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]
5QUE SON LAS EMOCIONES?

No olvidemos que las pequefias emociones
son las capitanas de nuestras vidas y las obe-
decemos sin siquiera darnos cuenta.

VINCENT VAN GOoGH

¢Cudntas veces has usado y has oido la palabra emocion? Se-
guramente, una infinidad. Pero ¢te has parado a pensar qué
es en realidad? Cuando alguien viene a mi consulta y le pre-
gunto qué son las emociones para él, es muy habitual que se
produzca un silencio.

Vivimos en un mundo en el que se promociona muy poco
la expresion de emociones. Nos ensefian desde pequefios que
llorar es de débiles y que estar ansioso es malo. Por ello,
aprendemos a esconder lo que sentimos y no escuchamos a
nuestro cuerpo cuando este nos manda informacién. ¢ Crees
que la tristeza, la ansiedad o la ira son malas? Seguramente,
habris contestado que si, que nadie quiere sentir esas emo-
ciones tan desagradables, que es mejor no tener ansiedad, no
estar triste o no estar enfadado. Si es asi, la respuesta te va a
sorprender, puesto que sin estas emociones estariamos todos
muertos.

Si, has leido bien. Muertos. El cerebro humano ha evolu-
cionado durante miles de afios para sentir lo que sientes en
este momento. En algin punto de esta evolucion estas emo-
ciones han sido ttiles para la supervivencia. Por ejemplo, en
el caso de la ansiedad y del miedo. Somos los nietos de los
nietos de los nietos (asi, miles de afios) de los que experimen-
taron estas emociones al ver una alimafia acechar. Esta emo-
cion los preparaba para salir corriendo y evitar el contacto
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con estos bichos. Los que no sintieron miedo fueron su co-
mida y no pudieron reproducirse.

Pero no creas que las emociones nos fueron dtiles sola-
mente en el pasado. Por ejemplo, en el momento actual, si no
sintieses ansiedad, la proxima vez que cruzases el seméiforo
en rojo y viniese un coche a toda velocidad, no reaccionarias,
por lo que efectivamente ahora mismo estarfas muerto.

En el caso de la tristeza, la principal funcién que cumple es
la de reducir actividad para conservar energfa. Hay dos situa-
ciones que hacen que se dispare: la pérdida de algo o de alguien
(puede ser un familiar, una mascota, un empleo, una oportuni-
dad, el estatus, el ocio, etcétera), o la percepcion de poca efica-
cia (por ejemplo, cuando nos sale mal una entrevista de trabajo
o un examen al que habfamos dedicado mucho tiempo).

Ademids, cuando nos encontramos tristes, nos volvemos
mas reflexivos. Pensamos continuamente en nuestra pérdida,
y esto —en determinados momentos— puede ser una actitud
muy adaptativa, puesto que posiblemente desarrollaremos
estrategias nuevas para enfrentarnos a situaciones similares a
la ocurrida y evitar asi una nueva pérdida.

Esta emocién tiene una funcién social muy importante, la
de generar empatia en nuestros iguales. Si te pregunto qué
harfas si ves a tu mejor amiga triste, seguramente me dirds
que consolarla o intentar ayudarla, ese es el efecto que tiene
la tristeza en los demds en un primer momento. Esta funcién
ayuda a conservar la cohesién del grupo. ¢No te han dicho
nunca que los momentos dificiles unen a las personas?

Imaginate viviendo hace diez mil afios en una tribu, en
mitad del bosque. El cerebro humano es el mismo que en-
tonces, por lo que estd adaptado a ese tipo de vida. Imagina
ahora que sufres la pérdida de un ser querido: tu cerebro te
hace parar en seco, te pone en modo «ahorro de energia»,
te hace estar mas reflexivo. A su vez, los demds miembros de
la tribu, seguramente, empatizaran con tu situacion y te ani-
mardn a superarla. Por lo que poco a poco irds sintiéndote
cada vez mis animado. Ademds, debido a la reflexién que la
emocién te ha empujado a hacer, seguramente saldrds del
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episodio de tristeza con nuevas ideas para superar una situa-
ci6n similar en el futuro.

Esa es la funcién de la tristeza. Lo que ocurre es que des-
graciadamente la sociedad ha evolucionado mucho y nues-
tros cerebros no, por lo que hay situaciones en las que la
funcién adaptativa de la emocién no nos ayuda con los pro-
blemas cotidianos.

A continuacidn, se resumen en la tabla 2 ante qué elemen-
tos suelen aparecer las emociones y las funciones de estas res-
pecto a nosotros mismos y respecto a los demis.

La naturaleza adaptativa de las emociones

Como ya hemos comentado, todas las emociones son indis-
pensables para la vida, tanto las que nos resultan agradables
como las desagradables. Todas ellas nos dan informacién
muy valiosa de lo que estd ocurriendo tanto a nuestro alrede-
dor como en nuestro interior. Lo que ocurre es que desgra-
ciadamente muchas veces no tenemos los recursos necesarios
para regularlas y su intensidad, duracién o frecuencia son
demasiado altas y nos dificultan llevar una vida normal.

Las emociones primarias —como son el miedo, la ansie-
dad, la tristeza o la ira—, aparte de darnos informacién muy
importante sobre lo que estd pasando, como ya he sefialado,
nos motivan y nos empujan a actuar.

