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PRÓLOGO

Este libro es una guía rigurosa y profundamente humana sobre algo que todos compartimos y a la vez nos cuesta tanto entender: nuestro mundo emocional.

Conozco a Beatriz Valderrama desde hace años, y sé bien que no le interesa sumarse a la moda de las recetas fáciles. Su trabajo se sostiene en décadas de investigación psicológica seria y en una práctica muy amplia en desarrollo de personas. Cada concepto está apoyado en modelos sólidos de la psicología contemporánea, pero traducido con una claridad que, dicho sea de paso, caracteriza los libros de esta autora. No hay jerga innecesaria, no hay exhibición académica: hay conocimiento bien destilado.

Tu guía emocional: El camino para tu bienestar psicológico nace de una convicción profunda: las emociones no son un problema a erradicar, sino una materia prima que puede aprenderse a conocer, regular y utilizar a favor de una vida más plena. Beatriz recorre con precisión los grandes ejes del bienestar psicológico (la gestión emocional, las relaciones, el propósito, las virtudes personales) y lo hace tejiendo siempre dos hilos: el del rigor científico y el de la aplicabilidad cotidiana.

Ese equilibrio es, quizá, lo que más valoro del libro. El lector general encontrará aquí explicaciones claras, prácticas y ejercicios concretos: autoinstrucciones, exposiciones graduales, técnicas de comunicación, ejercicios de propósito y valores… Son aplicaciones directas de lo mejor que la ciencia psicológica ha aprendido sobre cómo cambiar.

Al mismo tiempo, este libro puede ser una referencia muy valiosa para profesionales de la psicología y la ayuda: psicólogos, psicoterapeutas, coaches, formadores. La organización de los contenidos, la selección de modelos teóricos y la manera de convertirlos en propuestas de intervención lo convierten en un material excelente para la formación y la práctica. Quien acompañe a otras personas en procesos de cambio encontrará aquí un mapa ordenado y respetuoso de lo que significa trabajar con las emociones sin simplificarlas ni dramatizarlas.

Beatriz tiene una cualidad rara: sabe hacer sencillo lo complejo sin hacerlo simple. Respeta la profundidad de la experiencia emocional sin perderse en abstracciones. Acompaña al lector con una voz cercana, sin paternalismo, y lo invita a hacerse responsable de su propio proceso, paso a paso, con paciencia y realismo.

En un paisaje saturado de mensajes instantáneos sobre bienestar, este libro ofrece algo distinto: un camino. Un camino trazado con ciencia, con experiencia y con una sensibilidad fina hacia la fragilidad y la fortaleza de quienes lo recorremos.

Si te acercas a estas páginas buscando entenderte mejor y vivir con más equilibrio, encontrarás una guía fiable. Si lo haces como profesional, encontrarás un marco de trabajo sólido y respetuoso. En ambos casos, la invitación es la misma: tomar en serio tu vida emocional y darle el lugar que merece en el centro de tu bienestar psicológico.

Maiten Panella

Psicóloga, coach ejecutiva y autora de Desarrollo vertical de liderazgo. El método iVOS™.


INTRODUCCIÓN:
ESTE NO ES UN LIBRO DE AUTOAYUDA

Vivimos, al menos en Occidente, en la época con más comodidades de la historia. Sin embargo, nunca antes habíamos estado tan cansados, tan acelerados y tan desbordados por lo que sentimos. Nos falta tiempo, nos sobran demandas y el cuerpo y la mente empiezan a pasar factura: insomnio, ansiedad difusa, irritabilidad, dificultades de concentración, sensación de no llegar a todo. Frente a todo esto solemos decirnos «tengo que ser más fuerte», «no debería afectarme tanto» o «no tengo motivos para estar mal». Sin embargo, las emociones no entienden de deberías, sino de necesidades, amenazas, pérdidas y vínculos.

Este libro nace precisamente de esa tensión entre lo que creemos que deberíamos sentir y lo que realmente sentimos. Durante años, la psicología ha demostrado que las emociones no son un estorbo para la razón, sino la condición previa para tomar buenas decisiones, adaptarnos, aprender y proteger nuestra salud. Sabemos que la activación emocional prepara al organismo para la acción, que el estrés tiene una clara base neurofisiológica y que tanto las emociones negativas como las positivas cumplen funciones adaptativas fundamentales. El problema no es sentir, sino no saber qué hacer con lo que sentimos.

