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      Este libro se proporciona con el único propósito de proporcionar información relevante sobre un tema específico para el que se han hecho todos los esfuerzos razonables para garantizar que sea preciso y razonable. Sin embargo, al comprar este libro electrónico, usted acepta que el autor, así como el editor, no son en absoluto expertos en los temas contenidos en él, independientemente de las afirmaciones que puedan hacerse al respecto. Por lo tanto, cualquier sugerencia o recomendación que se haga en el mismo se hace con fines puramente de entretenimiento. Se recomienda consultar siempre a un profesional antes de poner en práctica cualquiera de los consejos o técnicas que se exponen en este documento.

      

      La reproducción, transmisión y duplicación de cualquiera de los contenidos aquí encontrados, incluyendo cualquier información específica o ampliada, se realizará como un acto ilegal independientemente de la forma final que adopte la información. Esto incluye las versiones copiadas de la obra, tanto físicas como digitales y de audio, a menos que se cuente con el consentimiento expreso de la editorial. Quedan reservados todos los derechos adicionales.

      

      Además, la información que se encuentra en las páginas descritas se considera exacta y veraz en cuanto a la narración de los hechos. Por lo tanto, cualquier uso, correcto o incorrecto, de la información proporcionada dejará al editor libre de responsabilidad en cuanto a las acciones realizadas fuera de su ámbito directo. En cualquier caso, no hay ninguna situación en la que el autor original o la editorial puedan ser considerados responsables de ninguna manera por cualquier daño o dificultad que pueda resultar de cualquier información discutida aquí.

      

      Además, la información contenida en las siguientes páginas está destinada únicamente a fines informativos y, por lo tanto, debe considerarse universal. Como corresponde a su naturaleza, se presenta sin garantía en cuanto a su validez prolongada o calidad provisional. Las marcas comerciales que se mencionan se hacen sin el consentimiento por escrito y no pueden considerarse en modo alguno un respaldo del titular de la marca.
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      No controlar tu ira puede llevarte a muchos problemas y cosas que lamentarás más tarde. Cosas como gritar a tus hijos, amenazar a tus empleados o trabajadores, enviar correos electrónicos erróneos, variedades de problemas de salud o incluso violencia física. Pero no todos los problemas de ira son tan graves. A veces, tu indignación puede suponer una pérdida de tiempo preocupándote por las interrupciones, las molestias del tráfico o el trabajo.

      Es importante aprender a entender, interactuar y comunicar tu frustración de forma segura y constructiva. La gestión de la ira es una habilidad que puede dominar cualquiera. Además, si crees que tu frustración está bajo control, todavía es posible un cambio.

      En primer lugar, la ira no es una emoción "mala". Puede ayudarte a ser honesto o a defender algo en lo que confías. No hay nada malo en los sentimientos de ira. Lo que importa es cómo manejas tu frustración.

      La ira es una emoción normal y saludable. Transmite un mensaje como cualquier otra emoción, diciéndote que una situación es preocupante, injusta o amenazante. Sin embargo, si tu reacción instintiva a la ira es explotar, este mensaje nunca se transmitirá. Así, aunque es bastante normal enfadarse cuando te han equivocado o te has equivocado, el enfado se convierte en un problema cuando lo expresas de forma que te perjudica a ti mismo o a los demás.

      Puede que pienses que es sano despertar tu ira, que la gente que te rodea es demasiado sensible, que tu enfado está justificado o que debes mostrar tu furia para que te respeten. Sin embargo, el hecho es que la forma en que la gente te mira, obstaculiza tu juicio y se interpone en el camino del éxito es mucho más probable que tenga un efecto negativo.

      Sin embargo, puede provocar problemas en el trabajo, en tus relaciones personales y en tu calidad de vida en general cuando se descontrola y se vuelve destructiva. Y eso puede hacer que te sientas a merced de una emoción fuerte e imprevisible.

      La ira es una reacción típica ante experiencias amenazantes o molestas. También puede ser una reacción secundaria a la depresión, el aislamiento o la ansiedad. En algunos casos, esta emoción puede parecer nula.

