearnos problemas emocionales.

Actividad 8

Reflexiona sobre la forma en que reaccionas ante las pérdidas. Subraya la
palabra que para ti sea significativa.

Dolor

a) llanto b) enojo C) tristeza
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Sufrimiento

a) rencor b) ira c) enfermedad

Escribe algunas de las pérdidas que han provocado dolor en tu vida.

sHay alguna pérdida que aun no hayas podido superar?
Si No
sCuadl?

s Qué estds haciendo para superar el dolor y aceptar la pérdida?

Cuando aceptamos y vivimos plenamente el dolor por algo que perdimos,
es mas facil salir de él y recuperar la alegria de vivir. Pero a veces tfratamos
de huir del dolor o nos aferramos a él, es decir, convertimos el dolor en
sufrimiento.

El sufrimiento, en vez de ayudarnos a salir de la tristeza y de todos los sen-
timientos que conlleva la pérdida, hace que se prolongue el dolor, que si-
gamos lamentandonos y no logremos aceptar que de ahora en adelante
todo serd diferente debido a lo que perdimos.

2Sabias que...2

El sufrimiento es la acumulacién del dolor que no ha sanado.
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Mi papd era miidolo, yo era su Maria, su Unica y querida hija... bueno, eso
pensé hasta los nueve anos en que llevd a la casa a una nina casi de mi
edad y me djjo “Mira, esta es fu hermanita”.

Eso no era cierto... yo era hija unica, le pregunté a mi mama que como era
posible que tuviera una hermana que no era su hija... recuerdo su mirada
de tristeza y su silencio prolongado... finalmente dijo: “Esas cosas no se pre-
guntan... ya lo entenderds cuando seas grande”.

Creci en constante competencia con aquella nina, nunca volvi a abrazar
a mi padre. Ahora soy grande, se de la infidelidad de mi padre, y aunque
quiero a mi hermana, cada vez que recuerdo el dia en que la conoci siento
una opresion en el pecho y se me salen las Iagrimas.

sQué crees que perdid Maria cuando descubridé que su padre tenia
ofra hija¢

sLa madre y el padre de Maria le ayudaron a entender la situacion?

Si

No

sPor qué?

sPor qué crees que establecia competencia con su hermana?
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sPor qué sigue sufriendo cuando recuerda el dia en que conocid
a su hermana?

Tal vez lo que Maria perdid fue la seguridad de contar con el afecto ex-
clusivo y total de su padre vy se sintio traicionada por él. No importa hace
cudnto tiempo se presentd la situacidon que nos trajo una pérdida, si no
procesamos el dolor que nos causd, es como seguir teniendo una herida
abierta que sangra cada vez que recordamos esa situacion.

La palabra duelo significa dolor; el dolor de perder algo o a alguien re-
quiere de un proceso en el que se viven diversas emociones, como la
negacion de lo ocurrido, “Por qué yo, por qué a mi”; hay tristeza, coraje,
rencor o resentimiento y empieza la aceptacion de la pérdida.

El proceso de duelo inicia con la aceptacion de las emociones que nos
provocan dolor.

Actividad 10
Lee la siguiente historia y después contesta las preguntas.

Victoria era la hermana mayor de Mauricio; aun-
que frecuentemente peleaban, se querian y cui-
daban mutuamente. El dia del accidente, Mau-
ricio tomo unas copas de mads, por eso Victoria
le quitd las llaves del coche y condujo hacia la
casa. Estaban en un alto cuando una camione-
ta choco contra ellos. Victoria murié instantdnea-
mente; a Mauricio no le pasd nada.

Después del accidente, las cosas han cambiado.
Mauricio dejo de estudiar, cada vez esta mas fla-
co y malhumorado vy lleva meses sin dormir bien.
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Sus padres siguen sufriendo y estan a punto de separarse. El novio de Victo-
ria se cambid de casa y jura que nunca se va a volver a enamorar.

Después de la muerte de Victoria,
scOmMo crees que se sintieron las
personas cercanas a ella?

Mauricio:

La mama:

El papd:

El novio:
sCrees que se estdn permitiendo vivir su duelo?

Si( ) No( ) sPorqué?

sPor qué crees que se van a separar los padres de Mauricio?
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sLa forma en que ha reaccionado Mauricio le estd ayudando a aceptar
la muerte de su hermana?

Si No sPor qué?

2Sabias que...2

~ Sellama duelo al conjunto de reacciones emocionales de
ajuste, adaptacion y transformacion necesarias que nos
permiten poco a poco aceptary superar las pérdidas vividas.

Aungue cada quien vive el duelo de manera distinta y Unica, se considera
que una persona en duelo pasa por diferentes etapas para sanar su dolor
y aceptar la pérdida.

Negacioén iNo! jNo puede ser cierto!

La negacion aparece como und re-
sistencia inicial a aceptar la muerte
de un ser querido o cualquier otro
tipo de pérdida.

Durante esta etapa, muchas veces
actuamos de manera automatica,
como si No Nos diéramos cuenta de
lo que pasa. “No puede ser”.
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Ira o rabia

Cuando no se puede mantener la
negacion del hecho, empezamos a
sentir enojo, resentimiento y envidia
contra todo y contra todos, inclu-
yendo |os seres queridos.

Es importante expresar estos senti-
mientos, porque si no lo hacemos
nos podemos enfermar.

Por ejemplo, existen asociaciones
de padres y personas que conocen
esta etapa del proceso de aceptao-
cion y apoyan emocionalmente a
otros. (Asociacion Down).

Consulta Directorio de tu
paquete modular.

Negociacién

El dolor es tanto que lo Unico que
queremos es sentirnos protegidos
como cuando éramos ninos.

Muchas veces hacemos promesas
a cambio de un milagro para que
el dolor termine.

Con esta actitud tenemos la espe-
ranza de enconftrar, por medio de
nuestro buen comportamiento, una
recompensa.

¢Por qué a mi?

jQue esto pase pronto!
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Tristeza, depresion

AQui se empieza a tomar concien-
cia de lo que se perdié; se siente
una enorme y profunda tristeza.

A veces pensamos que ya nada
vale la pena nos sentimos sin dnimo
para readlizar nuestras actividades
y abandonamos todo aquello que
nos hacia sentir felices.

Aceptacion

En esta etapa, poco a poco deso-
parecen los sentimientos dolorosos
y vamos aceptando la pérdida. Lo
que nos permite tomar decisiones.

Cuando el duelo no se procesa
bien, se puede llegar a la resigna-
cion, que es una forma de aceptar
la pérdida pero sin salir del dolor.

Esperanza

Al aceptar las pérdidas como algo
natural, estaremos iniciando el ca-
mino para salir del dolor y del sufri-
miento y darle un nuevo sentido a
nuestra vida.
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La forma en que se ird dando el proceso de duelo durard segun la perso-
na, su edad y su género, de la experiencia que tenga en relacion con las
pérdidas en su vida, asi como de su capacidad para buscar ayuda o de
compartir sus emociones con ofras personas.

El duelo puede durar hasta 3 0 4 anos. A veces, cuando parece que ya
estamos saliendo de él, se presentan situaciones que nos hacen volver al
dolor de las primeras semanas. Esto es normal, pero llegard el momento en

que el dolor sea menor y podamos sanar nuestras heridas y valoremos la
vida de otra forma, convirtiéendonos en mejores personas.