Mi propuesta es ofrecer un mapa claro y práctico del mundo emocional, basado en evidencia científica, pero escrito en un lenguaje cercano. A lo largo de estas páginas conocerás cómo funciona tu cerebro cuando es secuestrado por el estrés, qué papel juegan sustancias como el cortisol y las catecolaminas en tu rendimiento, y cómo las emociones pueden abrir o estrechar tu foco de atención y tus posibilidades de acción. Veremos que no existe una única emoción negativa llamada «estar mal», sino todo un arco iris emocional con matices que vale la pena distinguir: miedo, preocupación, tristeza, resignación, ira, culpa, vergüenza… y, en el otro lado de la balanza, confianza, esperanza, alegría, entusiasmo, compasión, amor, gratitud, autoestima y orgullo.

El primer objetivo de este libro es ayudarte a poner nombre con precisión a lo que sientes. Parecería un detalle menor, pero la investigación muestra que la claridad emocional es una condición fundamental para poder regular las emociones de manera eficaz y reducir su impacto perturbador sobre tu cuerpo, tu pensamiento y tus relaciones. El modelo del Arco Iris Emocional, que estructura buena parte del contenido, te proporcionará una clasificación sencilla y a la vez rigurosa para entender tus estados internos y detectar hacia dónde pueden evolucionar si los cultivas o los descuidas.

El segundo objetivo es proporcionarte herramientas concretas para gestionar tus emociones en la vida real. No en un laboratorio, sino en el trabajo, en tu casa, en el tráfico, en una conversación difícil o en una noche de insomnio. Exploraremos tres grandes vías de intervención que la psicología ha consolidado a lo largo de décadas de investigación:

• Las estrategias cognitivas, que permiten cuestionar y reformular el diálogo interno que alimenta emociones como la ansiedad, la culpa o la resignación.

• Las estrategias fisiológicas, que disminuyen la activación corporal asociada al estrés y favorecen la calma mediante respiración, relajación y prácticas de atención plena.

• Las estrategias conductuales, que se centran en resolver problemas, tomar decisiones alineadas con tus valores y construir hábitos de resiliencia y autocuidado.

El tercer objetivo es mostrarte cómo todo esto se traduce en bienestar sostenible, más allá de modas y frases motivacionales. Veremos qué diferencia hay entre eustrés (el estrés que moviliza y da energía) y distrés (el que te consume), qué sabemos hoy sobre las relaciones entre estrés crónico, sistema inmunitario y salud, y cómo las emociones positivas, lejos de ser un adorno, amplían los recursos cognitivos, sociales y físicos. Te propongo una mirada que integra la vulnerabilidad y la fortaleza. No se trata de dejar de experimentar miedo o tristeza, sino de aprender a transitar de forma progresiva del miedo a la confianza, de la tristeza a la alegría, de la ira a la compasión y de la culpa a una autoestima más sólida.

Este no es un libro de autoayuda, de recetas rápidas ni una promesa de felicidad permanente. Es más bien lo que los psicólogos llamamos un material de psicoeducación. Es una guía para que puedas comprender mejor lo que ocurre en tu interior y dispongas de recursos fundamentados para intervenir en tu propia vida emocional. Puedes leerlo de principio a fin o utilizarlo como un pequeño botiquín al que acudir cuando notes que la ansiedad te desborda, que te sientes atrapado en un bucle de preocupación, o que te cuesta perdonar, agradecer o reconocer tus propios logros.

Pero no dudes en acudir a un profesional de la salud (psicólogo clínico, médico de familia, salud mental) si tienes depresión o síntomas compatibles con depresión, ataques de pánico, alguna adicción, algún signo de trastorno emocional o si, simplemente, necesitas más apoyo en un momento determinado de tu vida.

Si en algún momento te has dicho «sé que esto no me hace bien, pero no sé cómo cambiarlo», este libro está pensado para ti. Ojalá, al avanzar por sus páginas, descubras que tus emociones no son enemigas a las que vencer, sino señales y energías que puedes aprender a comprender, encauzar y poner a tu servicio. A partir de ahí, gestionar tus emociones dejará de ser una tarea pendiente para convertirse en una forma más consciente y amable de estar en el mundo.
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Imagina que conduces de noche por una carretera desconocida sin luces, sin GPS y con el cuadro de mandos apagado. El motor sigue funcionando, pero no sabes a qué velocidad vas, si tienes gasolina suficiente ni cuándo viene la próxima curva. Seguir avanzando así es posible… durante un tiempo. Algo parecido nos ocurre cuando intentamos vivir ignorando las señales emocionales. Podemos seguir funcionando, pero a costa de ir a ciegas por dentro.

