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Las Emociones
“Las emociones viajan con nosotros”

Recordemos que la adolescencia es una etapa de transición entre la infancia y la vida adulta, es una edad llena de cambios rápidos en su estado físico y emocional. Dado que estos cambios son drásticos, tus emociones a veces parecen exageradas, tus acciones son inconsistentes y es normal que cambies repentinamente de humor, como si tus emociones estuviesen en un parque de diversión subidas en la montaña rusa.
¿Por qué el ser humano en la pubertad tiene distintas emociones? ¿O distintas reacciones?  [image: image5.png]



Los cambios de humor son comunes y la mayoría de las veces se los debes a los cambios hormonales que tendrás en esta etapa de tu vida. Por un momento te sientes relajado y con ganas de razonar y al momento siguiente, por cualquier cosa, pierdes el control y ya estás enojado. Te irritas fácilmente y tus emociones están a flor de piel. 

¿Sabías que? El enojo es una de las emociones que sientes con más fuerza, tanto, que en ocasiones piensas que hasta odias a tus seres más queridos. Y te sucede que experimentar todas estas emociones en tan corto espacio de tiempo es abrumador y confuso y todo esto te lleva a frustración y enojo que brota como agresión. Como en todo periodo de cambios, en la adolescencia se experimentan emociones nuevas lo que para algunos puede ser difícil de manejar, para otros no lo es tanto.  Esto depende de las características personales de cada uno y del  tipo de apoyo que recibes de tu medio ambiente (familia, amigos, hermanos, profesores y de la comunidad).
Pero… ¿Qué son las emociones?

Para que puedas comprender la complejidad del término emoción, es conveniente comenzar por ver las diferencias que tiene con otros conceptos con los que puedes tener confusión, como son los sentimientos.

Las emociones tienen una duración breve y concreta, nuca tendrán una consideración considerablemente larga, y estas son ira, miedo, asco, felicidad, sorpresa y tristeza. 
En cambio los sentimientos surgen cuando un individuo tiene una emoción toma conciencia de ella y le pone nombre, por lo tanto los sentimientos pueden tener larga duración que decida la persona en forma voluntaria. Por ej: el amor, entre otros. 
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¿Por qué surgen las emociones?

En este periodo que estas transitando, las emociones se vuelven cíclicas, es decir, ocurren regularmente y estas tendencias biológicas a actuar están moldeadas además por tu experiencia de vida y nuestra cultura. Por ej: universalmente, la pérdida de un ser querido provoca tristeza y pesar. Pero la forma en que mostramos nuestro pesar, como se demuestran las emociones, esta moldeada por la cultura, lo mismo que el hecho de decidir que personas de nuestra vida entra a la categoría de seres queridos a los que llorar por su pérdida. Hay otras situaciones que producen alegría como por ej: aprobar todas las materias y no tener que rendir, entre otras.
¿Cómo podemos identificar nuestras emociones?
Responder adecuadamente a estas emociones depende de la capacidad para relacionarnos con nosotros mismos y observarnos y  la habilidad para interactuar con los demás. El conjunto de estas habilidades te da las herramientas necesarias para aprender a identificar tus propias emociones y para manejarlas de la mejor manera posible, de modo que tus comportamientos sean respetuosos hacia ti mismo(a) y hacia los demás. Para ser efectivo en la identificación y el manejo de tus propias emociones, es necesario desarrollar estas cinco capacidades:

1- Autoconciencia: Es la capacidad de reconocer y entenderse a uno mismo, con sus fortalezas, debilidades, estados de ánimo, emociones e impulsos.

2- Autorregulación emocional: ¿Cómo puedo manejar mis emociones?

Es como una conversación interna, este diálogo contigo mismo te permite sentir emociones como ira, alegría o tristeza y a la vez controlarlas y canalizarlas de manera que no afecten a tu persona ni a los demás. Es decir, autorregular no es “no sentir”, es sentir y controlar la expresión de la emoción. Por ej: Imagina que te encuentras escuchando una exposición sobre” los derechos humanos” y de pronto te das cuenta que están presentando tu trabajo. En ese momento sientes mucha furia porque te copiaron y puedes actuar de diversas maneras, por ejemplo:

a. Golpear al que está exponiendo y gritar a todo pulmón que es tu trabajo.

b. Mantenerte en silencio sepulcral, sin mostrar tu rabia.

c. Esperar que termine la exposición y acercarte a tu compañero para que te explique porque tiene tu trabajo, decirle cómo te sientes y pensar en cómo solucionar la situación.

