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Curso de Inteligencia Emocional y Manejo del Estrés

UNIDAD 1.6 MEJORANDO MI INTELIGENCIA EMOCIONAL I1: TECNICAS DE
ENCAUCE Y REGULACION EMOCIONAL

Una vez dentro de la unidad, te encontraras con una serie de actividades encaminadas a reforzar el
aprendizaje (consisten en preguntas de reflexion, en andlisis de casos, en cuestionarios de
autoconocimiento, etc). Estas actividades seran revisadas por tu tutor, sirviendo de evaluacién practica
del curso. Las reconoceras facilmente porque se encuentran en un formato diferente al resto del
contenido, en un recuadro coloreado, teniendo como peculiaridad el que deben ser respondidas en el
propio sistema. Para poder pasar a la unidad siguiente, deberas terminar las actividades de la unidad
anterior. Formara parte de la calificacion final; en concreto, supone el 30% de la calificacion final.

Al final de cada una de las unidades, te encontraras con un enlace que te llevara a un cuestionario de
evaluacioén, que servira de evaluacién tedrica del curso. La nota final del curso se hallara con la media
de todos estos cuestionarios de evaluacion, siendo la maxima nota un 5. De los 5 puntos restantes, 3
corresponden a las actividades practicas y los otros 2, a la asistencia y participacion activa en el curso
(medidas, automaticamente, a través del software "Psicoaula”, recogiendo la participacion en foros,
chat, uso del correo, numero de horas empleadas en las unidades, etc.).

En el enlace "Espacio Tutorial" del menu de la parte izquierda, encontrards mayor informacion acerca
del curso y de la unidad correspondiente, ademas de indicaciones de cémo funciona Psicoaula y algunas
preguntas frecuentes acerca del software.

Para cualquier duda, aclaraciéon o ayuda, no dudes en contactar con los tutores utilizando las
herramientas de comunicacién que te ofrece el software "Psicoaula".

También puedes plantear tus dudas, para una respuesta mas rapida, a través del correo electrénico
info@tafor.net y/o a través de los teléfonos 922 255 149 y 902 106 758.
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REMARQUES

% BIENVENID@ al
curso de Inteligencia
Emocional y Manejo
del Estrés. Esta es la
Unidad 1.6: Mejorando
mi inteligencia
emocional I1:
técnicas de encauce y
regulacion emocional.
Para navegar por la
unidad, utiliza los
botones de la parte
superior o inferior.

® El boton INDICE te
llevara al temario de la

unidad, pudiendo
desplazarte
rapidamente por la
misma.

B El boton MAPA
CONCEPTUAL te
llevara a un esquema
grafico de la unidad.

® El boton ESPACIO
TUTORIAL te
posibilitara descargarte
articulos relacionados,
consultar la bibliografia,
etc.

® Pulsando el botén
METADATA accederas
a informacioén sobre la
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UNIDADES DEL CURSO "Inteligencia Emocional y Manejo del Estrés™

1.1 La naturaleza de las emociones

1.2 La naturaleza de las emociones Il: emociones basicas
1.3 ¢Para qué sirven las emociones?

1.4 ;Soy inteligente emocionalmente?

1.5 Mejorando mi inteligencia emocional I: La expresidn y comprension de
las emociones

Y 1.6 Mejorando mi inteligencia emocional 11: Técnicas de encauce y
regulacién emocional
1.7 Las inteligencias alternativas
1.8 La Autoconfianza I: definiciones
1.9 La Autoconfianza 1l: aplicaciones
2.1 ¢;Qué es el estrés?
2.2 El estrés en el trabajo
2.3 Evitar el tedio y defenderse del estrés
2.4 Frustracion y estrés
2.5 Los estilos de afrontamiento ante los problemas
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INDICE DE LA UNIDAD 1.6

1. (.ES LO MISMO REGULAR NUESTRAS EMOCIONES QUE ENCAUZARLAS? »
2. ;POR QUE CONTROLAR Y ENCAUZAR NUESTRAS EMOCIONES? »

3. EL AUTOCONTROL O REGULACION EMOCIONAL %
3.1 ;Qué es y qué no es autocontrol? »

3.2 Técnicas de autocontrol emocional W

3.2.1 Las técnicas de relajaciéon »

3.2.1.1 La relajacion a través de la respiracion »
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REMARQUES

® Pulsando sobre este
icono -, podras
acceder directamente al
punto al que hace
referencia, lo que te
permite moverte por los
contenidos de una
manera libre y rapida.
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MAPA CONCEPTUAL
REMARQUES

