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Las emociones no se beben,
no se fuman, no se comen, no
se compran, No se juegan.

Las emociones se expresan,
se dicen, se asumen, se
experimenta, se procesan.
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Las emociones cumplen funciones
muy importantes en nuestra vida, son

actores principales en nuestra
adaptacion y supervivencia, en la
direccién en la que nos dirigimos y en
nhuestra relacién con los otros.
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La regulacion emocional nos permite
responder en un momento diferente al
punto mas intenso de la emocioén,

previniendo que guiemos nuestras
acciones por conductas impulsadas por
éstas, de las que podemos arrepentirnos
posteriormente.

éPor qué hablar
de emociones y de
— regulacion emocional?

Las emociones son fuente fundamental a
la hora de emprender acciones y nos

permiten la comunicacién con el mundo
exterior, es asi como podemos elegir si nos

aproximamos o alejamos de situaciones,
objetos o personas en nuestro diario vivir.
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Cuando las emociones alcanzan una intensidad
alta, se vuelven interferentes en nuestra vida y el
manejo que le damos a las mismas, nos hace
zancadilla; es en ese momento que empiezan a
surgir problemas familiares, de pareja, laborales,
sociales, entre otros y pueden resolverse de

manera efectiva con una efectiva regulacién
emocional
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iQué es una
emocion?

“Es un estado complejo del organismo
caracterizado por una excitacion o
perturbaciéon que predispone a una respuesta
organizada, se generan como respuesta a un
acontecimiento externo o interno”

¢Enredado?, lo sabemos... hay un universo
gigante dentro de las emociones.

iVamos!, conozcamos mas de esto.

squerra, 2011)



Las emociones permiten que las
personas ejecuten con eficacia las
reacciones conductuales
apropiadas, independientemente
de la cualidad placentera que
puedan generar.

Cognitivo
¢Queé
pensamos?

Conductual
¢Cémo
actuamos?

Incluso las emociones mas
desagradables tienen funciones

Fisiologico _ " _
P importantes en la adaptacion social y
;Qué siente \ _

nuestro el ajuste personal.

cuerpo?

Es asi como encontramos que las emociones

En este pequefio tienen tres funciones fundamentales:

PuUnto.eneon tiaies adaptacién, socializacién y motivacion.
las emociones.

iSil, las tuyas y las

i Te vamos a contar mas
6 ez sobre esto... pasa la hoja




Adaptacion
Las emociones son
facilitadoras de conductas
adecuadas. En especial de las
emociones primarias.

Alegria > Afiliacion (cercania)
Asco = Rechazo
Ira & Autodefensa
Miedo - Proteccién
Sorpresa = Exploracién
Tristeza - Reintegracion
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FUNCIONES DE
LAS EMOCIONES
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Socializacion
Las emociones comunican
nuestros estados afectivos y
expresan nuestro estado de
animo.

Facilitan la interaccion social
y sirven para que el resto de
personas de nuestro
entorno, puedan predecir
nuestro comportamiento, asi
como hosotros el suyo.

Motivacion
Las emociones son la gasolina de
la motivacion. Determinan la
aparicion de conductas y las
dotan de mayor o menor
intensidad, guiandolas en una u
otra direccion.

Ejemplo: si sentimos alegria 'y
nos divertimos con otra persona,
nos sentiremos mas motivados
para verle la préxima vez.

Si quieres conocer un

poco mas dale clic aqui.
(Video sobre la ansiedad
Ps. Alberto Soler)



https://www.youtube.com/watch?v=AtEA9j8kAGE

Y como estas validando tus emociones?..

Te invitamos a que hagas la siguiente actividad:

1. Piensa atentamente en la siguiente
situacién:

Un amigo/a cercano a ti se
encuentra llorando en uno de los
pasillos de la universidad y al
acercarte a él/ella te cuenta que
acaba de terminar con su pareja
porque discutian continuamente.