En el caso del miedo, es un sistema de alarma que se acti-
va ante la percepcién de peligro. Cuando aparece esta emo-
cién, el cuerpo se prepara para luchar o huir. Ante una situa-
cién de peligro inminente, nuestro organismo se prepara en
los planos fisioldgico, cognitivo y conductual para dar una
respuesta de ataque o huida. Imaginate que estés solo en casa.
Te acabas de acostar y escuchas un ruido. Te levantas y ves
que unos ladrones estin intentando entrar en tu hogar. Segu-
ramente sentirias unas ganas irrefrenables de salir corriendo.
En este caso, una emocién que puede ser muy incomoda de
sentir, te ayuda a salvar la vida.
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Tabla 2. Funcién de las emociones

P Elemento Funcion respecto | Funcién respecto
Emocion : c .
suscitador a uno mismo a los demas
Eliminar Prevenir posibles
Ira Frustracién de | obstdculos ataques o la
objetivos. o fuentes de agresion relacional
frustracién. al objetivo.
Reducir actividad
Pérdidadeun | previniendoun | Suscitar
Tristeza objeto valorado; | posible trauma compasién
falta de eficacia. | posterior; y empatia.
conservar energia.
Identificar la
Miedo Percepcién de | amenaza; Indicar sumisién;
peligro. promover el prevenir ataques.
ataque o la huida.
Organizar .
., & Y Indicar
. Percepcién de | promover la . .
Desprecio . . . dominancia sobre
superioridad. | posicién social
o otros.
y la dominancia.
. — Proteger posibles . .
Vergiienza | Conciencia de rotegerp Indicar necesidad
. O, violaciones de la L
otimidez |serobservado. |. .7 de intimidad.
intimidad.
Reconocimiento Producir posturas
de haber hecho | Dalugara sumisas que
Culpa algo mal cuando | intentos de reduzcan la
el escape no es | reparacién. posibilidad de
posible. ataque.
Percepcidn de
sustancias o Repeler cosas
Asco L .
individuos nocivas.
peligrosos.

Fuente: Maria Dolores Avia y Carmelo Vizquez, EI optimismo inteli-
gente, Madrid, Alianza, 2004.

La ansiedad es una emocién orientada al futuro. Nos
ayuda a prepararnos para posteriores situaciones de peligro.
Gracias a ella, el cerebro nos empuja a movilizar recursos y a

24



estar preparados para afrontar una situacién dificil. Por
ejemplo, piensa en el Gltimo examen que hiciste o la tltima
presentacién en publico. Seguramente, la tarde anterior te
encontrabas inquieto. El cerebro te estaba empujando a que
preparases la situacion que tenias que afrontar al dia siguien-
te. Te estaba dotando de la energia y de la activacién necesa-
rias para que pudieses estudiar o practicar lo que habias pre-
parado. En su justa medida, esta emocién nos puede ayudar
a adaptarnos a nuestro medio.

La tristeza siempre surge ante la percepcién de un suceso
como negativo e incontrolable. Generalmente, una pérdida.
Lo que nos pide el cuerpo es guardar energia, por ello nos
sentimos tan cansados o abatidos. Ademads, funciona como
alarma para otros seres humanos y despierta la empatia. Por
ello, cuando vemos a un amigo triste generalmente nos inte-
resamos por su estado. Imaginate que acaba de fallecer un
familiar cercano. Ante la percepcion del suceso como incon-
trolable, tu cuerpo se pone en modo «ahorro de energia» y te
empuja a que dejes de hacer cualquier actividad. Se prepara
para pasar el luto. Ademads, seguramente tus seres queridos te
apoyardn en esta situacién tan dificil. Como ves, también la
tristeza puede ser buena. En este caso moviliza a tus amigos
para que te ayuden a sobreponerte de este golpe.

Por otro lado, la ira surge ante la percepcién de una in-
justicia. Suele ser ante una conducta lesiva que advertimos
como intencional. Esta emocién nos ayuda a movilizar re-
cursos para defendernos de quien nos estd atacando. Por
ejemplo, tu jefe mafana te baja el sueldo un 25%. Ante la
percepcion de la situacidn, tu cuerpo seguramente sentird
ira. Lo que te pedird esta emocién es defenderte de la agre-
sién. Puedes hacerlo de formas adaptativas, como pedirle
explicaciones de forma educada. Si es asi, la emocién tam-
bién te ayudard a adaptarte al medio, ya que es més probable
que evites una agresion si por lo menos manifiestas tu opi-
nién en contra.

Como puedes comprobar, absolutamente todas las emo-
ciones tienen una funcién y son utiles, por lo que desterre-
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mos de una vez la existencia de emociones malas, negativas o
toxicas.

Los tres componentes de las emociones

Cuando uno no tiene prictica en prestar atencién a sus esta-
dos emocionales, es muy comtn que los sienta como una
gran nube de sentimientos incémodos. Pero cuando empeza-
mos a prestar atencién a lo que sentimos podemos dividir
todas las respuestas de nuestro organismo en tres sistemas
diferentes: el sistema cognitivo, el fisiol6gico y el conductual.

Sistema cognitivo

Se refiere a todo aquello que pensamos cuando nos sentimos
de una manera determinada. Generalmente, ante una emo-
cién intensa, el tipo de informacién que aparece en nuestra
mente estd sesgado y es de cardcter emocional mds que ra-
cional.