® Acude al mapa
conceptual siempre

gue desees y cada vez
gue te encuentres
perdido en la unidad. Te
dara una visién nitida y
esquematizada de todos
los contenidos tratados
en la unidad.
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METADATA

REMARQUES

niversi lamanca:
Universidad de Salamanca ® En los metadata se

presentan las
Directora Académica referencias de autoria
y otros datos de

. : : interés respecto de la
Profesora Asociada de La Universidad de Salamanca unidad.

i Silvia Fernandez Rivas

Coordinador de los cursos de formacion:

i Sergio Blanc Chueca

Responsable de los cursos del Pais Vasco:

i IRaki Etxeberria Garmendia

Equipo Técnico del Instituto Tafor Psicotecnia:

Equipo Técnico

i Sergio Blanc Chueca

i Juan Francisco Garcia Gonzalez
& Juan Miguel Martin Pefa
i Walter Martin Walé

i M@ del Mar Vera Ramos
Equipo de Actualizacidon
i Efrain Gonzélez Linares
i Noelia Morin Pérez
Tutores

i Sergio Blanc Chueca
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1. ¢ES LO MISMO REGULAR NUESTRAS EMOCIONES QUE ENCAUZARLAS?

Lucia y Paco son pareja. Sin embargo, ambos afrontan de forma muy
diferente sus problemas y las emociones que éstos suscitan. Lucia, después
de su trabajo, estresada y enojada por el trato que soporta de los clientes,
se va a la piscina vy, alli, es capaz de transformar toda esa energia
emocional en ejercicio fisico, desprendiéndose de ese modo de ella. Por el
contrario, Paco, al salir de su trabajo y tras haber soportado y suscitado
emociones muy similares a las de Lucia, regresa a su casa y, alli, con una
mausica tranquila y unos pequefios ejercicios respiratorios, es capaz de diluir
su estado emocional hasta hacerlo desaparecer.

Ambos, Paco y Lucia, afrontan sus estados emocionales de forma efectiva, pero, ¢ quién de los dos podriamos
decir que es mas inteligente emocionalmente hablando?

La respuesta es sencilla. Los dos son emocionalmente inteligentes, aunque de forma diferente. Mientras que
Paco es capaz de coger su emocioén, autorregularla, controlarla y hasta hacerla desaparecer, Lucia no las
hace desaparecer, las utiliza para realizar una tarea productiva, como lo es el ejercicio fisico.

Estos dos estilos de afrontamiento son también dos formas de manejar inteligentemente las emociones. En
esta unidad trataremos, por lo tanto, ...

. Laregulacion emocional, o capacidad para dirigir y manejar nuestras emociones de una forma eficaz,
evitando respuestas incontroladas en situaciones de ira, provocacion o miedo. Supone también percibir
nuestro estado afectivo sin dejarnos arrollar por él, de manera que no obstaculice nuestra forma de
razonar y podamos tomar decisiones de acuerdo con nuestros valores y normas sociales y culturales.

. Lafacilitacion emocional, o capacidad para producir sentimientos que acompafien a nuestros
pensamientos y movilicen nuestra conducta. Si las emociones se ponen al servicio del pensamiento nos
ayudan a tomar mejor las decisiones y a razonar de forma mas inteligente, actuando,
consecuentemente, con mayor eficacia. El como nos sentimos va a influir decisivamente en nuestros
pensamientos y en nuestra capacidad de deduccion logica

REMARQUES

& Al hablar de
encauce y control
emocional, nos
referimos a los aspectos
gue Salovey y Mayer
expresan en su Ultimo
modelo de la
inteligencia emocional
como regulacion de
las emociones y
utilizacion de las
emociones.

& Ambos aspectos son
claves para el desarrollo
de la IE, ya que por
mucha regulacién que
poseamos, no podemos
desaprovechar algunas
emociones que nos son
muy Utiles en nuestra
vida y, al contrario, por
una muy desarrollada
capacidad de
utilizacion, siempre
existiran algunas
emociones en
determinados contextos
que no puedan
rentabilizarse.
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Pero, ¢por qué insistimos tanto en la regulacion y control emocional? ¢ Tan relevante es?
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2. ¢POR QUE CONTROLAR Y ENCAUZAR NUESTRAS EMOCIONES?