Lee las siguientes situaciones y elige lo que tU harias frente al dolor de otras
personas. Coloca una X en tu eleccién.
Caso 1

Marta y Joaquin son tus vecinos, acaba de morir su hijo mds pequeno a causa
de un accidente. 3Como los ayudarias?

Platicaria con ellos sobre la forma en que deben cuidar
a sus ofros hijos para que no sufran accidentes.

Me ofreceria a llevar a pasear a sus hijos para que ellos
descansen y los ninos se distraigan.

Les recomendaria que tuvieran otro hijo, porque adn
son jovenes.

Ayudaria a Marta a solucionar los problemas domésticos,
por ejemplo, hacer la comida o limpiar la casa.

Si escribiste una X enla By D estds en lo correcto.
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Caso 2

Pedro es padre de familia, hace meses le detectaron una enfermedad muy
grave. Los esfuerzos por curarlo no han dado resultado y le queda poco tiem-
po de vida. 3Cémo lo ayudariase

Lo llevaria con una persona que hace curas milagrosas.

Me sentaria a su lado para escuchar sus sentimientos
y preocupaciones.

Creo que lo mejor seria dejarlo solo para que reflexione
sobre su vida.

Lo animaria a poner sus asuntos en orden y a hacer su
testamento para que su familia quede protegida.

Si escribiste una X enla By D estds en lo correcto.

Caso 3

Ramiro es un joven de 18 anos, su maxima aspiracion era entrar a la universi-
dad, pero no pasd el examen de admision; su padre le dijo que se consiguiera
un trabajo ya que no servia para el estudio. El se siente fracasado y no quiere
ni salir de su cuarto. 3Como ayudarias a Ramiro?

Escucharia sus preocupaciones vy, si me lo permite, le daria
mis puntos de vista.

Lo acompanaria a investigar otras opciones de estudio.
Le diria que su padre fiene razdn y que mejor se busque un frabagjo.

Lo recomendaria para que lo emplearan en el lugar donde
trabajo mientras consigue entrar a otra escuela.

Si escribiste una X enla A, By D estds en lo correcto.
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A veces nos toca estar cerca de personas que han sufrido una pérdida y no
sabemos cOmo apoyarlas para que se sientan mejor. Aunque cada caso es
diferente, las siguientes recomendaciones pueden ayudarnos a dar ese apoyo.

Escuchar con atencion, interés genuino y respeto a lo que nos cuentan.
Hacerles sentir que intfentamos comprender por lo que estdn pasando,
acompanando la expresidon de sus emociones a través del silencio, de la
mirada o de un leve contacto fisico. Hay que evitar dar nuestra opinion so-
bre lo que escuchamos, ya que lo que dice la persona es principalmente
un didlogo consigo misma.

Hacerle saber que sus reacciones
son totalmente validas y normales
en sus circunstancias; por ejem-
plo, hay personas que no quieren
dejar de llorar o que siguen ha-
blando con la persona que murio,
tal vez, por el momento requieren
hacerlo, pero poco a poco irdn su-
perando esos comportamientos.

Apoyar la toma de decisiones y la
solucion de problemas. A veces
la persona en duelo es incapaz
de tomar pequenas decisiones
cotidianas, como salir o no a la
calle o preparar la comida. Pa-
rece tener miedo y que su mente
estd blogueada, como si todo le
pareciera extremadamente peligroso. Es conveniente desalentar la toma
de decisionesradicales en ese momento, por ejemplo, cambiar de lugar de
residencia o buscar inmediatamente un embarazo para sustituir a un hijo
o hija que ha muerto.

Ayudar a reestablecer la cotidianidad y a enfrentarse al mundo de nuevo.
Realizar tareas como salir a caminar veinte minutos diarios o meditar to-
dos los dias ayuda a reordenar la vida cotidiana. También realizar ciertos
rituales como visitar el cementerio dos veces por semana, hablar durante
media hora con la persona fallecida u orar para que descanse en paz.
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En el caso de personas fallecidas,
relatar historias sobre su vida y sus
gustos ayuda a aceptar su muerte.
Preguntarnos cémo era, cdmo nos
conocimos, qué cosas le gustaban,
nos serd de gran ayuda en esta
aceptacion.

Identificar cudndo se requiere
apoyo de un especialista en sa-
lud emocional, ya sea porgue las
personas se apegan al sufrimien-
to o porque tratan de evadir-
se por medio de comporta-
mientos autodestructivos, por
ejemplo, consumir mucho
alcohol o evitar medidas de
seguridad en el tfrabagjo. Esto es
Muy riesgoso porque lo Unico que se
logra es que el dolor natural de una pérdida se convierta en sufrimiento y
que la herida siga abierta por mas tiempo.

Muchas veces, después del dolor y crisis de una pérdida, salimos fortaleci-
dos, redefinimos el rumbo de nuestra vida y nos planteamos nuevos retos.

Aprende a meditar:

m Ponte cobmodo/a en algun lugar, ya sea sentado/a, acostado/a o de
pie, y respira (inhala y exhala repetida y profundamente).

m Siente como el aire penetra en tu cuerpo, pon atencidén y escucha las
sensaciones que te brinda tu cuerpo (algun dolor, ruido en los oidos,
te ruge el estbmago; ofras, 3cudles?).

m Piensa en algun objeto, por ejemplo, tu nariz, haz un esfuerzo para no
desviar tu atencion, observa (siente) como el aire entra y sale por ella
y la sensacién agradable y placentera que estds viviendo.

m Turespiracion tendrd pronto su propio ritmo, reldjate, suelta tu cuerpo.
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Observa que tu cuerpo estd mas relajado, y tu mente, mas franquila.

Procura no desviar tu atenciéon en ofro punto, en este momento no
existe ofra cosa mds que la sensacion de la entrada y salida del aire
por tu nariz.

Si tfienes otros pensamientos, déjalos fluir y vuelve a concentrarte en fu
nariz.

Puedes elegir frases o palabras como objetos de atencion, con la prdctica
puedes llevar a tu mente situaciones de tu vida, recrearlas y sentir olores,
colores o sabores.

Pausn para sentir

Suelta el pasado, permite que se disuelva. Retoma tu
poder. Deja de pensar en aqguello que no deseas, utiliza
tu mente para crear lo que si deseas. Permitete fluir
con la corriente de la vida.

Louise L. Hay
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Tema 3

s

" En este tema conoceremos las principales caracteristicas
-~ de algunos trastornos de la salud relacionados con nuestras
- emociones; también encontraremos recomendaciones para
. detectarlos oportunamente.

Ty

Sy

La salud es uno de los tesoros mds preciados que tenemos. Cuando nos
sentimos bien, podemos desarrollarnos armdnicamente, relacionarnos con
los que nos rodean y enfrentar los retos que nos presenta la vida.

Las emociones van siempre acompanadas de reacciones en el cuerpo y
en nuestros érganos internos. Por eso, cuando experimentamos muchas
presiones o después de un suceso doloroso, es comUn que se manifiesten
desequilibrios emocionales.

Para mejorar la salud emocional es importante desarrollar nuestra habi-
lidad para realizar elecciones saludables, es decir, ftomar decisiones que
nos permitan estar bien fisicamente, establecerrelaciones llenas de amory
respeto, y sentirnos a gusto con nuestra forma de ser y de comportarnos.