Las emociones son, precisamente, ese cuadro de mandos interno, esa brújula que te informa de lo que es importante para ti, de lo que está en riesgo, de lo que necesitas y de lo que valoras. Forman parte de un sistema de supervivencia y adaptación tan antiguo como la propia especie. Antes de que pudiéramos razonar con palabras, nuestros organismos ya reaccionaban con miedo ante una amenaza, con ira ante una injusticia, con tristeza ante una pérdida y con alegría ante una oportunidad. Ese legado sigue vivo en cada uno de nosotros.

1.1. QUÉ ES EXACTAMENTE UNA EMOCIÓN

«La emoción es la fuerza impulsora más poderosa del comportamiento humano. Es una corriente de energía electroquímica que recorre las células de nuestro cuerpo preparándolo para la acción».

Valderrama, 2009

En la vida cotidiana usamos los términos emoción, sentimiento y estado de ánimo casi como sinónimos. Para poder manejarlos mejor, conviene distinguirlos:

• Una emoción es una reacción psicofisiológica breve e intensa ante algo que tu organismo interpreta como relevante. Ocurre en segundos, implica cambios en el cuerpo (latido, respiración, tensión muscular), pensamientos asociados («me van a despedir», «no les gusto», «esto es injusto») y un tipo de respuesta (huir, atacar, acercarte, protegerte, gritar).

• Un sentimiento es la experiencia consciente que tienes de esa emoción. Es la etiqueta mental que pones a lo que está pasando en tu cuerpo: «esto que noto es miedo», «me siento triste», «estoy ilusionada».

• Un estado de ánimo es más difuso y duradero. No siempre sabes por qué estás de ese humor, pero colorea tu día y perdura en el tiempo: te levantas bajo de ánimo, optimista o irritable.

Esta distinción es importante porque nos ayuda a actuar en el nivel adecuado. No hacemos lo mismo cuando detectamos un pico de miedo ante un ruido inesperado (emoción puntual) que cuando descubrimos que nos juzgamos con dureza tras cometer un error (patrón de sentimientos de culpa) o cuando llevamos semanas con una sensación general de abatimiento (estado de ánimo).

1.2. PARA QUÉ SIRVEN LAS EMOCIONES (TAMBIÉN LAS DESAGRADABLES)

Tendemos a dividir las emociones en positivas (las que nos gustan) y negativas (las que preferiríamos no sentir). Desde el punto de vista de la adaptación, todas cumplen funciones útiles:

• Función adaptativa: preparan al organismo para la acción. El miedo concentra tu atención en la amenaza y moviliza energía para protegerte o huir. La ira te da fuerza para defenderte y poner límites. La tristeza te invita a retirarte y reflexionar tras una pérdida, ahorrando recursos. La alegría facilita la exploración, el juego, la creatividad y la cooperación.

• Función social: comunican tu estado interno. Tus expresiones faciales, tu tono de voz y tu postura transmiten a los demás cómo estás. Eso permite pedir ayuda, generar empatía, coordinar esfuerzos o, al contrario, advertir de que algo te molesta.

• Función motivacional: orientan tu conducta hacia metas. Te impulsan a aproximarte a lo que te ilusiona y a evitar o confrontar lo que te molesta.

El problema aparece cuando tratamos de silenciar o evitar sistemáticamente las emociones que consideramos desagradables. Esa evitación tiene un coste, ya que perdemos información valiosa. El miedo puede estar señalando un límite real que necesitas respetar; la ira, una frontera vulnerada; la culpa, una incoherencia con tus valores. Si las apagas sin escucharlas, dejas de percibir el mensaje que transmiten.

Gestionar emociones no significa eliminar las negativas y quedarse solo con las positivas, del mismo modo que conducir bien no consiste en tapar las luces rojas del salpicadero. Significa aprender a leer la señal, valorar si es proporcional a la situación y elegir una respuesta adecuada que cuide de ti y de los demás.

1.3. EMOCIONES VS. RACIONALI DAD: UN FALSO CONFLICTO

Durante mucho tiempo se ha glorificado la idea de que la razón debería gobernar y las emociones, obedecer. «No te dejes llevar», «sé racional», «no seas tan emocional» son mensajes muy familiares. El avance de la neurociencia y la psicología nos obliga a matizar esta visión.