Los beneficios que aportan el control y el encauce inteligente de las emociones son numerosos. Aprender a
autorregular y a utilizar nuestras emociones se justifica por:

Los beneficios que aporta a nuestra salud fisica. Son numerosos los estudios que demuestran la
estrecha relacion que existe entre nuestros estados de animo y la enfermedad. Por ejemplo, los
estados de &nimo depresivos aumentan el riesgo de padecer una infeccion, ya que disminuye el
funcionamiento del sistema inmunoldgico.

Los beneficios que aporta a nuestra salud emocional. Si tenemos en cuenta que el Prozac
(farmaco antidepresivo) es uno de los medicamentos mas vendido en todo el mundo, nos daremos
rapidamente cuenta de la cantidad de problemas emocionales con los que convivimos dia a dia. La
mejor manera de paliar este problema es la educacién emocional, el control y encauce de las
emociones.

Los beneficios que aporta a la ensefianza. Los elevados indices de fracaso escolar, de
dificultades de aprendizaje, de estrés ante los examenes, de abandonos en los estudios
universitarios, etc., provocan estados emocionales negativos, como la apatia, la desesperanza o la
frustracion. Todo ello esta relacionado con déficit en la madurez y de equilibrio emocional, que se
alcanza con un manejo mas inteligente de nuestras emociones.

Los beneficios que aporta a la eficacia. El hecho de vernos inundados de informacion y, sobre
todo, emocional, nos obliga a estar sofocando pequefios conatos de incendio en nuestro interior.
Puesto que cada uno de estos mensajes constituye una distraccién, la funcién que se ve mas
afectada es la concentracion, haciendo sumamente dificil centrarse en una tarea cuando nos
invade alguna emocién. La distraccion constituye una de las principales causas del descenso de la
eficacia personal, sobre todo, cuando no sabemos como encauzarla o regularla.

REMARQUES

® En un estudio
realizado en 1991, se
demuestra la relaciéon
existente entre la
emocioén y la salud de
las personas. Se
examind a un NUMeroso
grupo de personas con
buena salud y se midid
el grado de estrés que
habian sufrido en el
ultimo afio.
Seguidamente, se
expuso a todas estas
personas a un virus de
la gripe. Los resultados
fueron sorprendentes.
Se encontr6 una
relacion directa entre el
grado de estrés sufrido
y la incidencia de
resfriados y el
debilitamiento del
sistema inmunolégico.

Todos estos beneficios, y otros que seguro se te estan ocurriendo en este momento, justifican nuestro
esfuerzo por aprender a regular y encauzar nuestras emociones. Continua.
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3. EL AUTOCONTROL O REGULACION EMOCIONAL

El autocontrol emocional es la capacidad que nos permite controlar nuestras emociones y no que éstas nos
controlen a nosotros, dejando en nuestras manos la posibilidad de elegir lo que queremos sentir en cada
momento de nuestra vida.

3.1 ;Qué es y qué no es autocontrol?

El autocontrol emocional no es o mismo que el exceso de control, es decir, la extincién de todo sentimiento
espontaneo. Las emociones forman parte de nuestra vida y tienen un valor importantisimo para nuestra
adaptacion al mundo (tal y como hemos visto en la Unidad 3). Las personas dotadas de la competencia para
controlar sus emociones:

. Gobiernan adecuadamente sus sentimientos impulsivos y sus emociones conflictivas.
. Permanecen equilibrados, positivos e imperturbables, aun en los momentos mas criticos.
. Piensan con claridad y permanecen concentrados a pesar de las presiones.

. El autocontrol se manifiesta por la ausencia de explosiones emocionales o por ser capaz de
relacionarse con una persona enfadada sin enojarnos.

Un sorprendente descubrimiento, extraido de los estudios sobre el cerebro de personas que se hallan
sometidas a situaciones estresantes, pone en evidencia que la actividad del cerebro emocional socava
algunas de las funciones de los I6bulos prefrontrales, que se hallan inmediatamente detras de la frente y
gue, como ya hemos visto anteriormente, constituyen el centro ejecutivo y de razonamiento.

Los I6bulos prefrontrales constituyen el asiento de la memoria operativa, es decir, de la capacidad para prestar
atencion y recordar la informacién sobresaliente, una instancia esencial para la comprension, la
planificacién, la toma de decisiones, el razonamiento y el aprendizaje. Cuando la mente permanece en
calma, el rendimiento de la memoria operativa es 6ptimo, pero cuando nos hallamos preocupados por
nuestras emociones, la memoria operativa dispone de mucho menos espacio atencional y, con ello, disminuye

REMARQUES

® Una vez generadas
las emociones, se ponen
en marcha los
procesos de
afrontamiento. Este
afrontamiento,
tedricamente, se divide
en:

- Afrontamiento
centrado en los
problemas, que
consiste en hacer frente
y modificar las
situaciones o estimulos
gue provocan la
emocion.