      Sentirse enfadado con frecuencia y de forma intensa puede afectar a las relaciones, al bienestar psicológico y a la calidad de vida de un individuo. La eliminación y el almacenamiento de la ira también pueden tener un efecto perjudicial y duradero.

      El periódico CNS Spectrums informó en 2015 que el 7,8% de las personas en los Estados Unidos eran "inapropiadas, extremas o mal controladas." Esto era más frecuente en los hombres adultos.

      Las herramientas y técnicas pueden ayudar a las personas a lidiar con esta emoción y responder a sus desencadenantes de manera más saludable.

       

      LA NATURALEZA DE LA IRA

      La ira es "un estado emocional que varía con la gravedad, desde la molestia moderada hasta la frustración y la furia extremas", afirma Charles Spielberger, psicólogo especializado en el estudio de la ira. A diferencia de otras emociones, a ésta le siguen cambios fisiológicos y biológicos; el ritmo cardíaco y la presión arterial, así como los niveles de estrés y de adrenalina y noradrenalina, aumentan cuando uno se enfada.

      Los acontecimientos externos e internos pueden desencadenar la rabia. Puedes sentirte molesto con alguien (por ejemplo, un compañero de trabajo o un supervisor) o con un incidente (un atasco, un vuelo cancelado) o puedes estar preocupado o frustrado por tus problemas personales. Los recuerdos traumáticos o furiosos también pueden provocar sentimientos de furia.
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      La forma instintiva y normal de comunicar la ira es responder de forma agresiva. La ira es una respuesta normal y adaptativa a las amenazas; fomenta sentimientos y comportamientos fuertes, a menudo violentos, que nos permiten luchar y protegernos cuando nos sentimos agredidos. Por lo tanto, una cierta cantidad de rabia es necesaria para nuestra supervivencia.

      Por otro lado, no podemos agredir físicamente a toda persona u objeto que nos irrite o moleste; las reglas, las normas sociales y el sentido común restringen el grado de nuestra frustración.

      Hay una variedad de mecanismos conscientes e inconscientes que las personas utilizan para hacer frente a sus sentimientos de ira. Los tres métodos principales son la comunicación, la supresión y la relajación. La forma más saludable de manejar la exasperación es transmitir tus sentimientos de frustración de forma asertiva -no agresiva-. Para ello, tienes que saber articular tus necesidades sin molestar a los demás y, sobre todo, tienes que aprender a satisfacerlas. Ser asertivo no significa ser prepotente o exigente; significa valorarse a sí mismo y a los demás.

      La ira puede acallarse, transformarse o redirigirse después. Esto ocurre cuando dejas de preocuparte por tu furia y empiezas a concentrarte en algo mejor. El objetivo es evitar o mitigar tu frustración y hacerla más productiva. El peligro de este tipo de respuesta es que si no se permite hablar hacia fuera, tu rabia se volverá contra ti. El enfado volcado hacia el interior puede provocar presión arterial alta, hipertensión o depresión.

      La rabia no expresada puede generar ciertos problemas. Puede dar lugar a expresiones patológicas de la ira, como un comportamiento pasivo y agresivo (hablar con la gente de forma indirecta y no enfrentarse a ella de frente) o una persona que siempre parece cínica y hostil. Los que continuamente menosprecian a los demás, condenan todo y hacen comentarios negativos no han sido capaces de comunicar su frustración de forma positiva. No es de extrañar que incluso las buenas relaciones de pareja sean imposibles.

      Por dentro, puedes calmarte. Significa controlar no sólo tus acciones externas, sino también tus respuestas internas, tomar medidas para reducir tu ritmo cardíaco, calmarte y permitir que las emociones se calmen.

      "Si ninguna de estas tres estrategias funciona, alguien -o algo- resultará herido".

       

      RAZONES IMPORTANTES PARA ENTENDER LA ANGUSTIA Cuando mi amiga fue mamá, recuerdo que estaba muy cansada. También recuerdo su ansiedad cuando su bebé lloraba. Una noche el bebé se despertó y gritó. Intentó calmarlo de la forma habitual, intentó cambiarle de tela, beber, hacerle eructar y mecerle. Normalmente, estas cosas eran el truco, pero esa noche no. Intentó un millón de cosas más que aprendió, pero ninguna de ellas funcionó. El bebé seguía llorando. Fue horrible. Se sintió culpable, asustada y totalmente desregulada. Esto finalmente contribuyó a una emoción que ella no esperaba: la frustración.