Por ejemplo, cuando nos sentimos muy tristes, es muy
comun que pensemos que no valemos para nada. Ese tipo de
pensamiento estd totalmente distorsionado y no se basa en la
realidad. Es fruto de la intensidad de la emocion que estamos
viviendo.

Sistema fisioldgico

Se refiere a todos los cambios corporales que se producen
ante la aparicién de un estado emocional intenso. Variables
como la tasa cardiaca, la sudoracién, la tensién muscular, la
dilatacién de la pupila o la actividad intestinal se encuentran
moduladas por este sistema.

Por ejemplo, ante la aparicién de un depredador, nuestra
tasa cardiaca sube, se agita la respiracion, nuestros musculos
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se tensan y dejamos de hacer la digestion. Todas estas res-
puestas estan enfocadas a lo mismo: conseguir escapar.

Sistema conductual

Se refiere a todas aquellas acciones que hacemos o que tene-
mos el impulso de hacer cuando nos encontramos en un es-
tado emocional intenso. Puede que el cuerpo te pida escapar
de una situacidén o meterte en la cama, depende de la emocién
que estés sintiendo.

Si, por ejemplo, te encontrases en un centro comercial y
de repente este fuese asaltado por un grupo terrorista, la
emocion de miedo te empujaria a salir corriendo para poder
escapar.

Como ves, una vez que analizamos cada emocidn que senti-
mos, podemos clasificar las respuestas que da nuestro orga-
nismo en estos tres sistemas. Hacer esto te ayudard a incre-
mentar tu capacidad para regular la emocidn. Si empiezas a
atender a lo que sucede en tu cuerpo, pronto dejards de sentir
esa nube de sentimientos desagradables para empezar a ser
mucho mds consciente de lo que estd ocurriendo.

Te pongo un ejemplo para que lo veas mas claro. Desde
siempre he sido muy vergonzoso. Siempre me ha costado
permanecer en reuniones sociales. Sobre todo, con personas
nuevas. Con los afos, he ido mejorando mucho hasta que
casi ni se me nota, pero no siempre fue asi. Recuerdo el pri-
mer dia de universidad, iba atacado de los nervios. Recuerdo
que, yendo en el autobds, sentia un profundo malestar. No
sabia definir muy bien lo que ocurria en mi cuerpo, puesto
que en ese momento mi educacién emocional era prictica-
mente nula. Ahora si que puedo hacer un anilisis mis con-
cienzudo. Mis pensamientos eran del tipo: «; Y si no consigo
hablar con nadie?», «¢ Y si estoy los cinco afios de carrera sin
amigos?», «En la carrera solamente hay chicas, seguro que
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piensan que soy un chico muy raro». Todo este tipo de pen-
samientos me hacian ponerme atin mds nervioso.

A nivel fisiol6gico, notaba una presion en el pecho. Tam-
bién las llamadas «mariposas en el estémago» y notaba cémo
me iba poniendo colorado. La noche anterior incluso perdi el
apetito y el suefio, y notaba mis musculos tensos. Lo que me
pedia el cuerpo era salir corriendo. Por un lado, me apetecia
mucho empezar una nueva vida, pero si soy sincero, lo que
mds me apetecia era bajarme del autobts y volverme a casa.
Menos mal que no lo hice y enfrenté mi ansiedad.

Como puedes ver, ahora si soy capaz de clasificar todas
mis respuestas en los tres sistemas. No te preocupes, que con
un poco de prictica ti también podris hacerlo.

Respuestas impulsadas por la emocién

En muchas ocasiones, como ya hemos visto, las emociones
nos empujan a dar una respuesta que nos ayuda a sobrevivir.
En el caso del miedo, por ejemplo, la respuesta de huida nos
puede salvar la vida en un momento determinado.

Pero otras muchas veces estas mismas respuestas perpe-
tuan el estado emocional. Es decir, puede que a corto plazo
nos ayuden a reducir el malestar producido por la emocién,
pero a largo plazo fomentan su aparicién.

Generalmente, las respuestas impulsadas por la emocion
son ttiles cuando nos encontramos en un medio parecido a
aquel en el cual evolucionamos. Por ejemplo, ante la apari-
ci6n de un depredador, la emocién de miedo nos empujard a
salir corriendo. En nuestra sociedad, pocas veces nos encon-
tramos en esta situacién. Lo malo es que puede que nuestro
cerebro reaccione con miedo ante nuestro jefe enfadado. En
este caso, la respuesta impulsada por la emocion serd exacta-
mente la misma que tendria ante un depredador, pero en este
caso, salir corriendo no nos ayuda.

Habitualmente, las respuestas impulsadas por la emocién
de la ansiedad son de escape o de huida. Las situaciones en las
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que aparece esta emocién no son realmente de peligro de
muerte, por lo que la huida no es adaptativa. Lo que ocurre
es que el cerebro aprende que a corto plazo, si evita una si-
tuacién que le genera este malestar —o escapa de ella—, la
ansiedad se reduce. El problema es que solamente es a corto
plazo; a largo plazo, ante situaciones similares, la emocién de
ansiedad volverd a aparecer.