- Afrontamiento
centrado en las
emociones, que
consiste en actuar sobre
las emociones
suscitadas para
controlarlas, en lugar de
atacar al estimulo que
lo provoca.
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el rendimiento.

Veamos ahora algunas técnicas que nos ayudan a mejorar nuestro autocontrol emocional.
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3.2 Técnicas de autocontrol emocional

Los métodos para conseguir el control emocional son multiples y variados. Aqui veremos los siguientes tipos
de técnicas: las de relajacion, el entrenamiento autoinstruccional y la técnica del bombeo.

3.2.1 Las técnicas de relajacion

Quizas las tres mas utilizadas sean: la relajaciéon progresiva, la relajacion por imaginaciéon y la relajacién
através de la respiracion. Empecemos por esta Ultima.

3.2.1.1 La relajacion a través de la respiracion

La respiracion es esencial para una vida sana y, sin embargo, muy pocos conservamos el habito infantil de la
respiracion natural completa. La civilizacién, con sus horarios, su vida sedentaria y estresante, nos ha
obligado a olvidarla. Al respirar incorrectamente, la sangre que llega a los pulmones es insuficiente y ésta no
puede oxigenarse, es decir, no puede purificarse adecuadamente, y los productos de deshecho de las células
van intoxicando lentamente nuestro organismo.

Cuando la sangre no recibe suficiente oxigeno, los distintos tejidos se quedan desnutridos y deteriorados.
Ademas, la sangre insuficientemente oxigenada contribuye a los estados de ansiedad, depresion y fatiga. De
ahi que unos habitos correctos de respiracion sean esenciales para una buena salud fisica y mental. Con la
practica continuada de la respiracion natural completa, ésta puede llegar a convertirse en un acto automatico.
¢,Como se lleva a cabo?

. Ponte comodo, preferiblemente sentado, aunque también puede ser de pie.
. Respira por la nariz.
. Al tomar aire, llena primero las partes mas bajas de tus pulmones, luego, llena la parte media.

. Por dltimo, llena la parte superior de tus pulmones, mientras sacas pecho y mueves un poco los hombros
hacia atras. Esta inspiracion debe ser llevada a cabo en una Unica inhalacién suave de pocos segundos.

. Después, mantén el aire dentro de tus pulmones unos pocos segundos.
. Espira el aire normalmente, ni de forma brusca ni muy lenta.

REMARQUES

® Los ejercicios de
respiracion han
resultado ser dtiles en la
reduccion de la
ansiedad, la
depresion, la
irritabilidad, la
tension muscular y la
fatiga.

@ La respiracion
natural completa, aqui
descrita, es un ejercicio
gue proviene del
yoga y cuyo objetivo
final es convertirse en
un acto automatico.

® Este ejercicio puede
aprenderse en pocos
minutos y
experimentar
resultados
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. Al finalizar el proceso, relaja el abdomen y vuelve a tomar aire y a empezar de nuevo. inmediatos, pero
puede que los efectos

profundos no se
alcancen hasta después

Pulsa continuar para realizar una actividad sobre la respiracion natural completa.

de varios meses de
préactica continuada.

« 4/11 >




inapa espacio
findices tutorial

Actividad 19. Mi experiencia con la respiracion natural completa.

Vamos a recrear una sesion de respiracion natural completa. A medida que vayas
adquiriendo préactica, puedes obviar algunos de los pasos que aqui te indicamos. Mientras
realizas el ejercicio, responde a las preguntas.

Busca un lugar comodo en tu hogar con luz tenue. Elimina las interferencias en la
media de lo posible. Apaga el movil, dile a tus familiares o compafieros de piso que no te
molesten mientras realizas el ejercicio, etc.

1. Identifica, con la ayuda de este guion, las sensaciones que desprende tu cuerpo y tu
mente. ¢En qué medida sientes...? Califica cada sintoma de 1 a 5 segun su intensidad.

HEEE e

Malestar fisico
Estrés
Mal humor
Miedo
Tensién muscular
Fatiga
Dolor de cabeza, cuello o espalda
Otros sintomas (Indica cudles)

2. Aparte de los indicados, ¢has sentido algun otro sintoma? ;Cual, cuéles?

3. Después de haber realizado el ejercicio durante unos 10 minutos, vuelve a realizar un
recorrido por tu mente y por tu cuerpo. ¢Has notado algun cambio? ¢;Qué
sensaciones anteriores han desaparecido? ;Qué sensaciones nuevas percibes?