      La ira puede ser una emoción increíblemente dañina. Es un sentimiento que debemos reconocer. Aquí hay algunas razones para comprender la ira: 1. La ira es un hecho de la vida Uno de los aspectos más fundamentales de un individuo es que hemos sido creados a imagen de Dios. Una cosa que se logra en la imagen de Dios es que nosotros, como Dios, tenemos una gama de emociones y podemos sentir las emociones de otras personas. La ira es uno de estos sentimientos. ¿Qué es exactamente la ira? La ira es un sentimiento profundo de exasperación o disgusto. La mente y el cuerpo nos preparan para actuar cuando experimentamos ira. La ira requiere fuerza mental y física. Depende de nosotros utilizar esta energía de forma constructiva o para dañarnos a nosotros mismos y/o a los que amamos.

      2. La ira es una emoción que se experimenta con frecuencia El sentimiento de ira se siente con más frecuencia de lo que la mayoría de la gente decide admitir. Si miramos con desprecio a otras personas, o si nos sentimos repulsivos, irritados, frustrados, ofendidos o cruzados, lo más probable es que nos enfademos. Las investigaciones y experiencias indican que la mayoría de las personas sienten rabia al menos entre 8 y 10 veces al día... y eso antes de tener hijos.

      3. La ira es una de las emociones más poderosas Esta sensación puede proporcionar una tremenda fuerza para corregir errores y cambiar las cosas a mejor. Sin embargo, puede llevar a acciones negativas y destructivas como el acoso mental, verbal o incluso físico y la agresión cuando permites que te domine. En cualquier relación romántica, de vez en cuando te hacen daño o te equivocas. Si esto ocurre, la rabia puede distorsionar fácilmente nuestra visión, obstruir nuestra capacidad de amar y, por tanto, perjudicar nuestra capacidad de ver las cosas con claridad.

       

      4. La ira es una emoción secundaria La ira es una emoción secundaria, normalmente en reacción a una emoción primaria, como el dolor, la ira y el miedo. La ira puede ser una respuesta prácticamente automática a cualquier forma de dolor. Es el dolor que la mayoría de nosotros sentimos cuando nos hieren. Puede ser la única emoción que reconozcamos en ese momento, pero nunca la única que hayamos sentido. Hay casi muchos otros sentimientos más profundos bajo la superficie que deben ser definidos y recordados.

      5. La ira malsana tiene un tremendo potencial de daño En un momento u otro, la mayoría de nosotros hemos sido presionados con tanta fuerza y furia que podemos o podríamos habernos vuelto agresivos. Recientemente encontré algunas estadísticas sobrias que demuestran claramente el daño potencial de la ira fuera de control:

      - 10 millones de niños fueron maltratados por padres furiosos, 2/3 eran menores de tres años.

      - El 60% de todos los asesinatos fueron realizados por quienes conocían al fallecido.

      - El 27% de todos los agentes de policía fueron asesinados por disolver disputas domésticas.

      Más del 70% de los asesinos no tienen antecedentes penales.

      Un psiquiatra entrevistó a más de cien reclusos, condenados por asesinato, y descubrió que la mayoría no estaban furiosos. En la mayoría de los casos, estaban desbordando sus pasiones y permitiendo que su ira se acumulara.

      6. La ira sana tiene un tremendo potencial para el bien Para la mayoría de la gente, la frustración se considera una emoción negativa, un hecho que hay que minimizar o resolver. Lo que muchas veces no vemos es que cada problema es simplemente una oportunidad para disfrazar una oportunidad de aprender, de desarrollarse, de madurar.

      7. La ira es una señal La ira es una emoción que Dios puede utilizar para llamar la atención y hacernos más conscientes de que debemos aprender, crecer, profundizar, madurar y hacer un cambio importante para el bien. A diferencia de la pasión, la ira es una emoción de enorme potencial tanto para el bien como para el mal. Por eso conocerla es tan importante para nosotros.