Hoy sabemos que:

• La información emocional llega al cerebro muy deprisa, a través de circuitos que pasan por el núcleo de la amígdala, antes de que la corteza frontal pueda analizar con calma la situación. Ese circuito rápido permitió a nuestros antepasados sobrevivir reaccionando en milésimas de segundo ante un peligro.

• Las áreas cerebrales implicadas en la emoción y en la toma de decisiones están estrechamente conectadas. Cuando se dañan ciertas regiones emocionales, las personas pueden razonar de forma lógica sobre un problema…, pero se vuelven incapaces de tomar decisiones sensatas en la vida real.

• Lo que sentimos influye en cómo pensamos, recordamos e interpretamos. Con miedo tendemos a percibir más riesgos. Enojados, recordamos más agravios y sospechamos de las intenciones ajenas. Alegres, ampliamos el foco, se nos ocurren más ideas y vemos más opciones.

Por tanto, la cuestión no es elegir entre emoción o razón, sino conseguir que trabajen como un buen equipo. La razón te ayuda a cuestionar interpretaciones exageradas, a ponderar consecuencias, a poner contexto. La emoción te señala qué importa, te da energía y te orienta hacia lo que está en juego. Sin emoción, la razón se queda sin prioridades; sin razón, la emoción se desborda.

1.4. POR QUÉ ESTAR BIEN NO ES SOLO NO ESTAR MAL

Cuando preguntamos: «¿Cómo estás?», la respuesta suele reducirse a dos etiquetas: bien o mal. A veces «tirando» o «luchando». Desde la perspectiva del desarrollo emocional, ese vocabulario es claramente insuficiente.

Hay muchas formas de estar mal:

• No es lo mismo experimentar miedo que preocupación.

• No es lo mismo sentir tristeza que resignación.

• No es lo mismo la ira que el odio (animadversión).

Y también hay muchas formas de estar bien:

• La calma no es igual que la alegría.

• El entusiasmo no es igual que la serenidad.

• La gratitud no es igual que el orgullo.

Cuando solo dispones de bien/mal, pierdes matices esenciales. No sabrás si necesitas descansar, pedir apoyo, poner un límite, replantearte objetivos o celebrar un logro. Es como ir al médico diciendo únicamente «me encuentro mal» sin especificar dónde, cómo, ni desde cuándo.

Uno de los hallazgos más consistentes de la investigación es que las personas con mayor claridad emocional (las que diferencian con precisión matices como inquietud, miedo o pánico; o bien melancolía, tristeza o desesperanza) regulan mejor sus estados de ánimo, se recuperan antes del estrés y toman decisiones más ajustadas. Nombrar con precisión no es un ejercicio intelectual, sino una forma de intervenir en lo que sientes.

A lo largo del libro, vamos a pasar de una visión en blanco y negro a un auténtico arco iris emocional. Verás que muchas emociones que hoy percibes como un bloque amorfo de malestar pueden descomponerse en matices… y que cada matiz sugiere caminos de acción distintos.

1.5. TU BRÚJULA EN MOVIMIENTO

Una brújula no te dice cómo es el terreno ni decide por ti la ruta, sino que te indica una dirección. Las emociones funcionan del mismo modo, señalan una orientación, pero no dictan automáticamente qué debes hacer. Esa decisión requiere de tu participación consciente.

• El miedo apunta a un posible peligro. Puedes huir, paralizarte, evitar indefinidamente… o analizar, protegerte, pedir ayuda, exponerte gradualmente.

• La ira apunta a una frontera vulnerada. Puedes explotar, tragártelo, vengarte… o expresar tu malestar de forma firme y respetuosa, renegociar acuerdos, alejarte de lo dañino.

• La tristeza apunta a una pérdida o un cambio significativo. Puedes negarla, anestesiarla, hundirte… o darte tiempo para sentirla, buscar consuelo, revisar prioridades y reconstruir.

• La alegría apunta a algo valioso que estás experimentando. Puedes pasarla por alto, sabotearla, tener miedo a perderla… o saborearla, compartirla, usar esa energía para crecer.