4. Ahora valora el ejercicio. (Qué te ha parecido? ;Te ha resultado dificil? ;Te ha
resultado Util? Reflexiona sobre cualquier otro aspecto que desees compartir relacionado
con la respiraciéon natural completa.

Pulsa aqui para realizar la actividad

REMARQUES

® Otros ejercicios de
relajacién a través de la
respiracion son:

- La relajacion
mediante el suspiro.

- La respiraciéon
alternante.

- La respiraciéon
profunda.

- La respiraciéon
purificante.

M Para conocer estos
tipos de relajacion, qué
beneficios poseen y
como llevarlos a cabo,
puedes consultar el
libro, Técnicas de
Autocontrol
Emocional, de Davis,
McKay y Eshelman.
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Contintia ahora para ver otra técnica Gtil para el control emocional: la imaginacion. ¢Es verdad que la mente
tiene tanto poder como para controlar nuestras emociones?
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3.2.1.2 La relajacion a través de la imaginacion

Una de las armas mas poderosas de las que disponemos para combatir la ansiedad y el estrés es la
imaginacién. Nuestros pensamientos tienen la capacidad de poder hacerse realidad, por lo que la induccion
de imagenes positivas resulta beneficiosa para las enfermedades fisicas, estados de animo depresivos,
ansiedad, etc. Veamos tres formas para estimular la imaginacién:

. Lavisualizacién. Consiste en minimizar la incidencia de los pensamientos o emociones negativos a
través de la simbolizacion en nuestra imaginacion.

Consiste, por ejemplo, en imaginar nuestra tension de un color y forma y, poco a poco, cambiar el color y la
forma hasta que la tension se elimine del cuerpo.

. Las imagenes dirigidas. Consiste en eliminar la tension a través de una historia o acontecimiento
mental.

Por ejemplo, puedes imaginar que te has perdido en un bosque espeso. Sopla el viento y esté oscuro.
¢Sientes tension o ansiedad? Observa tu cuerpo recorriendo las areas en las que exista mayor tension.
Luego, imagina que te encuentras en el inicio de un camino que sale del bosque. Empiezas a caminar y la
tension va desapareciendo poco a poco, a medida que te alejas del bosque. Siente como la tension se va
eliminando de todo tu cuerpo. Te sientes relajado, seguro. Te sientes comodo.

. Escuchar musica. Es una de las formas mas corrientes de relajacion. Dado que cada persona otorga
un sentido diferente a la musica, es importante que escojas aquélla que para ti resulte suave, relajante y
tranquila.

Graba unos 30 minutos continuados de este tipo de musica y escuchala. Si en otras situaciones lograste
relajarte con un tipo especifico de musica, volver a escucharla traera consigo recuerdos de ese momento y
te sera mas facil conseguir un estado de paz. Si, por el contrario, la experiencia con un tipo de musica
especifico fue negativa y no pudiste relajarte, es mejor cambiar de musica para la préxima ocasion.

Para terminar con las técnicas de relajacién, veamos una de las técnicas mas utilizadas en el tratamiento de
los trastornos emocionales, la de la relajacion progresiva. Esta técnica ataca a la tension muscular
provocada por emociones como la ansiedad, la angustia, etc. ¢ En qué consiste?

REMARQUES

® Para realizar con
éxito los ejercicios que
se describen en este
capitulo, es muy
importante que te sitles
en un lugar apartado
y lejos de
interrupciones,
dedicandote unos
minutos a ti mismo/a, a
tu bienestar.

& | a utilizacién del
pensamiento para el
control mental y
tratamiento de
problemas fisicos fue
popularizado por Emil
Coué a finales del siglo
XIX.
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3.2.1.3 La relajacion progresiva

La relajacion progresiva se basa en la conexion existente entre el bienestar corporal y el estado de relajacion
mental. La relajacion progresiva es una técnica que incide sobre la tensién y distension de los masculos
corporales, relajandolos y transfiriendo esa relajacion a la mente.

La relajacion progresiva permite diferenciar entre los distintos grupos musculares y entre la sensacion de
tension y distension. La puedes utilizar cuando te sientas tenso/a, ansioso/a, estresado/a, etc. Se debe
practicar en una silla y procurando que la cabeza esté apoyada en alguna superficie. Cada musculo se tensa
(de 5 a 7 segundos) y, luego, se relaja (de 20 a 30 segundos). ;,Como se lleva a cabo?