       

      POR QUÉ MANEJAR LA IRA La ira es una emoción que va desde el enfado moderado hasta la rabia extrema. Aunque mucha gente define la ira como una pura "emoción negativa", puede ser positiva. Los sentimientos de ira pueden llevar a alguien a levantarse o a provocar un cambio social.

      Pero si no se controla, puede llevar a un comportamiento agresivo, como gritar a alguien. Los sentimientos de furia también pueden hacer que abandones el mundo y vuelvas tu ira hacia ti y eso puede perjudicar tu seguridad y bienestar.

      La irritación se convierte en un problema cuando la sientes con demasiada frecuencia, con demasiada intensidad o de formas poco saludables que pueden ser física, mental y socialmente perjudiciales. Las técnicas de gestión de la ira también pueden ser útiles y ayudarte a encontrar formas seguras de compartir tus estados de ánimo.

      La ira es un arrebato emocional fuerte y eficaz. Las personas se enfadan por diferentes motivos y lo expresan siempre de distintas maneras. Muchas personas se ponen agresivas cuando se enfadan, mientras que otras pueden mantener la calma y controlar sus sensaciones. Es natural enfadarse. Sin embargo, hay más razones que pueden llevar a las personas a controlar su ira.

       

      1. La ira arruina las relaciones de pareja. Cuando alguien está enfadado, parece que hace cosas irracionales a otra persona. Las palabras hirientes se pronuncian con más frecuencia y afectan a las relaciones. La regla general es que, si estás frustrado, es mejor que cuentes del uno al diez antes de abrir la boca.

      2. Puedes aparentar más edad de la que tienes si siempre estás irritado. Una persona que siempre sonríe puede parecer joven y vigorosa e irradiar un aura positiva. Por el contrario, una persona con el ceño fruncido o enfadada, puede parecer mayor de su edad.

      3. Si siempre estás enfadado y no lo controlas o gestionas, tu salud puede verse muy afectada. El enfado también afecta a la salud de muchas personas. El dolor de cabeza, la depresión, el insomnio y los problemas digestivos son efectos comunes de la ira sobre la salud. Cuando una persona está enfadada, el riesgo de sufrir un derrame cerebral, presión arterial alta o un ataque al corazón también es mayor para quienes ya son susceptibles. Los investigadores han identificado una relación entre la ira y la hostilidad con las enfermedades cardíacas en un análisis de 44 estudios publicado en el Journal of the American College of Cardiology. Los problemas cardíacos pueden surgir incluso para personas sanas, y pueden tener un mayor riesgo de accidente cerebrovascular o ataque cardíaco para las personas que ya han sido diagnosticadas con problemas cardíacos.

      4. La rabia puede hacer que pierdas la concentración. No podrás pasar tiempo de calidad con tu familia si siempre estás exasperado en casa. Puede afectar en gran medida a tu rendimiento laboral y puede arruinar la relación con tus empleados si siempre estás enfadado en el trabajo. Y lo que es peor, este sentimiento puede costarte el puesto de trabajo.

      5. Si estás disgustado todo el tiempo, tu reputación como persona quedará mal reflejada. No querrás que tu familia, tus amigos y tus compañeros de trabajo te etiqueten como una persona enfadada. Puede hacer que te alejen.

      La ira puede ser normal, pero puede tener efectos emocionales, físicos, fisiológicos y sociales si no se controla. Sin embargo, la ira no debe ser reprimida, ya que la ira repentina puede causar depresión y explotar para afectar a más personas en cualquier momento. La mejor manera de expresar la ira es de forma saludable. Una forma es alejarse de la escena y calmarse cuando sientas que tu ira se está descontrolando.

      ¿TENGO PROBLEMAS DE IRA? ¿CÓMO IDENTIFICARLO? ¿QUÉ CAUSA LOS PROBLEMAS DE IRA?

      Todo puede causar frustración, incluido el estrés, los problemas familiares y financieros.

      Algunas personas se enfadan porque tienen un trastorno subyacente, como el alcoholismo o la depresión. La ira per se no se considera una enfermedad, es un síntoma común de muchos trastornos de la salud mental.

