Genérica

:Qué quiere decir que las
emociones te controlen?

“Hay alguien en mi cabeza, ¢Alguna vez te ha pasado que “pierdes la cabeza”? En otras palabras:

pero no soy yo” ste ha “ganado” la emocion? Cuando permitimos que las emociones

Pink Floyd, Dario Cerebral, en  tomen las riendas de la situacién, se reduce la posibilidad de tomar de-

Eillade oscuroiac ia tuna cisiones de manera razonada y reflexiva. Por ejemplo, hay ocasiones en

las que no sentimos enojo, “somos enojo”. Es como si las emociones nos

secuestraran, perdemos libertad, se manifiestan de manera despropor-
cionada y nos meten en muchos problemas.

El reto es identificar momentos en que las emociones los “controlan” a

través de un ejemplo y situaciones personales.

En las lecciones 4 y 5 del curso de Autorregulacién, estuvi- l
mos trabajando con la fase de Mundo o situacién en el MAPA
para navegar las emociones, ahora exploraremos la fase de Acencin ensaneto = _ Accion j

Atencién como lo indica el diagrama. Contexto

Actividad 1. Lee la siguiente historia. 4 l

jAaaaaaah! jAuch! Ppfff! =2 |
Y de pronto la mesita del pasillo estaba destruida. No supe en qué momento sucedi6. |44
Solo sé que “de repente” la mesita ya estaba rota. Bueno... en realidad todo pasé
cuando mi dedo chiquito del pie se golped con la pata de la mesa. En ese momento { i
se desatd Alberton. Mi mama me llama Albertén cada vez que me arrastran mis v kS f\\ \
emociones y hago algo desafortunado. Después de que mi dedo chiquito golped la *
mesita, me enojé tanto que la pateé y la rompi; ahora tengo que repararla. $
Esto no s6lo me pasa con el enojo. También aparece Albertén cuando algo me aleg-
ra mucho. Tengo varios meses trabajando y ahorrando para comprarme el mejor ?
celular, el que yo quiero.Ya tenia el dinero completo y camino a la tienda, ya para
comprarlo, me encontré al amor de mi vida. %{#’ _—
—¢Quieres ir por un helado? —me pregunté. Con esa mirada, ;cémo decir que no? \

Después del helado, fuimos por un café, después por unos tacos. Todo lo que comi-
mos yo lo invité. Alberton estaba tan contento que me gasté una buena cantidad
del dinero... ¢
Cuando regresé a la casa mi mama me pregunto:
-;Me ensenas tu celular nuevo?

-Mmmmmbh no lo traje- dije titubeando. ?Av:
-iAy, Alberton! X\ ‘29 \
Fin [ =
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Leccion 6. ;Como nos controlan las emociones? ¢Qué quiere decir que las emociones te controlen?

Cuando a Alberto lo “secuestra una emociéon” su mama dice que se convierte en Albertdn. Esto signifi-
ca que cuando la emocion “lo arrastra” o “lo controla”, termina haciendo cosas sin pensar, sin poder
decidir de manera razonada. Como si la emocion tomara las riendas de sus acciones e hiciera cosas
gue de otro modo no haria.

Actividad 2. Después de leer la historia, contesta las siguientes preguntas aqui o en tu cuaderno:

a. ;Recuerdas alguna ocasion en la que la emocion tomo el control de tus acciones? ;Qué pas6?
¢Cémo te comportaste?

b. Para ti, ;qué quiere decir que las emociones “te secuestren” o “te controlen”?

Actividad 3. Responde la siguiente pregunta: ;qué consecuencias identificas cuando las emociones te
controlan (secuestran)? Si te sientes comodo, comparte con tu grupo tu respuesta.

Escribe en un minuto
qué te llevas de la leccién

Reafirmo y ordeno

Cuando las emociones “nos secuestran” perdemos la libertad de

—
tomar decisiones de manera reflexiva y razonada. A todas las per-
—_—
sonas nos sucede, perdemos el control y nuestros Albertones salen,
Sem—— @@

asi nuestra mente “se agita”, “perdemos la cabeza” y las emociones

“nos controlan”. Hacemos y decimos cosas que, de otra manera, no

e e e ’ .. .
hariamos. Algunas veces resulta en algo positivo, pero en realidad la

mayoria de las veces nos metemos en problemas.
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Lecciéon 6. ;Como nos controlan las emociones?

Para tu vida diaria

¢Cuantas veces en la semana te
sucede que “pierdes la cabeza”
al momento de sentir una emo-
cion en particular? Al finalizar el
dia de hoy, revisa cuantas veces
te sucedid, en qué situaciones y
cual fue la consecuencia de que
te haya sucedido esto.

1.
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Goleman, D. (1996), Inteligencia emocional, Barcelona, Kairds.

¢Qué quiere decir que las emociones te controlen?

:Quieres saber mas?

Todas las personas hemos ex-
perimentado la sensacion de
“perder la cabeza”. Se trata de
momentos en los que las emo-
ciones se salen de proporcion
y perdemos claridad de lo que
esta sucediendo. El psicélogo
Daniel Goleman acufi6 el térmi-
no de secuestro por la amigda-
la para hacer referencia a es-
tos momentos en los que hay
una “explosion” emocional que
sobrepasa los limites emocio-
nales habituales de la persona,
es decir, un episodio de alta
emocionalidad en la que actua-
mos totalmente cegados por
las emociones y que se anula
nuestra capacidad para pensar
con claridad. Si quieres leer mas
acerca del secuestro emocional
o0 secuestro por la amigdala, es-
cribe en tu buscador “Secuestro
amigdalar, nueces y neuronas”,
0 entra a esta direccion: http://
bit.ly/2phcnKW
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Concepto clave

Secuestro emocional.
Serefiere aun episodio de alta
emocionalidad que llega a
anular la capacidad del sujeto
para pensar con claridad, de
manera que actda totalmente
cegado por sus emociones,
secuestrado por su estado de
alta activacion emocional.

Glosario

Amigdala.

Laamigdalaesunapartesitua-
da en el centro del cerebro y
esta especializada en cuestio-
nes emocionales, entre otras
funciones. Su tarea principal
es participar en la activacion
y gestion de las emociones.
La interrupcion de la comuni-
cacion entre la amigdala y el
resto del cerebro provoca una
gran dificultad para saber con
claridad lo que esta ocurrien-
do. El momento en el que se
rompe la comunicacion se le
llama “secuestro emocional”.!
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