. Sentado/a en la silla, cierra ambos pufios, tensando los biceps y los antebrazos tan fuerte como puedas
durante 5 6 7 segundos. Luego, reldjalos durante 20 6 30 segundos. Repite esta secuencia unas 3 6 4
veces, memorizando la diferencia existente entre cuando los brazos estan relajados y cuando estan tensos.

. Arruga la frente al mismo tiempo que mueves la cabeza, haciendo presion, en el sentido de las agujas del
reloj y, luego, al revés. Después de los 7 segundos, relaja la frente y el cuello. Repite esto unas 3 6 4
veces.

. Ahora arruga los musculos de la cara, frunce el entrecejo, cierra los ojos con fuerza, aprieta los labios, la
lengua contra el paladar y encoge los hombros. Hazlo durante unos 7 segundos y, luego, relaja. Repite esta
secuencia unas 3 0 4 veces.

. Luego, inspira profundamente cogiendo aire; primero, con el estbmago v, luego, con el pecho. Mantenlo
dentro un par de segundos y luego espira, suelta el aire de golpe. Repite esta respiracion unas 3 0 4 veces.

. Extiende los pies hacia delante y hacia arriba, estirando los dedos hacia ti, tensando asi las espinillas.
Luego, relaja los pies y déjalos caer en el suelo. Repite esta accion 3 6 4 veces.

Al finalizar con la sesion, cierra los ojos y recorre mentalmente todo tu cuerpo. Vivencia la relajacion, la paz.

Si notas que todavia queda alguna parte de tu cuerpo en tension, repite el ejercicio de relajacion en ese grupo
de musculos.

Es normal que en un principio tengas escaso éxito, pero sélo es una cuestidon de practica. También puedes

decidirte por grabar las instrucciones en una cinta de casete para que te resulte mas facil llegar a la relajacion.

Veamos ahora otra de las técnicas utilizadas para la regulacion emocional.

REMARQUES

® La relajacion
progresiva data de
1929, afo en el que
Edmond Jacobson
publicé un libro titulado
Progressive Relaxation.

® La relajacion
progresiva ha
demostrado ser util
para el tratamiento de
la tensidbn muscular,
la ansiedad, el
insomnio, la
depresion, la fatiga,
el colon irritable, los
espasmos
musculares, el dolor
de cuello y espalda,
la hipertensidn, las
fobias moderadas y el
tartamudeo.

® El tiempo de
entrenamiento
estimado en la
relajacion progresiva
para lograr resultados
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es de una a dos
semanas en sesiones de

15 minutos cada dia.
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3.2.2 El entrenamiento autoinstruccional

El objetivo de este tipo de entrenamiento es el de que la persona, por medio de mensajes verbales que se
envia a si mismo, aumente el control de sus emociones y regule su comportamiento. Se trata de darse
instrucciones a si mismo que ayuden a afrontar las situaciones emocionales y de auto-recompensarse por
aguellas acciones que sean efectivas para la regulacion de su comportamiento. ¢Cémo llevarlo a cabo?

. El primer paso consiste en verbalizar en voz alta las instrucciones que nos ayuden a afrontar la
situacion de forma emocionalmente inteligente.

Por ejemplo, imagina que vas conduciendo y, por culpa de otro conductor que se salté un ‘ceda el paso', casi
tienes un accidente. Tu primer impulso es el de insultarlo. Sin embargo, éste es un momento inmejorable para
poner en practica la regulacién emocional y el entrenamiento autoinstruccional en particular. Ante esa situacion,
debes decirte a ti mismo/a y en voz alta, instrucciones como: "Estoy furioso/a, pero lo importante es que no ha
ocurrido nada. Puede ser que se lo haya saltado porque no me ha visto. No voy a gritar porque no me oiria y no
sirve de nada. Tampoco es tan importante como para que me afecte".

. El segundo paso consiste en verbalizar estas mismas instrucciones, pero esta vez susurrando.

. Enuntercer momento, las instrucciones se hacen de forma encubierta, sélo se piensan, pero no
se dicen.

Se trata de que las instrucciones verbales se conviertan, poco a poco, en pensamiento y lleguen a funcionar
de manera automatica. Hablarnos a nosotros mismos mientras experimentamos una emocion nos ayuda a:

. Dirigir nuestra atencion y a discriminar lo que es de lo que no es importante.
. Formular hipétesis y explicaciones alternativas de la realidad que hagan reducir los estados
emocionales negativos.