      Muchos de los posibles desencadenantes de los problemas de ira son los siguientes

       

      Depresión La ira puede ser un signo de depresión que se sabe que dura al menos dos semanas como un sentimiento persistente de frustración y falta de interés.

      La ira puede reprimirse o mostrarse libremente. La gravedad y los signos de la ira difieren de una persona a otra.

      Si tiene depresión, puede tener otros signos. Estos comprenden:

      -irritabilidad -pérdida de energía -sentimientos de desesperanza -pensamientos de autolesión o suicidio Trastorno obsesivo-compulsivo El trastorno obsesivo-compulsivo (TOC) es una condición de ansiedad que se caracteriza por pensamientos obsesivos y comportamientos compulsivos. Una persona con TOC tiene pensamientos, deseos o imágenes inoportunas y distractoras que se repiten.

      Por ejemplo, debido a la suposición irracional de que algo terrible sucederá si no hacen una determinada cosa, seguirán conductas como contar hasta un número o repetir una palabra o frase.

      En un estudio de 2011, se descubrió que la rabia es un síntoma común del TOC. Esto afecta a cerca de la mitad de los individuos con TOC.

      La ira puede ser el resultado de la frustración por no poder evitar el pensamiento obsesivo y el comportamiento compulsivo, o por interferir en su capacidad para llevar a cabo un ritual.

       

      Abuso de alcohol Las investigaciones han demostrado que el consumo de alcohol aumenta la agresividad. La ira contribuye a cerca de la mitad de los delitos violentos en Estados Unidos.

      El abuso de alcohol, o alcoholismo, se refiere a beber demasiado alcohol de una vez o a intervalos regulares.

      El alcohol mina tu capacidad de pensar con claridad y de decidir racionalmente. Afecta a tus impulsos y puede dificultar el control de tus emociones.

       

      Trastorno por déficit de atención e hiperactividad El TDAH es un trastorno del neurodesarrollo que se caracteriza por síntomas como falta de atención, hiperactividad e impulsividad.

      Los síntomas suelen comenzar en la primera infancia y continúan durante toda la vida del individuo. Algunos individuos no son diagnosticados hasta la edad adulta, también llamado TDAH de adultos.

      En personas de todas las edades con TDAH, también pueden aparecer la ira y el mal genio. Otros signos adicionales son:

      -inquietud -problemas de concentración -escasa gestión del tiempo o capacidad de planificación El trastorno oposicionista desafiante (TOD) es un trastorno del comportamiento que afecta a entre el 1 y el 16% de los niños en edad escolar. Los síntomas más comunes del TOD son:

      -enfado -mal genio -irritabilidad -Los niños con TDO suelen molestarse fácilmente con los demás. Pueden ser desafiantes y discutidores.

       

      Trastorno bipolar El trastorno bipolar es una afección cerebral que induce graves cambios de humor.

      Estos cambios de humor severos pueden variar desde la manía hasta la depresión, pero no todas las personas con trastorno bipolar sufren depresión. Muchas personas con trastorno bipolar sufren períodos de frío, irritabilidad y frustración.

      Durante un episodio maníaco, puede:

      -ser fácilmente agitado -sentirse eufórico -tener pensamientos acelerados -tener un comportamiento impulsivo o temerario Durante un episodio depresivo, puede:

      -sentirse triste, desesperanzado o lloroso -perder el interés por las cosas que antes disfrutaba -tener pensamientos suicidas Trastorno explosivo intermitente Una persona con trastorno explosivo intermitente (TEI) tiene episodios repetidos de comportamiento agresivo, impulsivo o violento. Puede reaccionar de forma exagerada ante situaciones con arrebatos de ira desproporcionados.

      Los episodios duran menos de 30 minutos y aparecen sin previo aviso. Las personas con este trastorno pueden sentirse irritables y enfadadas la mayor parte del tiempo.

      Algunos comportamientos comunes son:

      -rabietas -argumentos -peleas -violencia física -lanzamiento de objetos -Las personas con DEI pueden sentirse arrepentidas o avergonzadas después de un episodio.