Es muy comun este tipo de respuestas, por ejemplo, en
personas con fobia social. Evaltan el contacto social como
una amenaza. Su cuerpo reacciona y las empuja a abandonar
la interaccién. Por ello suelen evitar las reuniones sociales.
Lo que sucede es que cuando dejan de acudir a este tipo de
reuniones, no le dan la oportunidad al cerebro a reevaluar la
situacién y ver que en realidad no se trata de algo peligroso.
Por ello, cuando se vuelve a dar la misma situacién, las emo-
ciones de ansiedad y de miedo vuelven a aparecer.

Como me ocurrié a mi el primer dia de universidad. Si me
hubiese dejado llevar por la emocidn, a corto plazo habria
experimentado un alivio inmediato. No me hubiese tenido
que enfrentar a lo que tanto miedo me daba. Pero a largo
plazo, dar este tipo de respuesta me habria impedido dedi-
carme a lo que realmente me gusta. No habria sido capaz de
mejorar mis habilidades sociales y seguiria reaccionando con
ansiedad ante estas situaciones.

En el caso de la tristeza, la respuesta impulsada por la emo-
cién puede ser quedarse en casa tumbado en la cama. En un
primer momento puede suponer un alivio no tener que salir
fuera para afrontar los problemas de la vida diaria, pero a largo
plazo, como veremos, esta inactividad produce mas tristeza, por
lo que nos vemos en un circulo vicioso de tristeza e inactividad.

Cuando mi estado de dnimo se encontraba peor, lo que
me pedia el cuerpo era quedarme en el sofd. No ir a trabajar,
no ver a nadie y simplemente permanecer delante del televi-
sor hasta que se pasase el dia. De haberme dejado llevar por
la tristeza, mis sintomas habrian empeorado muchisimo. Me-
nos mal que me di cuenta a tiempo y me puse manos a la obra
a regular la emocién.
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Antecedentes, respuestas y consecuencias
de los estados emocionales

Las emociones tienen una causa. No nos encontramos tristes
0 ansiosos porque si, sino que se debe a la aparicién de un
evento que desencadena el estado emocional.

Todo estado emocional tiene un antecedente. Es decir, el
cerebro siempre reacciona ante algo que ocurre. Puede ser
una situacién o un pensamiento que hemos tenido. Puede
incluso ser una reaccién fisioldgica.

Una emocién puede surgir ante una situacion del dia a
dia, como una discusién con tu pareja. Ante este hecho, tu
cerebro inducird un estado emocional probablemente de ira
que te pedird que reacciones defendiéndote.

Podemos reaccionar también con una emocidn de tristeza
ante el pensamiento de que no valemos para nada. Esta emo-
ci6n nos puede empujar, a su vez, a que nos quedemos en la
cama todo el dia.

O quizés el desencadenante sea una sensacién fisioldgica,
como una taquicardia. Ante esta sensacion, nuestro cuerpo
puede reaccionar con miedo intenso y la respuesta inducida
por la emocién nos puede llevar a llamar a urgencias.

Las respuestas emocionales, como ya hemos visto, se des-
componen en tres sistemas —el cognitivo, el fisiolégico y el
conductual—. Ante el desencadenante del estado emocional,
tu cuerpo generard una serie de respuestas dirigidas a la su-
pervivencia. Estas respuestas siempre se pueden clasificar en
estos tres sistemas.

Las consecuencias pueden ser a corto y a largo plazo. Ge-
neralmente, las consecuencias a corto plazo, como implican
una reduccién de la emocién, se refuerzan y aprendemos a
dar la misma respuesta ante situaciones similares. Por ejem-
plo, ante la aparicién del miedo al hablar con una persona
que te atrae, puedes dar una respuesta de huida, que a corto
plazo tendrd la consecuencia de reducir la ansiedad.

Las consecuencias a largo plazo pueden ser perjudiciales
en determinadas respuestas. Por ejemplo, si evitamos o hui-
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mos ante situaciones en las que aparezcan personas que nos
atraen, a largo plazo siempre responderemos con miedo ante
estas situaciones y es probable que no lleguemos a interac-
cionar con alguien que nos gusta mds de unos minutos.

Observa en la figura 1 cémo funcionan los procesos emo-
cionales.

Respuestas

Cognitivas

I

Fisiolégicas
Antecedentes |——» >

Consecuencias a
corto plazo

|
:

Consecuencias a
largo plazo

Conductuales

Figura 1. Procesos emocionales.

Puede que no tengas claro cudles son los antecedentes de
la emocion que estds sintiendo; que te levantes con una sen-
sacion de ansiedad o de tristeza y no sepas por qué. No pasa
nada, simplemente es que no te has dado cuenta de lo que
estaba pasando. O quizd pensaste en algo que te produce
tristeza o la misma sensacién de cansancio haya desenca-
denado esa emocidn. Es cuestién de entrenarte en la obser-
vacion.

Antes, cuando me encontraba triste, siempre lo achacaba
a que hay épocas dificiles en las que me tenia que sentir de esa
manera. Cuando empecé a aprender cémo funcionaba nues-
tro cerebro, entendi que no era asi. Siempre habia un desen-
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cadenante de la emocién. Entendi que habia determinadas
acciones que podia hacer para encontrarme mejor y pronto
eliminé de mi vida los largos periodos de tristeza.

Lo que pretendo con este libro es que ta puedas hacer lo
mismo que hice yo. Asi que vamos a ello.

Aprendemos de nuestra experiencia

Los seres humanos somos capaces de aprender con la expe-
riencia. Nuestras vivencias nos ayudan a adaptarnos con mas
eficacia a las nuevas situaciones. Conforme vamos creciendo,
tenemos cada vez mds recursos para afrontar situaciones
nuevas. Como dice el refrdn, «mds sabe el diablo por viejo
que por diablo».