Lo importante de la técnica son las auto-instrucciones que nos demos, que deben ir mejorandose con la
practica. Pasemos ahora a otra técnica Util para la regulacion de las emociones, el Bombeo.

REMARQUES

W Las auto-
instrucciones hacen
referencia al lenguaje, a
lo que uno se dice a
si mismo frente a las
instrucciones que nos
dan los demas. Hacen
referencia a las
verbalizaciones internas
que acompafan a
nuestra actividad.

® El entrenamiento
auto-instruccional se
utilizé por primera vez
para tratar la
impulsividad en nifios,
tratando de ensefarlos
a pensar y a planificar
antes de actuar.

® El entrenamiento
autoinstruccional ha
sido efectivo en el
tratamiento de las
conductas agresivas
de los adolescentes.
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REMARQUES

® La Técnica del
Bombeo fue propuesta
por Pedro Hernandez
y para conocer mas
sobre ella, puedes
consultar el libro: Los
moldes de la mente:
Mas alla de la
inteligencia
emocional, editado
por Tafor Publicaciones
S.L. (2002).

3.2.3 La Técnica del Bombeo

Se trata de una técnica sintetizadora de varias técnicas de autocontrol emocional. Es sencilla y facil de usar.
Consiste en evocar pensamientos, emociones y moldes mentales, para someterlos a una situacion de
tensién-distension, con el objetivo de extinguirlos o atenuarlos, y sustituirlos por ideas y estados
emocionales de agrado y competencia. Se denomina “bombeo” para expresar las distintas acciones de flujo-
reflujo y compresién-descompresién, que hay que realizar con la mente, removiendo ideas y emociones.

¢ Cuales son sus fases?

1. Asociacion libre de ideas, imagenes y emociones. En esta fase evocas liboremente todos los
pensamientos y emociones en torno a un tema que te es objeto de preocupacion, estimulando, de forma

. , : L ® En el Espacio
especial, la busqueda de pensamientos simbalicos. b

Tutorial de la unidad y
del curso, puedes

2. Analisis y explicacion de los desajustes. En esta segunda fase, dejando la asociacion libre y
utilizando el material evocado, intentas encontrar las posibles causas y explicaciones del desajuste,
reconstruyendo una nueva vision del problema, asi como la intencién de cambio.

3. Compresion extrema de la carga cognitivo-emocional. Esta fase constituye el corazén del bombeo.
Recoges todas las ideas, imagenes, moldes y emociones negativas que quieres modificar. Entonces,
como un paquete candente, mientras aspiras profundamente apretando los pufios y ascendiendo
visualmente a lo alto de una elevada montafia, intensificas todo el paguete ideo-emocional, alargando el
proceso de inspiracion y aguantando el aire dentro de tus pulmones.

4. Descompresion-relajacion. En esta cuarta fase, mientras espiras, te despojas de todo el paquete
emocional y te relajas muscularmente. Visualizas el descenso por una montafa hasta llegar a la orilla de
una playa, donde suavemente llegan las olas, el salitre del mar, la caricia del sol, fundiéndose con tu
cuerpo. Una alternativa a la playa puede ser un prado verde. Las fases 3 y 4 se repiten hasta que hayas
extinguido los pensamientos, moldes y emociones negativos.

5. Infusidon de ideas y emociones positivas. Una vez que hayas alcanzado la relajacion, visualizas una
luz potente, como un rayo laser que recorre tu cuerpo a través de la columna vertebral y el cerebro,
irradiando luz a todos tus érganos y células. Una vez lograda esa visualizacion, te infundes ideas de paz,

descargarte, en un
documento de Word,
los pasos a seguir
para llevar a cabo la
técnica.

& Hay que destacar
gue la Técnica del
Bombeo no sélo es una
simple estrategia para



file://///Sergio-ef94d9d2/emociones%20y%20estres/unidad05/Tutorial/tutorial.htm

alegria, fuerza, poder o competencia, sintiéndote por encima de todas las cosas.

6. Meditacion de dominio. En esta Ultima fase, tratas de contemplar tu propio cuerpo, tu propia
respiracion, el disfrute de cada una de las zonas y 6rganos corporales, la sensacion de bienestar, los
propios sentimientos y la vivencia de dominio sobre el cuerpo, sobre los sentimientos y sobre el mundo
en general, sintiéndote victorioso/a.