      Duelo La rabia es una de las etapas del duelo. El dolor puede provenir de la muerte de un ser querido, de un divorcio o una ruptura, o de la pérdida de un trabajo. Esta ira puede dirigirse a cualquier persona implicada en el suceso o a objetos inanimados.

      Otros síntomas del duelo son:

      -sorpresa -mudez -culpa -tristeza -soledad -miedo RECONOCIENDO LOS SIGNOS DE LA IRA Antes de saber cómo controlar tus sentimientos, debes aprender a entender tu ira. Preguntas que debes hacerte:

      - "¿Cómo sé cuándo estoy enfadado?"

      - "¿Qué acontecimientos/personas/lugares/cosas me hacen enfadar?"

      - "¿Cómo reacciono cuando estoy enfadado?"

      - "¿Cómo afecta mi irritabilidad a los demás?"

      Se necesita un tiempo para responder a estas preguntas. Es posible que te des cuenta de algunas cosas que te hacen enfadar y que también reconozcas algunas señales que muestras cuando estás enfadado (por ejemplo, puños apretados, etc.). No obstante, estas respuestas rápidas son sólo el principio. Seguirás haciéndote estas preguntas durante un largo periodo de tiempo antes de estar seguro de que conoces tu frustración personal por completo.

       

      RECONOCIENDO LOS SIGNOS FISIOLÓGICOS DEL ENOJO El primer paso para gestionar con éxito la ira es saber cuándo estás enfadado. Muchas personas enfadadas consideran que sus sentimientos son blancos o negros: furiosos o tranquilos. En realidad, la ira no es blanca o negra, sino muy gris. La ira existe entre la frustración y la calma, y la gente suele sentir un grado de rabia entre estos dos extremos.

      Las mismas personas que parecen ver la ira en los extremos suelen tener dificultades para comprender cuando presencian una ira moderada. Afortunadamente, la mayoría de las personas tienen una variedad de signos físicos, emocionales y de comportamiento que pueden utilizar para advertirles cuando están enfadados.

      Algunos signos visibles de indignación son:

      -apretar las mandíbulas o rechinar los dientes -dolor de cabeza -dolor de estómago -aumento y aceleración de la frecuencia cardíaca -sudoración, especialmente en las palmas de las manos -sensación de calor en el cuello/la cara -temblores o temblores -mareos Emocionalmente puede sentirse:

      -como si quisieras alejarte de la situación -irritado -triste o deprimido -culpable -resentido -ansioso -como si atacaras verbal o físicamente Además, puedes notar que estás:

      -se frota la cabeza -se agarra el puño con la otra mano -se pasea -se vuelve sarcástico -pierde el sentido del humor -actúa de forma abusiva o abrasiva -se le antoja una bebida, un cigarrillo u otras sustancias que le relajan -alza la voz -comienza a gritar, chillar o llorar Otros signos son:

      Si tiene problemas para controlar su ira, pero no está seguro de si tiene problemas de control de la ira, estas señales podrían ayudarle a decidir si realmente necesita apoyo.

      1. Criticas y degradas a la gente Si tienes ganas de menospreciar a alguien para aliviar tu propio dolor o sentirte mejor, es una señal de que no manejas bien tus propios problemas internos. No sólo te hace sentir mal, sino que también aumenta tu propio dolor con el tiempo.

      Comprende cómo te diriges a los demás en tu rutina diaria e intenta centrarte cada vez que critiques o ignores a los demás.

       

      2. Los más cercanos tienen miedo.

      Nunca tendrás miedo de tus familiares y amigos más cercanos. Y, si tus acciones y palabras pasadas están motivadas por la rabia, es probable que las personas más importantes de tu vida te teman. Es posible que te vean como una amenaza para su protección, por lo que deben tener cuidado todo el tiempo.

      Por supuesto, nadie quiere esto, así que si recuerdas momentos en los que tus parejas, hijos y familiares y amigos te han temido alguna vez es una clara señal de que necesitas hacer algo más efectivo para controlar tus estados de ánimo y potencialmente buscar ayuda profesional.

      3. Tienes poco temperamento.

      Uno de los signos más claros de los problemas de control de la ira es ser incapaz de controlar tu personalidad.

      ¿Gritas y chillas cuando alguien te bloquea en el tráfico?