Esta última alternativa disminuye la tensión emocional del momento y crea un espacio de reflexión para solucionar la situación de una manera calmada que permita encontrar una respuesta saludable. A esto le llamamos autorregulación emocional.
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   Implementa este semáforo frente a la aparición de Ira
             Detente, cálmate y piensa antes de actuar

             

              Cuenta el problema y di cómo te sientes 

              Proponte un objetivo positivo 

              Piensa en una cantidad de soluciones,   piensa en las consecuencias.

               Adelante, y pon en práctica el mejor plan.

Sabemos que en un momento donde las emociones afloran es casi imposible pensar en el paso 1, pasó 2…., pero si lo aprendemos y lo practicamos continuamente, lo vamos asimilando como un comportamiento cotidiano; y actuaremos sin necesidad de pensar en qué paso estamos.

3- Automotivación: Es la capacidad de estar en un estado continua búsqueda y persistencia en la consecución de los objetivos, sin desanimarse. Por ej: El trimestre pasado me lleve geografía, pero en este segundo trimestre me pondré las pilas y no me la llevaré. 
4- Empatía: Es la capacidad para entender las necesidades, sentimientos y problemas de los demás, es estar en los” zapatos de la otra persona”, es decir ponerse en el lugar de la otra persona. Por ejemplo: Ayudar con la tarea al compañero que estuvo faltando porque estuvo enfermo, ponernos en el lugar de él y como se siente. 
5- Habilidades sociales: Es la capacidad de manejar adecuadamente las relaciones con los demás, es decir, saber persuadir positivamente a los otros, expresar nuestras propias ideas y sentimientos, pedir las cosas que necesitamos y saber conducir una conversación de manera adecuada. Por ejemplo: Felicitar a mi compañero porque hizo un buen trabajo de investigación para historia, entre otras.  
¿Qué sucede frente a un asalto emocional?

 Se produce una reacción nerviosa antes de que la neocorteza, el cerebro pensante haya tenido oportunidad de vislumbrar plenamente lo que está ocurriendo. Estos asaltos emocionales nos ocurren con bastante frecuencia, pensá la última vez que “perdiste los nervios” y estallaste con alguien (amigos, familiares, un desconocido), hasta que tras un poco de reflexión y comprensión te pareció injustificado.
¿Cuáles son las emociones?
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En nuestro cerebro emocional, cada emoción juega un papel singular, con los nuevos métodos para explorar el cuerpo y el cerebro los investigadores descubrieron acerca de cómo cada emoción prepara al organismo:

•
Miedo: La sangre va a los músculos esqueléticos grandes, como lo de las piernas y así resulta más fácil huir, y el rostro queda pálido debido a que la sangre deja de circular por él. Los circuitos de los centros emocionales del cerebro desencadenan un torrente de hormonas por ej, la adrenalina, que pone al organismo en alerta en general. ¿Recuerdas alguna situación personal en donde se haya manifestado esta emoción?
•
Alegría: Hay un aumento de la actividad en un centro nervioso que inhibe los sentimientos negativos y favorece un aumento de la energía disponible. Reflexiona:¿En qué situaciones personales se ha manifestado esta emoción?
•
Tristeza: Ayuda a adaptarse a una pérdida significativa, esta produce una caída de energía y el entusiasmo por las actividades de la vida, por las diversiones, los placeres, hace más lento el metabolismo del organismo. Si la tristeza se prolonga en el tiempo puede derivar en depresión que esta seria ya un sentimiento. 
•
Sorpresa: Es un estado de alteración emocional, resultado de un evento inesperado o imprevisto. El levantar las cejas en expresión de sorpresa permite un mayor alcance visual y que llegue más luz a la retina. Esto ofrece más información sobre el acontecimiento inesperado. Reflexiona: ¿En qué situaciones personales se ha manifestado esta emoción?