Una vez vistas las técnicas de regulacién emocional, abordaremos la utilizacion emocional.

lograr el control de
nuestras emociones. En
si misma, puede
constituir un
verdadero proceso
terapéutico, en el que
la persona va
descubriendo su propio

entramado psicolégico e
interviene sobre él
inoculando las fuentes
de malestar.
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4. LA UTILIZACION O ENCAUCE DE LAS EMOCIONES REMARQUES

® Cooper y Sawaf,
La utilizacion de las emociones de forma adaptativa constituye el Gltimo de los componentes de la en este punto de la
Inteligencia Emocional que estudiaremos en el curso. Recoge un conjunto de competencias emocionales utilizacion emocional,
relacionadas con las habilidades sociales, como, por ejemplo: la influencia, la comunicacion, la gestion de incluyen dos aspectos:

) . . , . . L s la profundidad
conflictos, el liderazgo, la catalizacién del cambio, la colaboracion y la cooperacion, y las habilidades pro’
) emocional, que trata
de equipo, etc.

de armonizar la vida y
el trabajo con el
potencial y las
intenciones que le son
peculiares, poniendo en
ello su integridad, su

- Influencia: ldear efectivas tacticas de persuasion.

- Comunicacion: Saber escuchar abiertamente al resto y elaborar mensajes convincentes. empefio y su
. . ) responsabilidad. Y la
- Manejo de conflictos: Saber negociar y resolver los desacuerdos que se presenten dentro alquimia emocional,

del equipo de trabajo. que nos permite ampliar
nuestro instinto y

- Lid :C idad de inspi ' los individ I junto. )
iderazgo: Capacidad de inspirar y guiar a los individuos y al grupo en su conjunto S SR g

- Catalizador del cambio: Iniciador o administrador de las situaciones nuevas. creacion, aprendiendo a
. ) ) fluir con los problemas
- Constructor de lazos: Alimentar y reforzar las relaciones interpersonales dentro del grupo. y las presiones, y a

competir contra el
futuro, educando

- Capacidades de equipo: Ser capaz de crear sinergia y unir esfuerzos para la persecucion nuestras facultades
de metas colectivas. para percibir mejor las
soluciones y
oportunidades ocultas.

- Colaboracién y cooperacion: Trabajar con otros para alcanzar metas compartidas.

En todos estos aspectos, demasiado amplios para tratarlos en este curso, la inteligencia emocional actia
gestionando las emociones de tal forma que facilitan los procesos cognitivos y comportamentales
implicados en todos ellos.

En las primeras unidades veiamos cémo el cerebro emocional ejerce una mayor influencia sobre el cerebro
racional que al contrario. Por ello, en muchas ocasiones, la clave para el manejo inteligente de las emociones
no es controlarlas o regularlas racionalmente, sino utilizarlas o encauzarlas de forma inteligente y creativa
en nuestro beneficio propio.
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¢ Por qué decimos que la ansiedad, la ira o la verglienza son sentimientos negativos? Lo son en funcion del
comportamiento que provoquen. Una cosa es el sentimiento y otra muy diferente, la utilidad que le demos.

Continta para hacer una reflexion sobre la unidad.
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5. CONCLUSION Y BALANCE FINAL

La regulacién y utilizacion de las emociones son los componentes mas activos de la Inteligencia Emocional,
ya que requieren nuestra influencia intencionada sobre las emociones. Que el control y encauce de nuestras
emociones posee efectos positivos para nuestra salud, fisica y mental, para nuestro rendimiento y para la
ensefianza, no quiere decir que debamos negar toda emocion. Nada mas lejos de la realidad. Las emociones
deben ser vividas y utilizadas y, eso si, reguladas en los casos en los que resultan inadaptativas para
nosotros. Ahora, reflexiona sobre los aspectos vistos en la unidad en la siguiente actividad.

Actividad 20. Reflexiones sobre la unidad.

1. ¢Qué opinién y conclusiones puedes sacar acerca de la regulaciéon y
utilizacién de las emociones?

2. ¢Conocias algunas técnicas que has visto aqui? ¢Cuales? ¢ Cuales crees que
te pueden ser mas utiles?

Pulsa aqui para realizar la actividad

5.1 Evaluacion final de la unidad

Para dar por concluida la unidad, pulsa aqui para acceder al test de Evaluacion o en los botones de avance.

REMARQUES

® A lo largo de la
unidad hemos hablado
sobre la importancia de
encauzar y regular
nuestras emociones.

® En la siguiente
unidad, trataremos el
tema de las
Inteligencias
Alternativas.
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