En este capítulo hemos dado el primer paso: entender qué son las emociones, para qué sirven y por qué son imprescindibles. En los siguientes, afinaremos aún más esta brújula. Veremos cómo funciona el cerebro emocional bajo estrés y exploraremos el Arco Iris Emocional, un mapa que te ayudará a reconocer con mayor precisión dónde estás y hacia dónde puedes ir cuando se trata de tu mundo interior.
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Las emociones no aparecen sin más: se construyen en milésimas de segundo a partir de procesos cerebrales y corporales muy concretos. Comprender, aunque sea de forma sencilla, qué ocurre en tu cerebro cuando te estresas, te enfadas o te asustas te da una ventaja enorme. Dejas de vivir tus reacciones como algo misterioso o defectuoso y empiezas a verlas como lo que son, respuestas biológicas que pueden entrenarse.

No se trata de convertirte en neurocientífico, sino de disponer de un mapa básico: saber quién hace qué en tu cabeza cuando la emoción toma el mando, y cómo puedes ayudar a que los circuitos que favorecen la calma y la claridad tengan más protagonismo.

Encontrarás una descripción más amplia de la anatomía del cerebro y sus funciones en mi libro El arte de pensar (Valderrama, B., 2025).

2.1. DOS SISTEMAS QUE SE REPARTEN EL MANDO

De forma muy simplificada, podemos distinguir dos grandes modos de funcionamiento en el cerebro:

• Un sistema rápido, automático e intuitivo, centrado en la supervivencia. Es el que actúa cuando un coche frena de golpe y tú reaccionas antes de pensarlo, o cuando notas una amenaza y sientes un vuelco en el estómago. Este modo rápido depende sobre todo de estructuras profundas como la amígdala y otras partes del sistema límbico.

• Un sistema más lento, deliberado y reflexivo. Entra en juego cuando planificas, valoras pros y contras, buscas soluciones creativas o te detienes a reconsiderar una reacción impulsiva. Aquí mandan regiones de la corteza prefrontal, especialmente las zonas de los lóbulos frontales que llamamos centro ejecutivo, responsable de las funciones ejecutivas: inhibición, planificación, toma de decisiones, motivación, autorregulación emocional…

Ambos sistemas son necesarios. El primero te salva la vida cuando no hay tiempo para pensar. El segundo te permite no arruinarla reaccionando en automático. El problema surge cuando el modo rápido secuestra la situación y no deja espacio al modo reflexivo, algo que ocurre con frecuencia bajo estrés intenso o sostenido.

Figura 2.1. El cerebro emocional.
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Fuente: Neuroclass, 2024.

2.2. LA AMÍGDALA: TU DETECTOR DE AMENAZAS

La amígdala es una pequeña estructura con forma de almendra situada en lo profundo del cerebro, a ambos lados. A pesar de su tamaño, tiene un poder enorme: actúa como un centinela emocional.

Constantemente compara lo que percibes (imágenes, sonidos, gestos, palabras, recuerdos) con patrones almacenados de experiencias pasadas: peligros, fracasos, humillaciones, pérdidas, pero también señales de logro y de vinculación. Si detecta algo que se parece a una amenaza, real o interpretada, dispara la respuesta de alarma.

Ese disparo activa una cascada de reacciones:

• Se ponen en marcha sistemas hormonales que liberan adrenalina y cortisol.

• Aumenta la frecuencia cardiaca y respiratoria.

• Se tensan los músculos, se dilatan las pupilas, cambia el flujo sanguíneo.

• Tu atención se estrecha, se fija en el peligro.

Todo esto sucede antes de que tengas tiempo de pensar con palabras sobre lo que pasa. Por eso a veces reaccionas de un modo que luego tú mismo calificas de exagerado o irracional: tu amígdala estaba actuando en modo emergencia.

Un aspecto relevante es que la amígdala no distingue tan bien como la corteza entre un peligro físico inmediato y un peligro social, simbólico o futuro. Puede reaccionar ante un coche que se te echa encima de forma similar a como reacciona ante un correo de tu jefe, una crítica en público o la simple idea de equivocarte. El cuerpo se activa como si hubiera un depredador, aunque el depredador sea un pensamiento.

2.3. LA CORTEZA PREFRONTAL: LAS NEURONAS FRENO

En la parte frontal de tu cerebro, detrás de la frente, se sitúan los lóbulos prefrontales. Esta región es clave para:

• Mantener la información en la mente (memoria operativa) mientras reflexionas.

• Valorar consecuencias a medio y largo plazo.

• Integrar datos, experiencias y valores personales.

• Inhibir impulsos que no te convienen.

• Elegir respuestas más ajustadas que la reacción automática.