2. Ahora,. del siguiente listado sefala cual de las
frases o palabras usarias para consolar a tu amigo/a:
o No deberias ponerte asi por eso o No te preocupes

o No seas bobito/a iEsas no son penas!

(@)

No vale la pena estar triste o« iNo llores mas!

(@)

o Poreso... jpor eso estas triste! o Estas exagerando

Las personas fuertes no lloran o No estés triste

(@)



Caso numero 2:

2. Ahora, del siguiente listado sefiala cual de las

1_' P|er.1’sa ateltalaERiEen |a sigliente frases o palabras usarias para consolar a tu amigo/a:
situacion:
o iNo es para tanto! o No te preocupes,
Un compariero de trabajo llega al o No seas bobito/a. témala con calma.
lugar donde tu estas, molesto o jSupérelo! o No deberias ponerte
pOI.‘qu'e su jefe le ha CU/{OadO RIS o iEs por eso es que asi por eso.
un incidente que sucedio durante 3 :
, 5 estas enojado! o jEsas no son penas!
la jornada laboral y del cual, él no 2
. o No le de tanta o jFresco, relajese!
era responsable en realidad,
llenéndolo de indignacion y enojo. importancia al asunto. o Estas exagerando.
o No le ponga tanta tinta a o No se ponga asi, eso

la cuestion. no es nada.
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iCémo te fue?

iTe sentiste identificado con alguna de
las frases?

iAlguna vez te han dicho algo similar?

iAlguna de esas frases te ha hecho
sentir mejor?

Y... si te decimos que cada una de esas
frases son formas de invalidaciéon
emocional, iqué pensarias?



"

Cuanto mas abiertos
estemos a nuestros
propios sentimientos,
mejor podremos leer los
de los demas.

- Daniel Goleman

: "




Bueno, revisemos juntos...

;Que es eso de la validacion

emocional?

La  validacibn  emocional es
comunicar y darle a entender a las
personas que sus emociones tienen
sentido y son justificables dentro de
su historia y/o contexto actual.

Aceptarlas implica identificar esas
respuestas, tomarlas seriamente,
sin desatenderlas rebajarlas o
minimizarlas con una actitud
prejuiciosa.
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jLo sabemos!, te debes estar preguntando ...

¢y coOmo se supone que debo validar una emocion?

Primero lo primero, debemos
aprender a identificar y
regular nuestras propias

emociones.

1
N z
~ IDENTIFICACION
DE EMOCIONES =
1

Es el reconocimiento consciente
de cada una de nuestras
emociones; el saber como cada
una de estas emociones se
presenta en nuestras acciones,
cuerpo y mente.

Te reto a que identifiques las emociones que expresan estos rostros:

Aqui te dejamos la respuesta y de
I paso, una combinacion extra de

~ /1 gesticulaciones:
-~ ACthldad http://www.escritosdepsicologia.es/images/fig
/

uras/f vol5 numl/ivol5 numl 4 figl.jpg



http://www.escritosdepsicologia.es/images/figuras/f_vol5_num1/vol5_num1_4_fig1.jpg

La Curva de las Emociones

Los seres humanos tenemos la Cuando su intensidad es alta e interferente en nuestras vida,
capacidad de experimentar intentamos controlarlas o suprimirlas, distrayéndonos,
emociones, notar su aparicion, su comiendo en mayores cantidades, consumiendo alcohol,
incremento y decremento, entre otras conductas, favoreciendo el ciclo negativo de las
proceso que surge de forma emociones.
natural y se caracteriza por ser
dinamico.

wRBION
] . AXIMA
El ser humano, a diferencia de los
animales, puede mantener una
emocién desagradable por mas INTENSIDAD
tiempo gracias a los : )
pensamientos asociados a dicha
emocion, pensamientos a los que
nos anclamos y en consecuencia
prolongamos la estadia de las
emociones en nuestro cuerpo y la

intensidad de las mismas. (Tomado de: Programa de Ansiedad a hablar en publico, Universidad
de los Andes, 2019).
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iListo!, ya que sabes reconocer las emociones, es momento de aprender a regularlas.