Lo que ocurre es que muchas veces aprendemos estrate-
gias para regular emociones que a corto plazo son muy uti-
les, pero a largo plazo resultan desastrosas.

Volvamos a la selva. Imaginate que ayer, mientras ibas a
cazar con tu tribu, te encontraste un tigre gigante en un claro
de un bosque. Estards de acuerdo en que, si lograste escapar,
es poco probable que vuelvas a pasar por ese claro del bos-
que. Si lo haces, seguramente tu cuerpo volverd a responder
con miedo, aunque el tigre no esté presente, pero es que, ade-
mds, seguramente generalizards esta respuesta de tu cuerpo
ante situaciones similares, como, por ejemplo, otros claros
de bosque que se parezcan al primero.

Y es que cuando experimentamos una respuesta emocio-
nal intensa, nuestro cuerpo aprende y la hace nuestra. El ce-
rebro toma nota del antecedente que provocd la situacién, de
la emocién que sentimos y de las consecuencias a corto plazo.

Si las consecuencias fueron que experimentases una re-
duccién de la emocidn, el cerebro aprenderd a dar este tipo
de respuesta. Como ya hemos comentado, los efectos a corto
plazo pueden ser muy beneficiosos, pero a largo plazo pue-
den ser demoledores.

Por ejemplo, ante un desencadenante como puede ser una
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ruptura de pareja, al percibirlo como incontrolable, segura-
mente sentiremos tristeza. Aparecerdn pensamientos del tipo
«Nunca voy a poder recuperar a mi pareja» o «Sin él [o ella]
no soy nadie», seguramente te sentirds inquieto, te costard
dormir, perderds el apetito y el cuerpo te pedird meterte en la
cama y reducir la actividad.

Esta respuesta puede ayudarte a corto plazo. No estds
preparado para enfrentar las exigencias del dia a dia en este
momento. Seguramente te sentirds a gusto en la cama o por lo
menos mejor que saliendo a trabajar. Como se produce una
reduccion de la emocion desagradable, el cerebro aprenderd a
dar esta respuesta. Al dia siguiente, probablemente te vuelvas
a sentir triste mirando una foto o recordando los momentos
que pasaste junto a tu pareja y tu cerebro volverd a impulsar-
te a responder de la misma manera: metiéndote en la cama.

Al final, este circulo vicioso hace que la tristeza sea cada vez
mds intensa y el aprendizaje se afiance cada vez mis. Por eso,
cuando llevamos un tiempo tristes nos cuesta tanto activarnos.

Por poner otro ejemplo, si ante compromisos sociales ex-
perimentamos una emocién de ansiedad o de miedo, lo que
nos pedira el cuerpo es huir. Si aprendemos a reaccionar de
esta manera, pronto empezaremos a evitar este tipo de situa-
ciones y no dejaremos que el cerebro entienda que no hay
ningun tipo de peligro en ellas. Por esta razon, la emocion de
ansiedad aparecerd en cada ocasion en la que tengamos que
enfrentarnos a una reunién social.

El proceso de regulacién emocional

El proceso de regulacién emocional, segin James J. Gross,
incluye «aquellos procesos por los cuales las personas ejerce-
mos una influencia sobre las emociones que tenemos, sobre
cuando las tenemos y sobre cémo las experimentamos y las
expresamos».*

* Gross, J. J., «<Emotion and emotion regulation», en L. A. Pervin y
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Es decir, regular las emociones supone conseguir que es-
tas cumplan su valor adaptativo. Cuando logramos realizar
el proceso con éxito, lejos de suponer una carga y afectarnos
en nuestra vida diaria, ponemos las emociones a nuestro ser-
viclo.

Como ya hemos visto, todas las emociones tienen un va-
lor adaptativo. Es decir, cumplen una funcién para nuestra
supervivencia. Como ya hemos explicado, adaptan nuestro
estilo de pensamiento, nuestra fisiologia y nos empujan a
realizar conductas con el fin de que estemos conveniente-
mente adaptados a nuestro medio.

Muchas veces, las consecuencias a corto plazo de nuestras
reacciones emocionales suponen dificultades a largo plazo. Y
lejos de ayudarnos en nuestro dia a dia, consumen nuestros
recursos.

Segin Gonzalo Hervéds y Carmelo Vizquez , existen tres
vias por las cuales puede haber problemas en el proceso de
regulacién emocional.

— La primera via supone un déficit de regulacion por au-
sencia de activacion del proceso. Es decir, aunque ex-
perimentamos emociones que nos hacen sentir incé-
modos, no hacemos absolutamente nada por intentar
regularlas. Es comtn en personas que se encuentran
tan tristes que no hacen ningun esfuerzo por reducir la
emocion. A mi me ocurrié cuando me encontraba pro-
fundamente deprimido: simplemente, me limitaba a
ver pasar las horas, sin hacer nada por intentar dismi-
nuir mi tristeza.