En la corteza prefrontal se encuentran las neuronas freno, que envían señales de calma hacia la amígdala. Esas señales le transmiten algo así como: «Lo he revisado, no es tan peligroso», o «sí, hay un problema, pero podemos manejarlo de otra manera».

Este circuito de ida y vuelta entre amígdala y corteza prefrontal es fundamental para la regulación emocional. Cuando funciona bien, sientes la emoción (miedo, ira, tristeza), pero esta no te arrastra completamente. Hay un pequeño espacio para respirar, para observar y para decidir.

En cambio, cuando la corteza prefrontal está saturada (por exceso de estrés, falta de sueño, multitarea constante o sobrecarga de demandas), el freno pierde eficacia. Entonces la amígdala tiene más vía libre y tus respuestas se vuelven más impulsivas: dices cosas de las que luego te arrepientes, te bloqueas en un examen, cometes errores por precipitación o te quedas paralizado ante una decisión.

2.4. NEURO QUÍMICA DEL ESTRÉS: CORTISOL Y COMPAÑÍA

Cuando la amígdala interpreta que hay una amenaza, activa el eje del estrés: una cadena de señales que implican al hipotálamo, la hipófisis y las glándulas suprarrenales. De este modo se activa el sistema nervioso simpático (SNS), una parte del sistema nervioso autónomo que se encarga de preparar al cuerpo para responder ante la percepción de amenazas.

Esta activación es la base fisiológica de la respuesta de lucha o huida, cuya función es garantizar la supervivencia en situaciones de peligro, facilitando una respuesta rápida y efectiva. Como resultado, se liberan distintas sustancias, entre ellas:

• Adrenalina y noradrenalina (catecolaminas). Se segregan con rapidez y tienen efectos inmediatos: aceleran el corazón, elevan la tensión arterial, preparan los músculos para la acción. En dosis moderadas y en contextos de reto, pueden ayudarte a rendir más y mantener el foco.

• Cortisol. Es una hormona que ayuda a movilizar energía durante situaciones de estrés prolongado. Aumenta la glucosa en sangre, modifica el sistema inmunitario e influye en los procesos metabólicos. A corto plazo puede ser útil. El problema llega cuando los niveles de cortisol se mantienen crónicamente elevados. La activación continua del SNS puede causar malestar físico y psicológico significativo. Cuando el cortisol se sostiene en el tiempo:

○ El rendimiento de la memoria operativa se deteriora: cuesta concentrarse, recordar datos, seguir una conversación compleja.

○ Aumentan los errores y la sensación de niebla mental.

○ El sistema inmunitario se ve comprometido: mayor susceptibilidad a infecciones y peor recuperación.

○ Se incrementa el riesgo de problemas cardiovasculares y otras afecciones relacionadas con el estrés crónico.

Desde el punto de vista emocional, esto se traduce en un círculo vicioso: el estrés nos hace pensar peor, ese pensamiento menos claro nos lleva a sentirnos más desbordados, y la sensación de desborde alimenta aún más la alarma interna. La rumiación de pensamientos negativos y las preocupaciones constantes refuerzan la activación del SNS. Por el contrario, las técnicas que veremos en este libro estimulan el sistema nervioso parasimpático (SNP), cuya finalidad es restaurar el equilibrio, llevando al organismo hacia la calma y el descanso.

Figura 2.2. El sistema nervioso autónomo.
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Fuente: Elaboración propia.

2.5. EL SECUESTRO EMOCIONAL

El psicólogo Daniel Goleman (1998) dio el nombre de secuestro emocional a aquellos episodios en los que la amígdala toma el control de forma tan intensa que anula momentáneamente la capacidad de la corteza prefrontal para regular la situación.

Lo reconoces por señales como:

• Reacción desproporcionada: explotas por algo pequeño o te hundes ante un contratiempo menor.

• Sensación de urgencia absoluta: «tengo que responder ya», «no aguanto más», «tengo que escapar».

• El pensamiento se estrecha: solo ves un aspecto del problema, sin matices ni alternativas.

• Resaca emocional posterior: cuando la activación baja, te sorprende lo que has dicho o hecho.

En esos momentos, pedirte «cálmate» o «sé objetivo» sin más no suele funcionar, porque el sistema racional está parcialmente desconectado. Por eso es tan importante entrenar, en tiempos de calma relativa, habilidades que faciliten la reconexión: respiración consciente, pausas, autoinstrucciones, reinterpretación de la situación, etcétera. Más adelante ahondaremos en estas herramientas.

