Genérica

Los problemas de
reprimir lo que sientes

“No se puede encontrar la  “;Coémo estas?, ;como te sientes?”. Muchas veces resulta dificil respon-
paz evitando la vida”.  der estas preguntas con honestidad. Decimos “bien”, pretendiendo que
Virginia Woolf  t5do va de maravilla aunque sepamos que no siempre es asi. Todas las
personas experimentamos distintas emociones y cuando éstas nos re-
basan no necesariamente sabemos qué hacer con ellas. Una respuesta
comun es reprimirlas, como si las metiéramos en una olla de presiény la
taparamos pensando que asi las emociones desapareceran. Lo cierto es
que la presion y la temperatura dentro de la olla continGan aumentando
y asi, tarde o temprano, explotara.
El reto es reflexionar sobre las desventajas de reprimir las emociones.

Actividad 1. En plenaria, discute como se relaciona una olla de presion con reprimir las emociones.
Sigue las instrucciones del profesor.

Actividad 2. Utilizaremos el ejemplo de la olla de presion y sus diferentes elementos para responder
las siguientes preguntas. Puedes anotar tus respuestas sobre la ilustracion o en tu cuaderno.

A. PRESION: ¢Con qué frecuencia
reprimo mis emociones?

T l Muy
frecuentemente

L] Frecuentemente

B. INGREDIENTES

(Emociones que reprimo con

j Ocasionalmente
mayor frecuencia.)

l w Raramente

] Nunca
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Regular las emociones entrenando la mente Los problemas de reprimir lo que sientes

Presion: ;Qué tan frecuente te guardas o reprimes tus emociones? Indicalo en el termdémetro
de la ilustracion.

Ingredientes: ;Qué emocion sueles reprimir y consideras que produce mayor presion y
temperatura dentro de tu olla? Anétala en el recuadro, si identificas mas de una, escribelas.

Valvula de escape: Cuando la presion llega a su limite, el vapor se descarga. Lo mismo sucede
con nuestras emociones. Con base en la(s) emocién(es) que identificaste en la pregunta
anterior, reflexiona qué consecuencias hay en diferentes aspectos de tu vida al reprimirlas.
Lee las siguientes preguntas y respéndelas dentro de las nubes en el dibujo con el nimero
correspondiente.

¢Qué consecuencias tiene el querer no sentir o expresar esa emocién y reprimirla? (Preguntate:
Jtiene algun impacto en mi salud? ;como experimento la emocion cuando la reprimo?,
etcétera.)

¢Consideras que cuando reprimes la emocion, ésta interfiere en tu desempefo académico?
Explica. (Reflexiona si alguna emocién: te impide aprender algln tema; si se interpone en tu
estudio, si afecta los resultados de un examen, etcétera.)

¢Como afecta reprimir tus emociones en tus relaciones con familiares, amigos y profesores?
(Preguntate: cuando reprimo una emocion, ;cémo es mi disposicion y acercamiento hacia
otros?, ;como me relaciono con otras personas?)

Reafirmo y ordeno

Habra ocasiones en las cuales reprimir las emociones sea la Unica

forma de regularlas e, incluso, pueda ser Util para determinadas

\ situaciones. Sin embargo, es fundamental no perder de vista que
\ reprimir nuestras emociones trae consigo ciertas desventajas que
—h—‘—_

\ impactan en diferentes aspectos de nuestra vida. Ademas, afectara

nuestro bienestar emocional a corto, mediano o largo plazos. Al no

\ querer sentir, negar o no expresar las emociones que experimenta-
mos éstas continuaran sin resolverse y tomaran mas fuerza. Por el

2

Autorregulacion

contrario, no reprimir las emociones nos permitira conocerlas y asi
podremos aprender a regularlas eficazmente.
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Leccion 3. ;Qué es la regulacion emocional?

Para tu vida diaria

Diario de emociones: te invita-
mos a escribir sobre tus emo-
ciones. Puedes utilizarlo como
un recurso para ir regulando lo
que ocurra “dentro de tu olla de
presion”. Hazlo en el momento
que consideres necesario. Es
una reflexion personal, sola-
mente para tus ojos. Escribe en
tu cuaderno o en una hoja blan-
ca durante tres minutos segui-
dos, sin parar y sin preocuparte
por lo que vas a escribir. Puedes
usar Como apoyo para iniciar a
escribir las frases que aparecen
a continuacion.

Lo que estoy sintiendo en este
momento es ...

Cuando me senti..

Estoy consciente de que ...

Lo que mds quisiera hoy es ...

Registra como te sientes:
Antes de escribir:

Después de escribir:

Los problemas de reprimir lo que sientes

;Quieres saber mas?

¢Como lograr que la olla de
presion emocional no explote?
Una estrategia es hacer un
uso adecuado de la “valvula
de escape” permitiendo que la
presion salga paulatinamente
y asi no dejar que las emo-
ciones se acumulen sin darnos
la oportunidad de expresar-
las. Puedes ver el video de Elsa
Punset para conocer los ben-
eficios de la escritura como un
método para no reprimir las
emociones: https://youtu.be/
GzXzelL3Af4

Concepto clave

Reprimir las emociones.
Acto de la voluntad mediante
el cual frenamos, contene-
mos o detenemos cualquier
impulso que provenga de una
emocion, ya sea querer evitar
la experiencia de la misma o
sostener un esfuerzo por inhi-
bir la expresion de dicha emo-
cion.r Ahorabien, “reprimir las
emociones puede agravarlas
y hacer que se intensifiquen
hasta que salgan a la superfi-
cie y, como un rio que se des-
borda, se expresen a través
de pensamientos o conductas
negativas inesperadas”?
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https://www.youtube.com/watch?v=GzXzelL3Af4&feature=youtu.be
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