— La segunda via se refiere a la ineficacia de las estrategias
de regulacion emocional. En este caso, las estrategias
que usamos no son Utiles para hacer bajar la frecuencia,
la intensidad y la duracién de las emociones que nos
resultan incomodas. Es decir, una estrategia puede

O. P. John (comps.), Handbook of Personality: Theory and Research,
Nueva York, Guilford, pags. 525-552.
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ayudarnos a regular una emocién en ciertas ocasiones,
pero en otras puede ser ineficaz. Por ejemplo, ante es-
tados de ansiedad o tristeza, la distraccién funciona
mejor que la preocupacién a corto plazo. Pero a medio
plazo, la estrategia que ha demostrado ser mas eficaz es
la reflexién.

Cuando todavia tenfa miedo a las reuniones socia-
les, era muy comtn que cayese en la trampa de perma-
necer en silencio, en un segundo plano. A corto plazo
reducia la ansiedad, pero poco a poco la situacién se
enrarecia, puesto que era extrafio que mientras todo el
mundo interaccionaba, yo estuviese en una esquina ca-
llado. Poco a poco, la emocién de ansiedad se iba incre-
mentando ante pensamientos del tipo «parezco un bi-
cho raro, aqui en una esquina sin hablar con nadie», al
final acababa yéndome antes de tiempo y reforzaba la
aparicion de ansiedad ante estas situaciones. Como ves,
la estrategia que yo utilizaba no era la mejor.

—La tercera via se refiere a que las estrategias de regula-
cion emocional son en si mismas disfuncionales. Es de-
cir, puede que nos ayuden a reducir la emocién a corto
plazo, pero son en si mismas dafiinas para nuestra sa-
lud. Asi ocurre con estrategias como la autolesién: mu-
chas personas recurren a hacerse dafio para reducir la
intensidad de sus emociones. Obviamente, se trata de
una estrategia que afecta directamente a su bienestar.

Otro e]emplo puede ser el consumo de alcohol u
otras sustancias, que en un primer momento pueden
suponer una reduccién de la ansiedad, pero a largo pla-
zo tienen consecuencias nocivas para nuestra salud. Es
muy comun utilizar el alcohol como facilitador social.
Todos hemos caido alguna vez en la trampa de tomar
una cerveza con el fin de encontrarnos mas cémodos en
determinadas situaciones. No digo que sea un proble-
ma tomar un par de caflas en una reunién social, el pro-
blema es utilizar tanto esta estrategia que se necesite
para socializar.
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Segtin el modelo de regulacién emocional propuesto por
Hervds (2011), antes de conseguir ejercer influencia en nues-
tras emociones, hay que pasar por unos estadios previos.

Si existe algun problema en alguno de los estadios, gene-
ralmente el proceso de regulacién emocional no sera satisfac-
torio. El modelo consta de seis estadios.

— El primer estadio es la apertura emocional, es decir, la
capacidad de la persona para poder tener acceso a sus
emociones. Existen personas en las que aparece un sin-
toma muy curioso, llamado alexitimia, que es precisa-
mente la incapacidad para identificar y describir las
propias emociones.

—El segundo estadio se refiere a la atencion emocional, es
decir, a prestar atencién a la emocién que estamos sin-
tiendo. El caso opuesto serfa hacer esfuerzos por no
prestar atencién a lo que estd ocurriendo en nuestro
cuerpo. Cuando utilizamos esta estrategia, nuestro cere-
bro se empefia en que nos demos cuenta de lo que ocurre
y generalmente incrementa la intensidad de la emocion.

—En tercer lugar, aparece la aceptacion emocional, es de-
cir, la asuncién sin juicios negativos de lo que estamos
sintiendo. En muchas ocasiones podemos sentirnos
culpables, ansiosos, tristes o enfadados por experimen-
tar una emocién. En estos casos, lo que estd ocurriendo
es que juzgamos como negativa la emocién primaria,
dando lugar a emociones secundarias que afectan atin
mds a nuestro estado de dnimo.

—En cuarto lugar, se sitda el etiguetado emocional, es
decir, comprender qué emocidn estamos sintiendo y
saber nombrarla con claridad. En general, encuentro a
muchas personas que al principio de la terapia no dis-
criminan bien sus emociones negativas. En lugar de
etiquetarlas por su nombre, las concentran todas en
dos grupos, «estar bien» y «estar mal».

—El quinto estadio es el andlisis emocional, es decir, la
capacidad para entender y reflexionar sobre el signifi-
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cado de las emociones que se estdn sintiendo en ese mo-
mento. Como decfamos al inicio de este capitulo, vivi-
mos en una sociedad que facilita muy poco la reflexion
emocional. Casi se penaliza la expresion de las emocio-
nes; por ello, la mayoria de las personas no cuenta con
los recursos suficientes para llevar a cabo este paso.

—En dltimo lugar, estaria la regulacion emocional pro-
piamente dicha, que seria la capacidad de la persona
para modificar la intensidad, la duracién y la frecuen-
cia de una emocién en particular.

Existen diferentes estrategias para modular las emocio-
nes: estrategias conductuales, cognitivas y fisiolégicas. No te
preocupes, pues gran parte de este libro estd dedicada a ense-
flarte todas estas estrategias paso a paso para que consigas
reducir la frecuencia, la intensidad y la duracién de la tristeza.

Dificultades para regular la tristeza

En general, las personas que tienden a padecer estados de
tristeza intensos, demasiado frecuentes o demasiado durade-
ros, presentan dificultades para regular esta emocion.