La buena noticia es que el cerebro es plástico. La repetición de ciertas prácticas (por ejemplo, técnicas de relajación o de atención plena) puede fortalecer los circuitos que conectan corteza prefrontal y amígdala, de modo que el freno se active antes y el secuestro dure menos y sea menos intenso.

2.6. EMOCIÓN, ATENCIÓN Y RENDIMIENTO

Las emociones no solo cambian lo que sientes, también cambian cómo piensas:

• Con emociones intensamente negativas (miedo, rabia, ansiedad) el foco de atención se estrecha. Vemos sobre todo la amenaza, el fallo, el peligro, el rechazo. Esto es útil para detectar riesgos, pero empobrece nuestra capacidad para generar soluciones creativas y ver matices.

• Con emociones positivas (alegría, curiosidad, gratitud) se amplía el campo de atención. Somos más flexibles mentalmente, se nos ocurren más alternativas, integramos mejor la información. No es casual que muchos momentos de insight o de buenas ideas surjan cuando estamos de buen ánimo (Valderrama, 2021).

Además, el nivel general de activación influye en el rendimiento. Existe un rango óptimo en el que la activación fisiológica es suficiente para estar alertas y motivados, pero no tan alta como para que el estrés nos bloquee. Si estás demasiado bajo de activación (aburrimiento, apatía), rindes poco; si estás excesivamente alto (ansiedad, pánico), también. El objetivo de la gestión emocional no es eliminar la activación, sino mantenerla en ese punto medio, útil para la tarea.

Figura 2.3. Relación entre activación y rendimiento.
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Fuente: Iris Menéndez, 2021.

2.7. QU É SIGNIFICA ENTRENAR EL CEREBRO EMOCIONAL

Si ves el cerebro como algo fijo, las reacciones emocionales parecerán condenas: «yo soy así», «no puedo evitarlo». Sin embargo, la evidencia muestra que los circuitos implicados en la emoción y en su regulación cambian con la práctica.

Entrenar el cerebro emocional implica:

• Repetir experiencias en las que sientas una emoción y, en lugar de reaccionar automáticamente, introduzcas un pequeño espacio de observación y elección.

• Transformar los pensamientos negativos automáticos en otros más capacitadores.

• Practicar técnicas que disminuyen la activación fisiológica (respiración, relajación muscular, pausas atencionales), fortaleciendo los mecanismos de calma.

• Exponerte de manera gradual a situaciones que te activan, combinándolas con nuevas respuestas (por ejemplo, hablar en público con apoyo previo y estrategias de afrontamiento, en lugar de evitarlo siempre).

Con el tiempo, esto deja huellas en tu sistema nervioso. No es magia, es aprendizaje: así como un músico desarrolla destreza en sus manos mediante la práctica, tú puedes desarrollar mayor estabilidad y flexibilidad emocional practicando nuevas formas de responder.
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La palabra estrés se ha convertido en un comodín. La usamos para casi todo: «Tengo mucho estrés», «este trabajo es muy estresante», «estoy muy estresada». Si queremos gestionarlo mejor, necesitamos algo más fino que un diagnóstico global de estrés. No todo estrés es igual ni todo estrés es malo. A veces te agota y te enferma; otras, te despierta, te enfoca y te da energía para retos importantes.

En este capítulo vamos a distinguir qué es el estrés, cómo funciona en el cuerpo, cuándo actúa como aliado y cuándo se convierte en un enemigo. Verás que no se trata de vivir sin estrés, algo imposible, sino de reducir la dosis de estrés y de transformar, en la medida de lo posible, el estrés que te desborda en un tipo de activación que puedas aprovechar.

3.1. QUÉ ES REALMENTE EL ESTRÉS

Podemos definir el estrés como la respuesta general de adaptación del organismo ante demandas que percibe como exigentes (Selye, 1975). Es la forma en que cuerpo y mente se ponen en marcha cuando hay algo que afrontar: un proyecto, un examen, una discusión pendiente, un cambio inesperado, una carga de trabajo o una preocupación familiar.

Tres elementos lo caracterizan:

• Hay un estímulo o situación que valoras como desafiante o amenazante (el estresor).

• Tu organismo se activa tanto físicamente (latido, respiración, tensión muscular) como mentalmente (alerta, preocupación, pensamientos repetitivos).

• Intentas adaptar tu conducta para hacer frente a lo que está pasando.