•
El asco: Es una de las reacciones emocionales en las que las sensaciones fisiológicas son más patentes, implica una respuesta de rechazo de un objeto, de un acontecimiento psicológico o de valores morales repugnantes. Está relacionado con trastornos del comportamiento, tales como la anorexia y bulimia. ¿Recuerdas alguna situación donde hayas experimentado esta emoción?
•
Ira: La sangre fluye a las manos y ahí resulta más fácil tomar un arma o golpear un enemigo, el ritmo cardiaco se eleva y un aumento de hormonas como la adrenalina genera un ritmo de energía lo suficientemente fuerte para originar una acción vigorosa.  Es importante que sepas que la incapacidad para regular las emociones de forma apropiada es lo que muchas veces causa la violencia. Reflexiona: ¿En qué situaciones personales se ha manifestado esta emoción?
De ahí la importancia de aprender a regular las emociones, la autorregulación de la que hablamos anteriormente y entre todas ellas, de forma muy especial, la regulación de la ira como estrategia para la prevención de la violencia. La ira activa los mecanismos de autodefensa y ello puede derivar en comportamientos agresivos que pueden desatar violencia.
Pero… ¿Cómo podemos definir la violencia?
No puede limitarse a lo que produce daño físico, porque se dejan de lado muchas otras formas que ocasionan perjuicios en la integridad emocional de las personas. Para que un acto pueda considerarse violento tiene que haber intención de dañar o controlar al otro. Esta intención es lo que distingue a la violencia de un acto accidental.
Según la OMS, "La violencia es el uso intencional de la fuerza física, amenazas contra uno mismo, otra persona, un grupo o una comunidad que tiene como consecuencia o es muy probable que tenga como consecuencia un traumatismo, daños psicológicos, problemas de desarrollo o la muerte".
La violencia fue asociada desde tiempos muy remotos a la idea de la fuerza física y del poder. Los romanos llamaban vīs a esa fuerza, al vigor que permite que la voluntad de uno se imponga sobre la de otro. Vis tempestatis se llama en latín a la "fuerza de una tempestad". Pero la violencia puede proyectarse no solo contra personas, sino contra animales (crueldad hacia los animales), plantas, objetos artísticos o religiosos (iconoclastia) o no y entornos naturales o medioambientales (contaminación ambiental).
La forma más notoria y conocida es la violencia que se ejerce directamente sobre una persona -violencia directa-, y puede clasificarse en cuatro variantes: física, psicológica, sexual y económica.
Tipos de Violencias:

· Violencia Física: Es la más evidente, ya que deja una marca en el cuerpo de la víctima como huella del daño producido. Esta violencia no sólo se ejerce a través de un acto concreto, como propinar golpes, patadas, cortadas, etcétera, sino también por omisión, como por ejemplo, no brindar los alimentos, bebidas o medicamentos necesarios para la preservación vital, e incluso impedir a alguien salir de su casa. 
· Violencia psicológica: Se define como aquella que produce un daño en la esfera emocional. En esta la víctima puede referir sus sensaciones y malestares, tienden a guardar silencio o no pueden encontrar con quién compartir su sufrimiento. Pueden ser malestares físicos y fuertes depresiones. 
· Violencia sexual: Es la violación, sea mediante el uso de fuerza física o moral; la introducción del pene u otros objetos en la vagina o el ano es su forma más brutal. Sin embargo, este tipo de violencia no se limita a tal acto. Los tocamientos al cuerpo de la víctima, obligarla a tocar el cuerpo del agresor y a realizar prácticas sexuales que no desea también entran en este rubro, al igual que burlarse de la sexualidad de una persona y acosarla. Acá estaría también la Violencia de Genero, en donde la Organización de las Naciones Unidas (ONU) define la violencia contra la mujer como todo acto que cause “un daño físico, sexual o psicológico para la mujer, inclusive las amenazas de tales actos, la coacción o la privación arbitraria de libertad, tanto si se producen en la vida pública como en la privada”. La noción, por lo general, nombra a la violencia contra la mujer (es decir, los casos en los que la víctima pertenece al género femenino), pero es más complejo que eso. En este sentido, también se utilizan las nociones de violencia doméstica, violencia de pareja y violencia machista.
· Violencia Económica: Se define como la disposición y el manejo de los recursos materiales, ya sean propios o ajenos, de forma tal que los derechos de otras personas sean transgredidos. El agresor puede usar sus propios medios para controlar o someter a los demás, o apropiarse de los bienes de otra persona con esa finalidad. Por ejemplo, el robo, el fraude, el daño en propiedad ajena, la destrucción de objetos que pertenecen a la víctima, etcétera, pueden identificarse como violencia económica. 
¿Qué tipo de Violencias puedes experimentar con mayor frecuencia en tu adolescencia?
· Violencia en casa: Es frecuente que las familias en las que hay uno o más hijos adolescentes se produzcan situaciones conflictivas, debido a la modificación de normas, a las exigencias de los hijos, y la reacción de su familia; esta se puede manifestar a través de violencia verbal. La situación se agrava si se producen peleas físicas entre dos o más miembros de la familia y  también el abuso sexual es un tipo de violencia extrema intrafamiliar.
· Violencia entre parejas adolescentes: Los datos recogidos de investigaciones sobre violencia entre parejas de novios adolescentes son alarmantes. Sorprendentemente, este tipo de violencia sigue aumentando, y lo llevan a cabo tanto los chicos como las chicas. Cuando escuchamos la palabra “violencia de pareja” se nos viene a la cabeza golpes, moratones, o violaciones, pero no son este tipo de comportamientos de carácter físico o sexual severo los que caracterizan la mayoría de los casos de maltrato en parejas adolescentes, no al menos en los inicios de la relación. Se trata en su mayoría de comportamientos psicológicos más sutiles, tales como el control de la pareja e intentos de aislamiento de familia y amigos, seguidos de insultos y humillaciones.  Son habituales comentarios como: “me llama en todo momento porque se preocupa mucho por mí”; “se pone celoso porque me quiere una barbaridad; "si no tuviera celos no me haría ni pizca de gracia porque significaría que no le importo nada”, etc. Llegan a tal punto de normalización que las reacciones explosivas e incluso agresivas motivadas por celos no las penalizan, ya que, en su opinión, son el reflejo de la pasión que tiene que existir en una relación de pareja romántica. Por lo cual, las creencias sobre el amor romántico también se convierten en un factor clave de riesgo, ya que llegan a asociar positivamente la necesidad de la coexistencia de la pasión, los celos y el conflicto.
· Violencia en las escuelas: Hace referencia a aquellos episodios que no son originados por vínculos o prácticas propias de la escuela, sino que tienen a la institución educativa como escenario.  En otras palabras, son aquellos episodios que suceden en la escuela, pero que podrían haber sucedido en otros contextos en los cuales los niños y jóvenes se reúnen.  En  estos casos, la escuela actúa como caja de resonancia del contexto en el que esta inserta.”
· Violencia Escolar: Es toda aquella que se produce en el sistema escolar. Puede dirigirse contra los alumnos, contra los docentes, contra la propiedad privada, y pueden tener como protagonistas a los alumnos, docentes, directivos, los padres, los supervisores u otros. El acto violento tiene lugar en las instalaciones escolares (el aula, el patio, los baños, etc.). Una de las formas más graves de violencia el ámbito escolar es aquella que se produce a través del daño que hoy se conoce como bulliyng, éste es un término inglés que se usa para denominar a los procesos de intimidación y victimización entre compañeros de aula donde el maltrato va desde el acoso verbal hasta los hechos. 
· Violencia callejera: Algunos grupos de adolescentes se unen para formar pandillas o bandas callejeras, con el propósito de agredir a personas o para cometer actos delictivos –como robos a personas aisladas o en establecimientos. También es motivo de alarma que unos adolescentes disfruten y se diviertan haciendo daño a animales callejeros. No son pocos los vídeos que se han recogido de palizas a animales indefensos, llegando a producir daños irreparables e, incluso, la muerte.
· Ciberbullying: Violencia que consiste en que una persona use la violencia virtual para ridiculizar a alguno y haga un vídeo, una publicación o cualquier otra forma de comunicación y la divulgue por Internet o en sus redes sociales. El 7 % de los vídeos publicados por YouTube en 2010, esto es, 50.000, pertenecen a ciberviolencia. Y hay una escalada notable en importancia de la popularidad de este agresivo y agresor fenómeno estimada en un aumento de más del 57 %. Además, en los últimos años se han producido casos en los que han salido a la luz vídeos de chicas manteniendo relaciones sexuales. Esta es otra forma de violencia, puesto que se atenta contra la privacidad e integridad de la adolescente en cuestión.
· Grooming Es un término para describir la forma en que algunas personas se acercan a niños y jóvenes para ganar su confianza, crear lazos emocionales y poder abusar de ellos sexualmente. Grooming en el mundo real puede tener lugar en todo tipo de lugares, en el barrio local, en la casa, en la escuela o en la iglesia. En el peor de los casos, estas personas también pueden desear introducir al menor en ambientes de prostitución y explotación sexual. Los groomers (personas que buscan hacer daño al menor) pueden ser hombres y mujeres de cualquier edad y de cualquier nivel económico o social. El grooming puede suceder online o en persona y, en muchas ocasiones, el groomer invierte tiempo considerable durante este periodo de preparación para ganarse la confianza de los niños y sus familias:
Reflexionemos juntos ¿Qué harías frente a una situación de violencia desde tu lugar ya sea de testigo, víctima o victimario?
“Ni golpes que duelan ni palabras que hieran”

Por último, cabe recordar que Mahatma Gandhi, uno de los máximos exponentes de la no-violencia y del pacifismo, “Me opongo a la violencia porque cuando parece causar el bien este solo es temporal. El mal que causa es permanente”, señalaba. Gandhi era un ferviente partidario de la resistencia pacífica, y estaba convencido de que “la no violencia es la mayor fuerza a disposición de la humanidad.  
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