En general, comparadas con quienes no tienen esta ten-
dencia, las personas que tienden a experimentar esta emocién
reaccionan con menor intensidad ante los acontecimientos
positivos del dia a dia. Por ejemplo, si comparamos a dos per-
sonas, una de ellas con una depresion profunda y otra que no
se encuentra triste, y les hacemos a las dos el mismo regalo,
las emociones positivas que experimentara la persona sin de-
presién seran mucho mds intensas que las que experimente la
persona con depresion.

Por otro lado, cuando ocurre algo que la persona inter-
preta como negativo, los que tienden a la tristeza experimen-
tardn emociones negativas durante mds tiempo y de forma
mds intensa. Para seguir con el ejemplo anterior, ante una
discusion de pareja, la persona que no padece depresion ten-
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drd mayor capacidad para hacer disminuir la emocién de
tristeza que la persona deprimida.

Cuando me encontraba en mi peor momento, a pesar de
que en mi dfa a dia ocurrian muchos eventos negativos, ape-
nas conseguia reaccionar. Por ejemplo, recuerdo que el dia
de mi cumpleafios, fueron muchas las personas que me felici-
taron, pero lejos de alegrarme por ello solo podia prestar
atencidn a los que se habian olvidado. Ante cualquier situa-
cién de estrés en el trabajo, me venia abajo. Por ejemplo, si
me decian que tenia que ver a un paciente que no estaba en la
agenda, esto suponia un mundo para mi. Me ponia realmente
triste y me estresaba en exceso.

Este efecto también se ha demostrado en el laboratorio.
Por ejemplo, Eva Gilboa e Ian H. Gotlib (1997) demostraron
que personas que habian padecido depresién, tras provocar
artificialmente una bajada de su estado de animo —lo que se
suele hacer visualizando un video triste—, tenian mds difi-
cultades para recomponerse que quienes no tenian una histo-
ria de depresidn.

Parece que la incapacidad para activar estrategias de regu-
lacién emocional en personas que tienden a la tristeza puede
ir empeorando su estado de dnimo poco a poco.

Tristeza adaptativa versus tristeza excesiva

Como ya hemos visto, la tristeza no es negativa, es necesaria
y sentirla es sano. El problema viene cuando la frecuencia, la
intensidad y la duracién de esta emocidn se ven alteradas.

Muchas veces en mi vida me he sentido triste y esta emo-
ci6n me ha ayudado primero a reflexionar sobre la pérdida y
después a movilizar a mis seres queridos para que me ayuda-
sen en un momento dado.

Con la tristeza he aprendido a pedir ayuda, a que si en un
momento dado no puedo yo solo, hay mucha gente a mi al-
rededor que estd dispuesta a echarme un cable. He tomado
conciencia del tremendo grupo de apoyo social que tengo.
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Aunque en un primer momento me encontrase con el estado
de dnimo por los suelos, esta situacién me ha ayudado a apreciar
muchas de las cosas que tengo en mi vida y que no valoro.

La tristeza siempre surge ante una pérdida o ante una per-
cepcién de poca competencia. Es normal que ante estas situa-
ciones nos sintamos tristes; es normal que ante la muerte de
un familiar nos sintamos mds bajos de 4nimo; es normal que
ante la pérdida de un trabajo nos sintamos afligidos. Pero
tenemos que encuadrar bien lo que es la emocién. No es mds
que una reaccién visceral del cuerpo para adaptarse al medio.

El problema surge cuando la emocién no ayuda a resolver
la situacién. Si nos dejamos llevar por la tristeza, nos man-
tendremos inactivos, y la intensidad, la frecuencia y la dura-
cién de la emocidn se irdn acrecentando. El criterio bésico
para saber si tenemos un problema con la tristeza es saber si
nos influye en nuestro dia a dia o por el contrario nos ayuda.

A continuacidn, te vamos a plantear una serie de pregun-
tas para evaluar tu nivel de tristeza y si esta empieza a ser
problemadtica. Témate tiempo para pensarlas detenidamente.

—¢Te has sentido con el animo deprimido la mayor par-
te del dia por lo menos durante las dltimas dos sema-
nas?

— ¢Sientes que has perdido la capacidad para sentir placer
con actividades que antes te proporcionaban bienestar?

— ¢Has perdido o aumentado peso sin hacer dieta?

—¢Duermes mds o menos de lo que dormias habitual-
mente?

— ¢ Te sientes fatigado la mayor parte del dia?

— ¢Te sientes inttil o culpable habitualmente?

— ¢Ha disminuido tu capacidad de concentracién?

— ¢ Tienes pensamientos relacionados con la muerte ha-
bitualmente?

Si has contestado de forma afirmativa a més de cinco pre-
guntas, es hora de visitar a un profesional. Puedes estar su-
friendo un episodio depresivo.
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Es importante que no lo dejes pasar. Como ya hemos vis-
to, las dificultades en el proceso de regulacién emocional pue-
den llevar a que la sintomatologia empeore dia a dia. Por ello,
tengo que hacer mucho hincapié en que si has contestado «si»
a cinco o més cuestiones, pidas cita ya con un especialista.

2¢Qué es la depresion?

La depresion es una etiqueta que ponemos los profesionales
a un conjunto de sintomas que suelen aparecer juntos. Entre
nosotros, lo solemos llamar trastorno depresivo mayor. Uti-
lizamos esta expresién para comunicarnos entre nosotros y
realizar estudios cientificos.