Esta respuesta, en sí misma, es protectora. Gracias a ella podemos concentrarnos más, reaccionar con rapidez o sostener un esfuerzo extra durante un tiempo. El problema no es que el estrés exista, sino que se vuelva excesivo, prolongado o mal gestionado.

3.2. LAS FASES DEL ESTRÉS: ALARMA, RESISTENCIA, AGOTAMIENTO

Cuando te enfrentas a una demanda importante, tu cuerpo pasa por tres fases:

Figura 3.1. Fases del estrés.
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Fuente: Hans Selye, 1975.

1. Fase de alarma:

• Algo activa tu sistema de alerta: una fecha límite, una mala noticia, un conflicto.

• La amígdala evalúa la situación como relevante y pone en marcha la cascada de estrés: adrenalina, noradrenalina y cortisol.

• Sube el ritmo cardiaco, respiras más rápido, se tensan los músculos y tu atención se centra en el problema.

• A corto plazo, esto aumenta tu capacidad de reacción.

2. Fase de resistencia (adaptación):

• Si la demanda se mantiene, tu organismo sostiene un nivel de activación más alto de lo habitual para hacerle frente.

• Ajustas horarios, esfuerzo, prioridades. Quizá duermes menos, pospones ocio o cuidados, tiras de café o de «piloto automático».

• Mientras las reservas aguanten y vayas encontrando soluciones, puedes funcionar relativamente bien, aunque con mayor cansancio.

3. Fase de agotamiento:

• Si el estresor continúa durante demasiado tiempo o sientes que no tienes recursos ni control, las estrategias adaptativas empiezan a fallar.

• Aparecen signos de desgaste: fatiga intensa, irritabilidad, dificultades de memoria y concentración, más propensión a infecciones, problemas digestivos, contracturas, dolor de cabeza, alteraciones del sueño, dificultades para respirar, taquicardia…

• Emocionalmente puedes notar apatía, cinismo, desánimo o tristeza.

• Llegar a la fase de agotamiento no es un fallo de carácter, es un límite biológico. El organismo no puede sostener indefinidamente niveles altos de cortisol sin pagar un precio. Por eso es tan importante detectar las señales de las fases anteriores y actuar antes de «quemarte».

3.3. EUSAR ÉS Y DISTR ÉS: EL BUEN ESTRÉS Y EL QUE DESGASTA

No todo estrés funciona igual. Podemos distinguir dos tipos, eustrés y distrés (Figura 3.2).

Figura 3.2. Tipos de estrés.
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Fuente: Elaboración propia.

a) Eustrés (estrés positivo). Es la activación que acompaña a un reto asumible: una presentación que te importa, un proyecto estimulante, un cambio que te ilusiona. Se caracteriza por:

○ Sensación de desafío más que de amenaza.

○ Energía, concentración, cierto nerviosismo manejable.

○ Percepción de que tienes recursos (propios o ajenos) para afrontarlo.

○ Incremento del rendimiento, al menos durante un tiempo.

○ Se liberan catecolaminas (adrenalina y noradrenalina) al torrente sanguíneo.

Hay situaciones en las que el estrés actúa claramente como aliado:

○ Te moviliza para preparar una presentación importante o un examen.

○ Te proporciona foco para terminar un proyecto con fecha límite.

○ Te activa cuando necesitas reaccionar ante un imprevisto.

○ Te empuja a hacer cambios que llevabas posponiendo.

En esos casos, suele darse una combinación de un objetivo claro


















3.4. ESTR ÉS AGUDO VS. CRÓNICO: CUANDO EL ESTRÉS NO SE APAGA





















Cómo afecta el estrés crónico a tu mente y a tus emociones









El coste relacional: cuando el estrés se cuela en tus vínculos






3.5. RIES GOS DEL ESTR ÉS PARA LA SALUD



El sistema inmunitario bajo presión




El corazón y los vasos sanguíneos




Cerebro y cognición



Sistema digestivo


Otros impactos




Una buena noticia: el cuerpo también puede recuperarse















	
	



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 



	
	 







3.6. PEDIR AYUDA A TIEMPO: PARTE DEL AUTOCUIDADO





3.7. TRES ESTILOS FRENTE AL ESTRÉS: REACTIVO, RESISTENTE Y RESILIENTE































	
	
	



	
	
	



	
	
	



	
	
	











3.8. QUÉ ES (Y QUÉ NO ES) LA RESILIENCIA
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