Adividad 12

Analiza las siguientes situaciones y escribe las posibles consecuencias
emocionales que pueden tener para cada uno de los personajes de la
historia.
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Benjamin se acaba de enterar de que él y su novia estdn embarazados.

Benjamin:

Rosa:

Benjamin:

Rosa:

A Raimundo le acaban de dar un ascenso, estd tan contento que lo pri-
mero que hace es...

. £5 TR T
T i

Raimundo:

Su familia:
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Raimundo:

Su familia:

Los nuevos vecinos de Magdalena hacen mucho ruido por las noches,
cual que ocasiona que ella y su familia tfengan problemas para conciliar
el sueno, asi que una noche...

Magdalena:

Su familia:

[Buenag nochegl, soy su vecina

y quiero pedirles, por favor, que durante

la noche bajen el volumen de su musica
porque despiertan a mi hijo y yo me

tengo que ir femprano a trabajar:
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Don JesUs, suegro de Genaro es una persona mayor que estd perdiendo
la memoria, ayer fue por las tortillas y no supo cémo regresar a la casa. Se
pasaron horas buscdndolo vy...

No supe como regresar,
ya ho Sirvo para hada.

Usted aqui tan tranquilo, y
nhogotros, como locos.. es un
bueno pa’ hada, solo nos da
problemas.

No diga eso, suegro, usted nos ayuda
mucho, vamos a buscar el modo de
que esto ho vuelva a suceder:

Don Jesus: Don Jesus:
Genaro: Genaro:
Esposa de Genaro: Esposa de Genaro:
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Para lograr el bienestar emocional es necesario que las personas cuidemos
de nuestros pensamientos, palabras y comportamientos. A continuacion
revisaremos algunos de los trastornos que se relacionan con las emociones.

La depresién, “el mal
del siglo xx1”

La depresion es un trastorno emo-
cional que afecta el dnimo de las
personas. Todos nos sentimos in-
felices en algun momento de la
vida, especialmente ante aconte-
cimientos dolorosos en los que la
tristeza nos hace querer olvidarnos
del mundo; pero al poco tiempo,
esto cambia y recuperamos nues-
tra energia e interés por la vida. Sin
embargo, cuando la fristeza dura
mucho tiempo y perjudica nuestra
vida diaria, puede ser que estemos
frente a un problema de depresion.

La depresion estd considerada
como la enfermedad emocional
del siglo XXI. La padecen miles de
hombres, mujeres, ninos y ninas; sin
importar edad, medio socioecono-
mico, nivel cultural o trabajo que se
desempena.

Tiene que ver con la herencia ge-
nética, existe la propension a ella
por un posible mal funcionamiento
bioguimico del cerebro; también
por la forma en la que fuimos edu-
cados y por el medio en que Nnos
desenvolvemos.

La enfermedad se hace evidente,
en la mayoria de los casos, ante las
pérdidas significativas e importan-
tes para cada persona; no todos
reaccionamos igual.

Experimentamos la depresion ante
la idea real o imaginaria de la pér-
dida de nuestra vida, o de una
parte que nosotros consideramos
importante de ella, como puede
ser la pérdida de un miembro de
nuestro cuerpo o de nuestra familia;
nuestro trabajo o alguna ofra cosa
que consideramos vital para nues-
tro futuro; el “no” de ofra personaq,
al creer gue hemos perdido su amis-
tad, compania o amor.

El siguiente es un cuestionario elaborado por el Instituto Nacional de Psi-
quiatria “Ramon de la Fuente”, cuya finalidad es dar una idea acerca de
la presencia de sinfomas depresivos que indican la necesidad de consul-

tar a un médico.

Manejo mis emociones



Marca con una X lafrecuencia con la que has sentido estos sintomas, por
lo menos durante dos semanas seguidas.

1. sTe sientes triste, infeliz o irritable?
Nunca Muy a menudo
Raramente La mayor parte del tiempo
Algunas veces

2. 3Te sientes cansado/a o con poca energia?
Nunca Muy a menudo
Raramente La mayor parte del tiempo
Algunas veces

3. sTe sientes inquieto/a o agitado/a?
Nunca Muy a menudo
Raramente La mayor parte del tiempo
Algunas veces

4. sTienes problemas para dormir?
Nunca Muy a menudo
Raramente La mayor parte del tiempo
Algunas veces

5. sTienes problemas de apetito?
Nunca Muy a menudo
Raramente La mayor parte del tiempo
Algunas veces

6. sSientes que no disfrutas de las actividades que antes te causaban placere
Nunca Muy a menudo

Raramente La mayor parte del tiempo
Algunas veces
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7. sHas perdido el interés sexual o tienes dificultades para disfrutar de
actividades sexuales?

Nunca Muy a menudo
Raramente La mayor parte del tiempo
Algunas veces

8. sSientes que necesitas mds tiempo que antes para tomar decisiones
O que eres incapaz de concentrarte?e

Nunca Muy a menudo
Raramente La mayor parte del tiempo
Algunas veces

9. sSientes que nadie te presta atencion o que a nadie le importas?

Nunca Muy a menudo
Raramente La mayor parte del tiempo
Algunas veces

10. sTe sientes con culpa, sin razén alguna, o con autoestima baja?

Nunca Muy a menudo
Raramente La mayor parte del tiempo
Algunas veces

11. sSientes que las cosas te salen mal aunque trabajes duro por hacerlas
biene

Nunca Muy a menudo
Raramente La mayor parte del tiempo
Algunas veces

Si contestaste cinco o mds preguntas con la opcién “Muy a menudo”
o “La mayor parte del tiempo”, es conveniente que asistas al centro de
salud y lo comentes con el personal médico, pues puedes tener un pro-
blema de depresion.
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Una caracteristica de la depresion es una baja de
energia y una gran sensacion de lentitud que
interfieren con la habilidad de trabajar, comer,
dormiry disfrutar de actividades que en otro
momento fueron agradables. Nos pregun-
tamos “3Como es posible que yo no sea
la de antes?, 3por qué no tengo la volun-
tad o la fuerza para hacer lo que antes
hacia muy bieng”.

Las personas no tienen ganas de mo-
verse, a veces ni siquiera pueden llevar
a cabo tareas tan elementales como le-
vantarse de la cama, banarse, vestirse,
trasladarse de un lugar a otro o convivir
con los demds. Les cuesta trabajo con-
centrarse y tomar decisiones.

También pueden tener sinfomas fisicos persistentes, tales dolores de cabe-
za, desdrdenes digestivos o dolores cronicos.

Consulta el Directorio, que también forma parte del paguete modular,
e identifica las Instituciones que te proporcionan apoyo psicoldgico via
telefonica.

Lee los siguientes testimonios.
Alejandro

Desde muy nino me sentia triste, no entendia por qué mientras todos can-
taban o hacian travesuras yo preferia arrinconarme y no participar... A mi
mente llegaban pensamientos horribles de desgracias, accidentes, guerras
y destruccion del mundo; ya no queria vivir, gpara qué? Era muy irritable. Mi
familia decia que “asi era yo"...

Durante la adolescencia dejé de comer, apenas dormia, escribia cosas
como “quiero dormir tanto como para no despertar jamas’”; sentia que a
nadie le importaba; “todos eran felices, menos yo”, y dejé la escuela. ...
Empecé a beber y a fumar para sentirme mejor, al principio podia convivir
con mis cuates, pero llegué a sentirme peor; mis pensamientos horribles ocu-
paban mi mente y parecia que se hacian realidad.
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Un dia, mi tia, una mujer muy alegre pocos anos mayor que yo, estudiante
de enfermeria, me dijo: “Creo que lo que te pasa no es nhormal, acompd-
name a ver a un profesor, que nos habld de una enfermedad emocional
llamada depresion, a ver qué te dice”.