1. Atencidén

Intenta prestarle atencion y notar como las
\ emociones se expresan en tu cuerpo. Por

ejemplo, cuando estas de mal genio ponte en
S E'S S S contacto con tu cuerpo y describe lo que sientes.
2. Respiracién
F ARA LA Témate un minuto para centrar toda la atencién
P en tu respiracion para no seguir alimentando esa
RE ULA 'ON emocion desagradable que se apodera de ti.
Fijate detalladamente en como entra y sale el aire

de cuerpo y analiza su temperatura, olor,

EM OC'ONAL - densidad y el recorrido que hace en tu cuerpo.

\\ ) 3. Observacién

N

Identifica el pensamiento que recorre tu mente en
este momento, no lo juzgues, solo obsérvalo.
Recuerda que lo que piensas no es lo que eres.

o Pasa la hoja para ver los
. - 3 pasos 4,5y 6
Castro, Agudelo, Solorzano, Giavanni y Yamin (2020)




4. Revaloracion

Trata de buscarle una explicacion al acontecimiento \ \
que desatd esa sensacion de molestia en ti. Intenta

ver las cosas desde la perspectiva de la otra persona. — S E'S P a SOS

5. Atencién Plena

Ahora intenta centrar toda tu atencion en lo F ARA LA

que siente tu cuerpo, observa esas emociones y

7
pensamientos desde fuera. “Hay una gran R U L 'O
diferencia entre estar observando un incendio

desde dentro que verlo desde fuera”.

Nuevamente, no lo juzgues. EM OC'ONAL s

6. Comunicacién \ \

Ahora si, después de recobrar la calma, ya estas \
preparado para hablar y comunicar lo que estas
sintiendo. No olvides que debe ser una
comunicacién efectiva y asertiva.

Castro, Agudelo, Solorzano, Giavanni y Yamin (2020)




iY qué hay detras de nuestras emociones?

En muchas ocasiones,
experimentamos emociones que
intentamos racionalizar, es decir,
nos preguntamos el por qué nos
sentimos de esa forma y no de otra,
por qué no somos mas fuertes y por
qué tenemos que sentir emociones
desagradables.

Es en ese momento donde nuestro
mayor deseo es no sentir nada,
como lo dicen algunos pacientes al
expresar su motivo de consulta:
“quiero dejar de sentirme asi, quiero
que lo que hace el otro me deje de
importar”.

¢Y quién no ha deseado lo mismo o
algo similar en algin momento de su
vida?

Entonces querido lector, no estas
solo, la humanidad compartida, nos
invita a recordar que hay otros
seres que como usted tienen
deseos, expectativas y necesidades
insatisfechas.

Si, necesidad de ser amados,
aprobados, respetados, con
reconocimiento, entre otros.

Es asi como surgen emociones que
contienen esas necesidades
insatisfechas.

Es aqui donde te pedimos, querido
lector, que cambies la percepcién
del ¢por qué no deberia sentirme
asi? por el ¢qué siento?; rabia,
tristeza, frustracion... y luego
preguntese:

Zqué es lo que necesito, cual es mi

\, La V@SP M@Sta es necesidad detras de esta emocién?
Y TODOS
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http://www.grupoact.com.ar/
https://grupoact.bandcamp.com/track/autocompasi-n
https://grupoact.bandcamp.com/track/aceptaci-n-de-emociones

Ahora si, te mostraremos el decalogo para la validacion emocional...