Desde el punto de vista psicoldgico, se entiende la de-
presién como un estado en el cual la tristeza es demasiado
intensa, demasiado frecuente o dura demasiado. ¢ Cudnto es
demasiado? Para mi, cuando influye en tu vida. Es decir,
cuando no puedes relacionarte con los demds con normali-
dad, cuando no puedes ir a trabajar o cuando dejas de lado
tus actividades de ocio.

En general, esta es siempre la linea roja. Cuando no pue-
do llevar a cabo mi vida de forma normalizada a causa de las
emociones que siento, es que algo estd yendo mal.

iOjo!, no se trata de que des el cien por cien cada dia, to-
dos podemos tener dias malos, pero si notas que algtin drea
de tu vida se estd viendo afectada, es hora de pedir cita con un
profesional.

Existen dos manuales que marcan la pauta en el diagnés-
tico de trastornos mentales. El Manual diagnéstico vy estadis-
tico de los trastornos mentales (DSM, por sus siglas en inglés)
y la Clasificacion internacional de enfermedades (CIE) de la
Organizaciéon Mundial de la Salud. Estos dos manuales no
entienden la depresién como el extremo de un continuo, sino
como una categoria. Ambos han sido elaborados de forma
consensuada por un comité de expertos que dictamina donde
estd el limite para diagnosticar la depresion.
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Para hablar claro, la psicologia entiende la depresién como
un estado en el que nos encontramos demasiado tristes,
mientras que el DSM, la CIE y el modelo médico en general
entienden la depresién como si fuese una gripe (es decir, o la
tienes o no la tienes).

El problema de la etiqueta de depresion es que genera el
rol de enfermo. Nos predispone a tener una actitud pasiva
haciéndonos creer que estamos ante una situacién en la que
poco podemos hacer. Y para nada es asi: se pueden hacer mu-
chas cosas para mejorar el estado de dnimo, lo que ocurre es
que requiere que tomes una posicion activa.

El tratamiento psicoldgico de la depresion ha demostrado
ser igual de eficaz que el tratamiento farmacolégico, pero
previene recaidas. Ambos son complementarios y se benefi-
cian uno del otro, por lo que si estds bajo el seguimiento de
profesionales de la salud, por favor, hazles caso.

Pongamos un ejemplo para explicar mejor la funcién de
ambos. Imagina que te estis ahogando en el mar o en una
piscina, el socorrista que te saca en el peor momento seria el
equivalente al tratamiento farmacoldgico y el profesor de na-
tacidn que te ensefa a nadar seria el equivalente al tratamien-
to psicolégico. Al final nos beneficiamos tanto de la actua-
cién del socorrista como del profesor de natacién, lo que
ocurre es que necesitamos de su ayuda en momentos diferen-
tes del proceso.

Uso indebido de la palabra depresién

Desgraciadamente, se ha extendido muchisimo el uso en el
lenguaje coloquial de la palabra depresion. Cémo ya te he
explicado antes, se trata de un diagndstico médico que es
muy serio.

Se confunde estar triste con estar deprimido. No tiene
nada que ver.

La tristeza es una emocién totalmente normal y su apari-
cién en nuestro dia a dia es relativamente comun. La depre-
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sién, por otro lado, se trata de un estado que es tremenda-
mente incapacitante para la persona que la sufre.

Intercambiar los términos puede ser perjudicial, ya que
podemos confundir un estado de tristeza normal con una de-
presion y adoptar el rol de enfermos, desarrollando una acti-
tud pasiva ante un estado que en principio era totalmente
normal y que debido a esta actitud se convierte en una depre-
si6n clinica.

Pongamos un ejemplo.

Imaginate que me encuentro algo bajo de dnimo porque
lo he dejado con mi pareja, voy a hacer la compra, como to-
dos los dias, y le digo a mi frutero que me encuentro depre;
enseguida se alarma y me dice que él pasé por una depresién
y que estuvo medicado durante dos afios, que lo pasé muy
mal. Regreso a casa creyendo que me pasa algo malo, me em-
piezo a preocupar y creo que voy a estar dos afios sufriendo.
Con el bajén, dejo de hacer deporte y de quedar con mis
amigos. Paso todo el fin de semana en casa. Voy de la cama al
sillon y del sillén a la cama. El lunes por la mafiana me en-
cuentro peor, acudo al médico, le cuento que me siento tris-
te, cansado, sin ganas de hacer nada. Enseguida me da la baja
laboral y me receta antidepresivos.

Me paso tres semanas de baja esperando que hagan efecto
los antidepresivos (en general, tardan veintitn dias), pero cada
dia me voy encontrando peor. He abandonado el deporte, no
realizo ninguna actividad agradable, tengo a mis amigos y a mi
familia preocupados por mi, me ofrecen planes, pero los re-
chazo todos..., poco a poco me voy metiendo en un circulo
vicioso en el cual cada vez tengo menos ganas de hacer cosas.

A los veintiin dias apenas noto los efectos de las pastillas,
voy al médico de cabecera y me deriva a salud mental. Dos
meses después, cuando por fin me dan cita, le cuento al psi-
quiatra que llevo casi tres meses sin salir de casa y que apenas
tengo contacto social. Me diagnostica un episodio depresivo
mayor. Fijate cémo por una emocién totalmente normal ante
una ruptura, por adoptar un rol de enfermedad, puedo aca-
bar padeciendo una depresién clinica.
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