Fui mas por estar cerca de ella que por ganas de hacerlo... Platiqué con él
cosas que a nadie le habia dicho nunca, empecé a ir por mi cuenta, él me
envio con un doctor psiquiatra con el que también he platicado mucho.
Ahora sé lo que me pasa, tengo depresion. Estoy tomando un medicamen-
fo y asisto puntualmente con el profesor de mi tia para platicar. Es dificil
cambiar mis pensamientos negativos por positivos, levantarme, hablar, ba-
narme y dormir; todavia siento una sensacion de ahogo.

Procuro distraerme con mi musica, toco con unos amigos y tenemos un gru-
po, camino mucho, escribo un diario, aprendi a respirar y a relajarme en
momentos criticos, tambiéen trato de no faltar a mi Circulo de estudio y fra-
bajar. Todo ello me ayuda mucho. El doctor psiquiatra cree que algun dia
podré dejar el medicamento y sentirme bien. No lo sé, ahora creo que lo
importante para mi es vivir cada momento de mi vida y tratar de sentirme
mejor; solo por hoy.

Subraya los sintomas de depresion que tenia Alejandro desde muy joven:

Tristeza Retfraimiento Flojera

Angustia Ansiedad Anemia

Deseos de morir Pensamientos destructivos Autoestima baja
Adicciones Falta de sueno

Si subrayaste todos, estas en lo correcto.

Escribe lo que te dice la frase: lo importante para mi es vivir cada momen-
fo de mi vida y tratar de sentirme mejor; solo por hoy.
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Mirta

Yo creia que era feliz hasta que sorprendi a mi marido con otfra mujer. Senti
que se me acababa la vida, me pasaba horas pensando “3Qué habia he-
cho para que eso ocurriera?g, spor qué con mi mejor amigag” de pronto,
me miré fea, gorda, descuidada; habia dedicado mi tiempo para servirlo y
atenderlo a él y a mis hijos.

Me senti sola, perdida, reganaba a mis hijos y hasta los llegué a golpear.
No le dije nada, yo lo merecia, se encontrd una mujer mejor que yo, tuve
miedo de que me abandonara, jclaro!l, cémo iba a quererme si ya no era
la mujer de antes, alegre y feliz; queria desaparecer, senti hundirme en un
hoyo negro y profundo.

En poco tiempo empecé a subir de peso; él me miraba con desprecio. No
podia dormir, pensando “Ahora esta con ella”, no podia quitarme ese pen-
samiento. Ya no sabia si lo que sentia era amor, odio, rencor, tristeza o ga-
nas de morir.

Un dia tomé muchas pastillas para dormir que me regald una vecina y termi-
né en el hospital... La médica que me atendio dijo que tenia una depresion
severa y me canalizd con una especialista, y al paso del tiempo empecé a
ver una pequena luz a lo lejos.

Escribe brevemente la diferencia que encuentras entre el caso de Alejandro
y el de Mirta.

Escribe tres sintomas de depresion que presenta Mirta.
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Escribe tres sintomas de depresion que presenta Alejandro.

1.
2.
3.

El diagndstico de Alejandro fue tras-
torno distimico o depresion cronica,
es decir, que desde nino tuvo sin-
tomas de depresion (aislamiento,
falta de participacion social, baja
autoestima, irritabilidad y otros), lo
cual solo se supo hasta que acudid
con el profesor de su tiay este lo co-
nalizd con un psiquiatra.

En el caso de Mirta, la sorpresa de la
infidelidad del marido fue suficiente
para desencadenar un episodio de-
presivo grave con ideas suicidas, aun-
que antes se sinfiera feliz y contenta.

2Sabias que...2

Sin embargo, los sentimientos de mi-
nusvalia, desprecio de si misma, mie-
do al abandono y a la soledad son
emociones que sentia aun antes de
descubrir la infidelidad de su marido.

Ambos casos fueron tratados con
medicamentos y terapia, Alejandro
tendrd que tomar el medicamento
por mds tiempo que Mirta; ella acu-
did a un grupo de autoayuda en su
comunidad donde comparte con
otras mujeres sus experiencias. Eso
le ayuda a aclarar sus emociones,
valorarse y respetarse a si misma.

En México, cerca de la tercera parte de la poblacion (29.9%)
ha sentido depresion, siendo las mujeres (34.3%) quienes mas la
presentan con respecto de los hombres.*

* Encuesta Nacional de los Hogares 2015. https://bit.ly/35m2f8i
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Algunos hombres y mujeres de la tercera edad se sientes tristes y desani-
mados a causa de la soledad en que viven o de las enfermedades que
padecen.

Hay quien piensa que los ancianos se quejan “nada mds para molestar”
o para llamar la atencion; sin embargo, es posible que estén enfrentando
una depresion que los puede llevar a la muerte.

Las personas que padecen alguna
enfermedad cronica o grave, en
la que el dolor es una presencia
constante, fambién se pueden
deprimir.
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Ninas y ninos, asi como adolescentes, también se pueden deprimir, las se-
nales son un poco diferentes a las de las personas adultas:

m Tristeza permanente y aburrimiento constante.

m Baja energia e incapacidad
para disfrutar de actividades
que antes les gustaban.

m Cambios de hdbitos en la
comida, en el sueno o en
ambos.

m Quejas de problemas fisicos,
como dolores de cabeza
y de estbmago.

m Dificultad para concentrarse
y menor rendimiento escolar.

m Aumento de lairritabilidad,
tienen mayor tendencia a
amenazar a otros, o a sentirse
amenazados.

ilmportante! Si observamos estos sinftomas durante dos semanas seguidas,
es probable que tengamos un problema de depresion. La depresion, como
cualquiera otra enfermedad, requiere de un tratamiento especializado. Si
no se atiende a tiempo, puede afectar seriamente nuestra calidad de vida
e incluso ocasionarnos la muerte. Ademads de atencion médica, psicologica
O emocional necesitamos amor y paciencia para salir de ese estado.

24Qué hacer cuando estamos deprimidos o deprimidas?

m Acepta que te sientes triste, enojado/a, sin ganas de hacer nada. No
somos culpables de estar enfermos, puede pasarle a cualquiera, es
como tener una gripe.

m Rompe elsilencio, platica como te sientes, busca ayuda profesional,
puedes necesitar algun medicamento, terapia o las dos cosas.
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Trata de hacer ejercicio; las personas deprimidas, generalmente

no quieren salir de casa o permanecen acostadas. El ejercicio fisico
estimula la energia de nuestro cuerpo. Empieza por caminar

10 minutos diarios.

La vida sigue, trata de realizar tus actividades diarias aunque sea
mas lentamente.

Evita el consumo de café, tabaco, alcohol y otras drogas; te sentiras
peor silas consumes.

Evita algun medicamento que te recomienden, son muy peligrosos. Si
necesitas alguno, fiene que recetdrtelo un médico o una médica.

Practica algunas técnicas de relajacion (vienen en la Unidad 2).
Procura reirte de ti mismo, recupera el buen humor (poco a poco).

Controla tus pensamientos negativos, cdmbialos por algo positivo;
es un ejercicio mental divertido.