10. Si no esta dentro de tu alcance,
siempre sera bueno buscar ayuda.

9. Puedes preguntar como puedes
ayudarle a esa persona a sentirse mejor.
Si esta dentro de tus posibilidad, ayudala.

8. Comparte la responsabilidad
del problema y muestra la mejor
disposicién para ayudar.

7. Comprende la emocién del otro,
expresando ese entendimiento.
Puedes usar palabras como:

“Entiendo lo que estas sintiendo...”
“Es entendible el por qué te sientes asi”
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1. Busca el mejor momento.
No es bueno con la emocién al
rojo vivo.

2. Ve poco a poco. Identifica
como se siente la otra persona,
‘ No la asustes antes de comenzar.

3. Piensa bien lo que quieres decir.
Si tus palabras o pensamientos no
ayuda a dar solucién al conflicto, tal
vez sea mejor no decirlas.

4. Has agradable el momento.
Empieza con un reconocimiento
positivo, esto te ayudara a generar
un ambiente mas tranquilo.

5. Intenta explicar el comportamiento o la
situacién problematica para generar un
mayor entendimiento y empatia.
jOjo!, evita los juicios de valor

6. Es el momento de mostrar
empatia, intenta ponerte en el lugar
del otro y sentir su emocion (sin
importar que la detono).

Piensa en lo que tu sientes cuando
vives esa emocion.



Las personas fuertes :

9
no tumban a las otras, %

las ayudan a
levantarse.

- Michael P. Watson

s "




RUTA DE ATENCION DE CASOS QUE SOLICITAN LOS
SERVICIOS DE ASESORIA PSICOLOGICA

Consultante que busca el servicio o
es remitido al COASE

Se indaga sobre necesidades de
atencion

Se identifica crisis

Ruta de atencion —

psicélogo profesional o en
formacién disponible para atender

de c as OS q u e las necesidades del estudiante
I () o ! l ° o
, Consultante con Cuadro
Se remite al Se cita para préxima psiquiatrico Oljll\.e';i]gg inminente en
e eso r‘ a Consultario de sesion de AN

Psicologia seguimiento.
° P4 °
P S ‘ c 0 0 l c a Se brinda acompafiamiento
Sino es posible hacer mientras se contacta
contacto con el acudientes o red de apoyo y

Consultorio de Psicologia se remite a EPS

21




i ___Ea Linea 106 (‘g

Linea 123 Linea de ayuda,
intervencion psicosocial
y/o soporte en crisis no
presencial, atendido por

un equipo de
profesionales en
psicologia que brindan un
espacio de escucha,
orientacion y apoyo
emocional

Linea unica de
emergencias Nacional.
Permite acceder a todos
los servicios de
emergencia las 24 horas
del dia todos los dias del
ano.

Q

— Ruta de atencion

de casos que Lnesde crentacicn - R

SO l ,' C ,'ta n el se Wl. C ,' 0 dicforcis ~olsc ntes Pare
de Asesoria T |

denunciar maltrato
infantil
orientacion psicolégica o Encaceinibin ot
RipSicoled la Secretaria General.
legal a mujeres victimas de

PS ,.c 0 Iég '.ca il Usada para consultar

Teléfono: acerca de medidas

—
\ 01 8000 112 137 legales zsrgolaoctlzdadama
Chat de WhatsApp: gotd:

300 75518 46

Linea 122 Canal de reporte
COVID - 19
Linea de atenciéon de la
Fiscalia General de la Nacién. Correo habilitado por la UMNG
para reportar posibles casos
Destinada al reporte hechos de COVID - 19
de corrupcién, informar
delitos y recibir orientacion. reporte.covidl9@unimilitar.edu.co
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CUIDARME

UN ESTILO PARA VIVIR

MEDIOS CONTACTOS DEL CENTRO DE
ORIENTACION, ACOMPANAMIENTO Y
SEGUIMIENTO ESTUDIANTIL

COASE

Sede Villa Académica (Calle 100):
acompanamiento.estudiantil@unimilitar.edu.co

Sede Campus Nueva Granada:
acompanamiento.cng@unimilitar.edu.co

Sede Medicina:
acompanamiento.medicina@unimilitar.edu.co
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