La ansiedad o angustia es una inquietud y agitacion constante, y a veces
permanente, provocada por algo desconocido, algo que nos preocupa
o por algo que no podemos controlar, por ejemplo, el miedo sin causa jus-

tificada de que “algo malo va a ocurrir’” o que a “alguien le vaya a pasar
algo”. La ansiedad, en muchas ocasiones, forma parte de la depresion.

sHas sentido alguna vez una angustia muy fuerte e inexplicable?
Si No

5Qué era lo que te angustiaba?
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s Qué sentias?

sComo lograste serenarte?

Escribe una X en la opcidn que refleja la frecuencia con la que tienes los
siguientes sintomas.

Sinftoma Siempre Casi siempre Nunca

Te preocupas mucho por el
trabajo, la pareja o los hijos.

Te sientes irritado, enojado
y de mal humor la mayor
parte del tiempo.

No puedes concentrarte o
reloJarTe.

Sientes tu cuerpo tenso, te
muerdes los labios, uhas
o fe Jalas el cabello.

Te sienfes muy cansado,
Faﬂgado, sin ganas de
hacer nada.

Duermes mucho o tardas
en conciliar el suefo.
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Si escribiste una X en siempre en mds de tres sintomas, puedes tener un
trastorno de ansiedad o angustia. Consulta un doctor en tu centro de salud

o acude con tu médico de confianza.

Es normal sentir preocupaciéon, an-
gustia o ansiedad ante determina-
dos casos o situaciones que vivimos
diariamente; por ejemplo, la enfer-
medad de alguien, los problemas
econdmicos, la separacion, el cam-
bio de domicilio, los nacimientos, y
ofros.

Para calmar la angustia, ansiedad
0 exceso de preocupacion es im-
portante respirar profundamente y

tratar de serenarnos. Caminary sen-
tir el aire fresco puede ayudarnos a
despejarnos e identificar, para mo-
dificarlos, cudles son los pensamien-
tos que nos provocan ansiedad.
Procura dormir y comer bien.

Evita automedicarte, es decir, to-
mar medicinas no recetadas por un
especialista, asi como tesitos que
pueden aminorar la angustia pero
que no curan la causa.
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Trastornos alimentarios

En los Ultimos anos han aumentado las enfermedades relacionadas
con la alimentacién, como la anorexia, la bulimia y la obesidad, que
también pueden estar relacionadas con problemas de depresion y
angustia; es dificil diagnosticar qué fue primero, si la depresion, que
hace que una persona pueda comer en exceso o deje de comer has-
ta morir, o al revés.

Actividad 15

Observa las siguientes imagenes y luego escribe tu opinion al respecto.
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2Qué diferencias encuentras en el cuerpo de las mujeres de las diferentes
épocase

2Qué diferencias encuentras en el cuerpo de los hombres de las diferentes
épocase

sComo influye la moda vy la publicidad en el ideal de belleza de hombres
y mujeres?e

2Como se sienten las mujeres y los hombres cuando sus caracteristicas cor-
porales no corresponden al ideal de belleza actual?

Las mujeres se sienten:

Los hombres se sienten:

Usualmente, squé hacen las ninas y las jovencitas para parecerse a las
modelos y actrices de moda?
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sComo influyen la moda y la publicidad en los hdbitos de alimentacion
actuales?e

La persona con anorexia fiene un
peso corporal por abajo del conside-
rado normal en relacion con su edad
y talla, ademds se niega a comer por-
que tiene mucho miedo a engordar.
La percepcion de su cuerpo o imagen
corporal se altera, pues aunque cada
vez esté mds delgada, se siente y ve
obesa a si misma.

La anorexia afecta especialmente a
las mujeres adolescentes y jovenes.
Las personas con anorexia también
pueden padecer bulimia.

El miedo excesivo a engordar y la imagen que tienen de si mismas pueden
ser sintomas de depresion.

La anorexia afecta principalmente a
las mujeres adolescentes y jovenes,
aungue estd en aumento en los ninos
y NiNas.

La bulimia es una enfermedad que se
caracteriza por constantes atracones,
es decir, comer en exceso, pero des-
pués la persona se provoca el vomito,
se purga, abusa de los laxantes, hace
ayuno o se egjercita de forma excesiva
para bajar de peso.
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Es importante identificar nuestros comportamientos alimenticios para sa-
ber si padecemos alguna de estas enfermedades.

Lee las siguientes senales.

Senales de anorexia Senales de bulimia

Come muy poca cantidad de
comida al dia, agua, o solo un
pedazo de algun alimento.

Tiene mucho miedo a engordar.

Teme verse obligada a comer
en reuniones y se aisla.

Hace ejercicio excesivo.

Esconde el cuerpo debajo de
ropa holgada.

Abusa de productos light.
Pierde peso en poco tiempo.
Deja de menstruar o reglar.

Se ve pdlida y tiene dedos
azulados.

Cambia de cardcter, estd
iritable y enojada.

Se le cae el cabello.

Se preocupa constantemente
por la comida, habla de dietas,
cuenta las calorias, etcétera.

Come y come de forma
compulsiva y no se detiene.

Esconde o tira la comida sin
que se den cuenta.

Se provoca el vomito a
escondidas.

Abusa de laxantes, dice que
algo le cayé mal y fiene diarrea.

Usa farmacos para adelgazar.

Come muy poco o pasa dias
sin comer.

Necesita recibir la aprobacion
de los demds respecto de su
persona.

Tiene pequenas rupturas en las

venitas de la cara o bajo los
0jos por provocarse el vomito.
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m Se desprecia a si misma por m Pierde piezas dentales.
haber comido o por hacer
ayuno. w Tiene siempre irritada la
garganta, eséfago y estbmago.
m Tiene problemas en el estudio
o trabagjo. m Sube y baja de peso, 5 o 10 kilos
arriba o abagjo.

w Tiene problemas con el estudio
o en el trabagjo.

ilmportante! Si la persona mantiene esta conducta, al menos dos veces
por semana, por un periodo de tres meses, su salud estd en peligro.

La obesidad también es considerada un frastorno alimentario, que puede
deberse a factores hereditarios, como el mal funcionamiento de alguna
gldndula, pero también por malos hdbitos de alimentacion, al consumo
de comida chatarra o basura, refrescos, y/o a la falta de ejercicio.

Muchas personas, cuando tienen ansiedad, angustia o depresion, recu-
rren a comer, e incluso lo hacen de manera incontrolable.
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La obesidad es considerada un problema de salud que afecta a millones
de personas en el mundo, es la causa de otfras muchas enfermedades,
como la diabetes (tipo 2), enfermedad que se refiere al mal funciona-
miento del pdancreas, adquirida por el abuso en el consumo de hidratos de
carbono, grasas animales y a la falta de ejercicio.

La presion sanguinea alta puede provocar infartos al corazén; la grasa
acumulada en el cuerpo tapa las arterias e impide la circulacion de la
sangre que lleva oxigeno al cerebro, provocando las llamadas enferme-
dades cardiovasculares; estas las padecen hombres y mujeres en edad
productiva, afectando su salud.

Por eso debemos evitar el consumo de productos milagro, medicamentos
gue contienen drogas que aparentemente quitan el hambre, tés, poma-
das o yerbas que pueden danar permanentemente el organismo. No exis-
ten dietas magicas.

Lo recomendable es buscar ayuda profesional (médica, psicologica o
emocional) para bajar lenta y progresivamente de peso.

¢ Quieres descubrir si tienes algin trastorno en tu alimentacion? Entonces
responde honestamente el siguiente cuestionario. Escribe una X en Si
o No, segln corresponda.

sComes demasiado y luego vomitas?

sSientes que pierdes el contfrol cuando comes?

sComes sin hambre cuando te sientes aburrido/aq,
solo/a, o enojado/a?

sSientes que no mereces comer?
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sSientes que lo Unico que puedes controlar en tu
vida es tu peso y tu forma de comer?

sUsas laxantes, pastillas o diuréticos (pastillas que
hacen orinar) para bajar de peso?

sTu estado de dnimo depende de tu peso?

sTe averguenza tu manera de comere

sSientes que tu vida seria perfecta y U serias feliz si
bajaras de peso?

Si contestaste Si en mds de tres preguntas, jcuidado!, puedes tener un tras-
torno en la alimentacion.

En los tres tipos de trastornos alimentarios se reconoce el miedo a perder el
autocontrol. Existen situaciones que pueden desencadenar estos trastor-
nos, CoOmMo:

Conflictos familiares: demasiada presion por ser o hacer algo.

La exigencia social: hay que ser flacas para ser lindas y exitosas.

Separacion o pérdida de algun ser querido.

Amenaza a la autoestima: “te ves gorda, 3qué, no te cuidase”.

El deseo de perfeccion: ser la mejor hija, estudiante, companera.

La no aceptacion de nuestro cuerpo tal y como es.
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Adividad 17

Busca algunas fotografias de diferentes épocas de tu vida, colécalas en
los siguientes marcos y reflexiona sobre los cambios que ha experimenta-
do tu cuerpo.

( ) 2Cudntos anos tenias?

sQué te gustaba de tu cuerpo?
Coloca aqui la foto
mas antigua

5Qué no te gustaba de tu cuerpo?

(" "\ sCudntos afos tenias?

sQué te gustaba de tu cuerpo?

Coloca aqui
la siguiente foto

2Qué no te gustaba de tu cuerpo?
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(" ) sCudntos anos tenias?

sQué te gustaba de tu cuerpo?

Coloca aqui
la foto mas reciente

2Qué no te gustaba de tu cuerpo?

. _J

Ahora mirate al espejo y observa cémo has
cambiado con el paso de los anos. Con la
mirada recorre cada parte de tu cuerpo,
recondcelo y acéptalo como es.

Sabemos que no es tarea facil porque
nos duele no cumplir con las ideas de
belleza y perfeccidén impuestas por los
medios de comunicacion, los cuales
Nno corresponden con nuestra herencia.

También nos duele con el paso del tiempo
perder la juventud, la belleza exterior; vemos
nuestras habilidades disminuidas, generalmente

engordamos un poco o perdimos algun miembro. También nos salen
canas y arrugas, pero todo ello es producto de la experiencia adquirida.

Si pensamos que muchos y muchas se quedaron en el camino de la vida,
podemos reencontrar nuestro cuerpo y valorarlo; cuidarlo, alimentarlo y
amarlo por todo lo que nos ha servido como un fiel companero de nuestra
lucha por la existencia.

La aceptacion del cuerpo es parte importante de nuestra autoestima. No

importa si nuestra belleza fisica no corresponde a la que esta de moda, si
nos aceptamos como somos y nos ejercitamos, seremos seres hermosos.
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Actividad 18

Lee la siguiente historia y después contesta las preguntas.

Gabriela es encargada de un taller de costura. En los Ultimos meses, el pa-
trén la presiona para aumentar la produccion; ella a su vez tiene que presio-
nar a las empleadas para que trabajen mads. Gabriela sabe que es injusto,
pero necesita el empleo para mantener a sus hijos: sus companeras ya ni le
hablan y ella cada vez se siente mas nerviosa. Lo bueno es que una amiga
le recomendd unas pastillas para dormir y olvidarse de los problemas, lo
malo, que cada vez le hacen menos efecto y tiene que aumentar la dosis
para no sentirse tan mal.
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2Qué opinas de la manera en que Gabriela estd enfrentando los proble-
mas laboralese

sPor qué crees que Gabriela se siente nerviosa?

sPor qué crees que aumentd la dosis de los tranquilizantes?

sCudles son los riesgos de la automedicacion?

Si estuvieras “enlos zapatos” de Gabriela, squé harias para resolver sus pro-
blemas y para dejar de depender de unas pastillas? Escribe tres acciones.

1.
2.

3.

Entre hombres y mujeres adultos ha crecido el consumo de medicamen-
tos (drogas) contra el estrés, la falta de sueno, la ansiedad o la depresion;
pero si Nno se consumen bajo estricta vigilancia médica especializada y de
manera conjunta con un proceso de terapia individual o grupal, pue-
den provocar adiccion. Algunos la provocan rdpidamente, y las personas
creen gque no pueden vivir sin el medicamento, ademds, si se mezclan con
otras drogas, podrian provocar la muerte.
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Es comuUn que las personas adictas a al-
guna sustancia piensen que no es una en-
fermedad y que en cualguier momento
pueden dejarla, pero en la mayoria de los
Cas0s €50 No es posible, y por ello es nece-
sario buscar ayuda para resolverlo. Ade-
mas de la orientacion médica, los grupos
de Alcohdlicos Andnimos 24 horas y de
Neurdticos Andnimos han demostrado ser
una buena ayuda para la recuperacion.

En tu Directorio de centros de ayuda en-
contrards algunas instituciones y grupos
de apoyo médico, psicologico y emo-
cional. Los servicios son gratuitos general-
mente; investiga y ubica los mdas cercao-
nos a fu comunidad y conoce la atencion
que brindan.

.. ya ho se qué
hacer, a veces me
quiero morir:

El médico ya
me quito log
tranquilizantes,
duermo bien, estoy
mejorando la relacion
coh mig hijos y tengo
menhos problemas en
el trabgjo..
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El miedo a seguir viviendo

Algunas personas con un trastorno
depresivo grave, a veces no pue-
den resistir los conflictos y las expe-
riencias dolorosas. Cuando se sien-
ten acorraladas, deciden atentar
conifra su propia vida como una
forma desesperada de resolver sus
problemas y evitar el sufrimiento.

Para algunas personas (ninos, ni-
nas, adolescentes, j6venes, adultos
o adultos mayores), la vida se les

hace muy dificil y no encuentran
salida a sus problemas.

Cuando vivimos un periodo de-
presivo, tenemos una vision de un
mundo pequeno que cada dia se
estrecha mads; sentimos que nos
ahogamos o que nos enconframos
en un hoyo profundo vy sin salida.

Perdemos contacto con nuestra
realidad y nos fijamos Unicamen-
te en los aspectos negativos de la
vida, y los positivos los dejamos pa-
sar como si No existieran.
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Rechazamos todas las opciones que nos ofrecen para resolver un proble-
ma. La fristeza y la angustia nos producen un sufrimiento permanente y
empezamos a creer que quitarnos la vida es la Unica solucion.

El suicidio no soluciona nada, lo Unico que hace es adelantar el final sin
haber encontrado una solucion. La muerte es un suceso irreversible que no
solo no elimina el dolor y el sufrimiento sino que lo fransmite a la familiay a
la sociedad.

Las personas con ideas suicidas, si no reciben el apoyo necesario y oportu-
no, es posible que cada vez sientan mds soledad y desesperanza. En estos
estados de adnimo es posible que intenten el suicidio como una forma de
escapar del tunel oscuro vy frio.

Lee los siguientes testimonios y contesta las preguntas.

1. Nos cuenta Gerardo:
Ocurre que me sentia acorralado. No sabia qué hacer, como enfrentar esta
situacion horrible que me pone al borde de mi mismo. Siento que morir es la
Unica manera de que el dolor termine. Ahora estoy en tratamiento psiquidtri-
co, entendiendo mi enfermedad, y sigo adelante...

2. Soy enfermera y tengo dos hijos. Cai en una depresion bdrbara que es como
la muerte. Como la muerte en vida porque estaba en un tdnel oscuro, ya
nada importaba, solo queria morir. Ya la vida no existia, el mundo era mecdad-
nico, todo era mecdnico, veia a la gente caminary no tenia vida para mi.

3. Laura era una buena madre: paciente, trabajadora, abnegada, sacrificada,
discreta y, ademads, nunca se quejaba. De hecho era una martir viviente. “No
me explico qué le pasd”. Eso lo dijo su esposo cuando la encontrd “colgada
de una viga en el bano”.
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2Qué sentiste al leer estos testimonios?

Escribe tres senales que dio Laura antes de quitarse la vida:

Para ti, 5qué es estar en un tunel oscuro?, 3lo has sentido alguna vez?
Describe como te sentiste.

La identificacion oportuna de ideas suicidas, tomar en serio las amenazas
y la busqueda de apoyo profesional y comprensivo puede prevenir que
muchas personas atenten contra si mismas.
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Aunque es muy dificil saber quién intentard el suicidio, hay algunas senales
que nos pueden alertar sobre el posible comportamiento suicida, espe-
cialmente entre las personas que experimentan cambios drdsticos en su
vida, debido a la muerte de un ser querido, a una separacidn amorosa, a
problemas escolares, a la pérdida del empleo, entre otras.

Senales de alerta:

m Te aislas, quieres estar sola o solo, te ves como perdido/a en tus pensa-
mientos.

m Estds de mal humor la mayor parte del tiempo.

m Has cambiado fu forma de ser, te sientes triste, cansado/a, ansioso/a,
irritable, indeciso/a, sin algun interés.
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Has abandonado de forma total tu apariencia personal.

Piensas que eres una persona mala, abominable. Te odias a fi
mismo/a.

Cambios en tus hdbitos alimenticios, puedes tener episodios de
anorexia o de bulimia.

Falta de esperanza en el futuro.
Has pensado o dicho: “jMejor quisiera morirme!”, *Mi familia estaria
mejor sin mi”, “No tengo razdn para vivir’, “*No seguiré siendo un

problema”, “Nada me importa ya”.

Tienes fatiga, dolores de cabeza o de estbmago, cansancio
frecuente.

Frecuentemente te sientes angustiado/a, con ansiedad y miedo.
Has pensado regalar tus pertenencias mds preciadas.
Consumes alcohol y drogas para sentirte menos mal o para dormir.
Te comportas de forma violenta.
Tienes miedo a enfrentar nuevos retos y responsabilidades.
Has intentado suicidarte previaomente.
Quieres cambiar y no sabes como hacerlo.
ilmportante! Ante alguna senal debemos tomar en serio lo que nos pasa y

buscar ayuda profesional de inmediato, porque si es posible que intente-
mos quitarnos la vida. jPodemos evitarlo!
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Actividad 20

Analiza los siguientes casos y propén acciones de proteccion para amino-
rar el riesgo de suicidio. Fijate en el ejemplo.

Ivan pasa demasiado tiempo solo, se siente fracasado y sin ningun motivo
para que la vida le entusiasme.

Acciones de proteccion

1. Pasar mas tiempo con ¢l escucharlo

y_comprenderlo,

2. ldentificar las actividades en las que

se_sienta_entusiasmado y_exitoso.

3. Propiciar que redlice las actividades

que le_entusiasman y_Que siga

estudiando.

Luis tiene un problema de alcoholismo; hace poco murid su padre, se culpa
de su muerte porque borracho lo golped.

Acciones de proteccion

1.
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Mariana dejo de tomar sus medicamentos para controlar la depresion y
dejé de ir a su terapia, se siente sola y que estd de mds en el mundo.

Acciones de proteccion

Una forma de ayudar a una persona que estd en riesgo de intfentar el suici-
dio es identificando los motivos de su sufrimiento y desesperanza para brin-
darle el apoyo médico, psicoldégico y emocional que estd necesitando.

Las siguientes son algunas acciones que podemos poner en prdactica en
caso de que detectemos que estamos en riesgo de quitarnos la vida:

Animate a hablar, que alguien te escuche, escribe lo que sientes y frata
de entender tus sentimientos.

Explora los motivos por los que no quieres vivir, sin temor, con seriedad y
sin miedo de que alguien te juzgue.

Encuentra respuestas y alternativas para tu vida. Siempre las hay.
Busca ayuda profesional especializada. Reconoce que la necesitas.
Busca carino, seguridad y apoyo en alguna persona de tu confianza.
Incorpdrate a un grupo de autoayuda. Juntos lo podemos lograr.

Consulta el Directorio nacional de tu paquete modular.

190 Manejo mis emociones



2Sabias que...2

Los trastornos emocionales no son una condicidn que se pueda
alejar a voluntad, por lo tanto, no basta con animarse o echarle
ganas para sentirse mejor.

Lo que si podemos hacer es aprender a prevenir, detectary a
solicitar ayuda oportuna y adecuada y seguir el tratamiento
indicado.

Adividad 21

Revisa el Directorio de centros de ayuda que viene en tu paquete modular
y localiza las instituciones gubernamentales y de la sociedad civil que
ofrecen servicios para la prevencién y atencién de trastornos emocionales.
Completa tu Directorio con los datos de los centros de ayuda mds cercanos
a tu domicilio.
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Lee en tu Revista el texto “Don Guillermo del Guinapo” y después escribe
algo sobre su historia.

La historia de don Guillermo me hizo pensar en...

Conservar o recuperar la salud es nuestra responsabilidad. En la medida en
que identifiquemos y aceptemos los sentimientos y comportamientos que
nos hacen dano, podremos empezar a cambiarlos mediante el cuidado
amoroso de nuestro cuerpo y de nuestros sentimientos, de esta forma tam-
bién mejoraremos la relacion con el mundo que nos rodea.

Pausa pava sentir

De joven, mi oracion consistia en decir: “Senor, dame
fuerzas para cambiar el mundo”.

A medida que fui haciéndome adulto y cai en la cuenta
de que me habia pasado media vida sin haber logrado
cambiar a una sola alma, transformé mi oracion y comen-
cé a decir: “Senor, dame la gracia de transformar a cuan-
tos entran en contacto conmigo. Aunque solo sea a mi
familia y a mis amigos. Con esos me doy por satisfecho”.

Ahora, que soy un viejo y tengo los dias contados, he em-
pezado a comprender lo tonto que yo he sido. Mi Unica
oracion es la siguiente: “Senor, dame la gracia de cam-
biarme a mi mismo”. Si yo hubiera orado de este modo
desde el principio, no habria malgastado mi vida.

Anthony de Mello
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La esperanza nos hace soiar

La vida consiste en abrirse hacia lo posible, en prepararse viendo hacia el
horizonte del futuro. La esperanza es una vision de aquello que puede ser,
de lo que deseamos, de lo que podemos realizar; de aquello que debe-
Mos perseguir con voluntad, asumiendo los riesgos y aciertos que conlleva.

La capacidad de esperar, de luchar por una
meta sin desalentarnos es fundamental para
tener éxito y lograr nuestros objetivos. La espe-
ranza proviene de nuestro interior y establece
una relacion de confianza con la vida vy el
mundo que nos rodea.

Cuando nos llenamos de esperanza, asu-
mimos el compromiso de luchar con va-
lentia por lo que queremos, sobrellevan-
do con inteligencia y perseverancia los
obstdaculos que se nos presentan.

La esperanza nos hace sonar con los

0jos abiertos, nos anima a descubrir ma-

neras diferentes de resolver problemas,

nos ayuda a construir proyectos y a lograr un
mayor bienestar personal, familiar y social.

La fuerza de édnimo, el aprecio por la vida, el amor, el
compromiso, la capacidad de adaptacion y de superar
obstaculos son los recursos de la esperanza.

La esperanza nos permite cultivar la felicidad por medio de un comporta-
miento sincero con nosotras y nosotros mismos, el cual nos lleva a abrirnos
al mundo, a valorar lo que tenemos y a compartir con otras personas por
medio del servicio desinteresado.

Con esperanza haremos realidad nuestros suenos.
iGracias por seguir estudiando!

Te invitamos a compartir lo que has aprendido con las personas
que te rodean.
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Autoevaluacion
Unidad 3. Lo que nos pasa en la vida

1. Escribe tres pérdidas importantes que hayas tenido a lo largo de tu vida.
1.
2.
3.

2. Escribe una X en el enunciado que responda a la siguiente pregunta:
sLa forma en que nos afecta una pérdida depende de...?

() E apego o importancia que tenia para nosotros la persona, el ob-
jeto o la situacion que perdimos.

() Elnivel de educacién que tenemos.

() Las expectativas de vida que estaban relacionadas con esa per-
sona, objeto o situacion.

3. 3A qué se refiere la pérdida de la seguridad y/o infegridad fisica?

4. Marca con una X los tipos de apoyo emocional que se pueden dar a
una persona que estd cercana a la muerte.

) Decirle que “le eche ganas”.

) Brindarle compaiia.

) Dejarla sola para que reflexione.

) Escuchar lo que necesita y darle gusto.
) Auxiliar en la solucidn de pendientes.

PN AN AN N N
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5. Cuando un ser querido fallece, scdmo podemos manejar esta situacion
con los ninos vy las ninase

6. 5Cudl es la diferencia entre dolor y sufrimiento? Escribe la palabra que
corresponda a cada concepto.

El es una reaccion natural e inevitable ante la pérdida. En
cambio, el es la acumulacion de dolor que

no ha sido sanado.

7. 5Qué significa la palabra duelo?

8. Ordena las etapas por las que usualmente atraviesa un persona en
proceso de duelo: depresion/ira/esperanza/aceptacion/negociacion/
negacion.

a)
b)
c)
d)

e)

f)
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9. Relaciona con una linea las columnas:

Depresion Es una inquietud y agitacion provocada por algo desco-
nocido, por algo que nos preocupa o0 que No podemos
controlar.

Ansiedad La persona se niega a comer porque tiene miedo a engor-
dar, ademds se altera la percepcion de su propio cuerpo.

Anorexia Es un frastorno que afecta el dnimo de las personas y se
caracteriza por una baja de energia, tristeza permanente
y alteraciones del sueno y del apetito, lo que interfiere con

la habilidad de trabajar y les impide disfrutar actividades
que en otros momentos les gustaban.

10. Escribe tres acciones de proteccidon que pueden evitar que una perso-
na intente quitarse la vida (suicidarse).
a)

b)

c)
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Unidad 3. Lo que nos pasa en la vida

1.

2.

Las que hayas escrito son correctas.

X ) El apego o importancia que tenia para nosotros la persona, el ob-
jeto o lasituacion que perdimos.
El nivel de educacién que tenemos.

X ) Las expectativas de vida que estaban relacionadas con esa perso-
na objeto o situacion.

Se habla de la pérdida de la seguridad fisica cuando las personas que
sufren un accidente, o son victimas de un delito violento o de un feno-
meno natural de consecuencias devastadoras, se sienten vulnerables
y pueden revivir el suceso continuamente sintiendo nuevamente ansie-
dad y miedo.

Decirle que “le eche ganas”.
X ) Brindarle compania.

Dejarla sola para que reflexione.
X ) Escuchar lo que necesita y darle gusto.
X ) Auxiliar en la solucidn de pendientes.

Diciéndole la verdad con palabras que comprenda. Si es posible, dejar
que se despida de la persona, permitirle expresar sus sentimientos, entre
otras acciones.

El dolor es una reaccion natural e inevitable ante la pérdida. En cambio,
el sufrimiento es la acumulacidn de dolor que no ha sido sanado.

. Duelo significa dolor. El dolor de perder algo o a alguien requiere de un

proceso de duelo. Se llama duelo al conjunto de reacciones de ajus-
te, adaptacion y tfransformacion necesarias para poder vivir sanamente
y de una manera auténoma después de la perdida de objetos, situacio-
nes o personas que Nos eran significativas.
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8. Aungue cada quien vive el duelo de manera muy personal, por lo

general las etapas se presentan en el orden siguiente: negacioén/ira/
negociacion/depresion/aceptacion/esperanza.

. La depresion es un trastorno que afecta el dnimo de las personas. Se

caracteriza por una baja de energia, tristeza permanente, y altera-
ciones del sueno y del apetito, lo cual interfiere con la habilidad de
trabajar y les impide disfrutar actividades que en otros momentos les
gustaban.

La ansiedad es una inquietud y agitaciéon provocada por algo desco-
nocido, por algo que nos preocupa o que No podemos controlar.

En la anorexia la persona se niega a comer porque tiene miedo de
engordar, ademds se altera la percepcion de su propio cuerpo.

10. Algunas acciones de profeccion pueden ser: animarla a habilar, y fra-

tar de comprender sus sentimientos; explorar los motivos por los que no
quiere vivir, sin temor, con respeto y sin juzgarla; buscar ayuda profesio-
nal adecuada; darle carino, seguridad y apoyo.
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El libro que ahora tienes en tus manos contie-
ne informacidn bésica para prevenir, mantenery
atender tu salud emocional, la cual puede verse
continuamente afectada por el ritmo de la vida
actual, y que nos expone a diferentes enferme-
dades como el estrés, la ansiedad, la neurosis y
la depresion, a las que se les ha llamado el “mal
del siglo”.

El estudio de esta obra te permitira reflexio-
nar sobre la vivencia de tus emociones, y como
estas han influido en tu forma de comportarte y
relacionarte con las personas que te rodean. Esta
reflexion contribuird a buscar e identificar aque-
llas emociones que necesitas manejar para lo-
grar mejor convivencia contigo mismo/a y con
las demas personas.

Una de las finalidades de este libro es promo-
ver el desarrollo de la inteligencia emocional, es
decir, que puedas llegar a manejar mejor tus emo-
ciones en las diferentes situaciones cotidianas,
por medio de la valoracién de tus capacidades
fisicas e intelectuales y el fortalecimiento de tu
autoestima.
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