      ¿Te sientes frustrado en el trabajo hasta el punto de estallar y gritar con frecuencia?

      ¿Cosas tan pequeñas como perder las llaves te hacen enfadar?

      La incapacidad de regular tu temperamento te llevará a problemas serios a menos que los abordes. Es importante que hagas un seguimiento diario de tus acciones, para saber si pierdes los nervios con frecuencia.

      4. No tiene paciencia La paciencia es comprender y tolerar los problemas o la miseria sin frustrarse, ponerse nervioso o enfadarse. Muchas veces en la vida, las cosas no siempre salen como esperamos y tener la capacidad de gestionar y afrontar con calma y claridad una situación es crucial para tener una vida segura y feliz.

      5. A menudo culpar a otras personas.

      Cuando no asumes la responsabilidad de tus actos, o siempre encuentras la manera de culpar a todo el mundo de tus problemas o acciones, puede indicar que tienes problemas de ira Tener la conciencia de asumir la responsabilidad de tus decisiones y de las situaciones de tu vida, te da mucha más fuerza para afrontar positivamente las consecuencias.

      6. La gente dice que estás enfadado Por mucho que no queramos oírlo, debemos escuchar si la gente que está cerca de nosotros dice que parecemos enfadados. No significa que tengan definitivamente razón, pero sí que hay que averiguar por qué lo dicen y si has perdido tu temperamento en el pasado.

      Incluso si las personas cercanas a ti deciden ignorar tus problemas de ira y simplemente tienen demasiado miedo de agravarlos. Y ten cuidado si ves que la gente empieza a evitarte.

      7. No puedes aceptar las críticas ¿Pierdes los nervios cuando te dicen algo negativo?

      En algún momento de nuestra vida, todos tenemos que lidiar con las críticas. Pero si devolvemos el fuego inmediatamente, lo negamos o simplemente lo cerramos, puede significar que no controlamos nuestras emociones, especialmente nuestra ira.

      La capacidad de escuchar, criticar y hablar de los temas difíciles es importante para crear vínculos sólidos.

       

      EFECTOS DE LA IRA MAL GESTIONADA La ira no es una cuestión inherente. La ira puede ser buena, ya que puede alertarnos no sólo de los problemas que tendremos que abordar en nuestra vida, sino que también puede inspirarnos para mejorar.

       

      CONEXIONES ENTRE LA IRA Y EL ESTRÉS Si nos sentimos abrumados, nos alteraremos más, y en esta situación, tanto la frustración como la tensión pueden ser más difíciles de manejar. Cuando se activa la respuesta de lucha o flotación, y por tanto estamos fisiológicamente nerviosos, podemos enfadarnos más. He aquí algunas razones:

      Cuando estamos estresados, podemos ver con más frecuencia una situación como una amenaza, y eso puede desencadenar más fácilmente la frustración.

      Ya sea para luchar o para flotar, no podemos pensar de forma clara o racional que nos sentimos menos capaces de afrontarla.

      Una vez que la respuesta al estrés del cuerpo se desencadena fisiológicamente, las emociones se intensifican más rápidamente, lo que lleva a un temperamento rápido.

      Los factores que provocan el estrés también pueden desencadenar la frustración, como los desafíos al estatus social, el bienestar mental o simplemente demasiadas exigencias.

      La ira y la tensión se alimentan mutuamente, de modo que podemos enfadarnos cuando estamos molestos, y las malas respuestas a la frustración pueden provocar más tensión.

       

      DESAFÍOS QUE RESULTAN DE UNA IRA MAL MANEJADA Al igual que ocurre con el estrés mal gestionado, la ira, que no se trata de forma saludable, no afecta a la salud ni a la vida personal. Naturalmente, esto puede conducir a un aumento del estrés. Considere la siguiente investigación sobre la ira:

      Los problemas de ira fueron identificados por un estudio de la Escuela de Enfermería de la Universidad de Washington en maridos y esposas. Los investigadores citaron pruebas anteriores de que los problemas de ira y los síntomas depresivos estaban correlacionados con todas las causas principales de muerte, pero descubrieron que las mujeres habían identificado específicamente una mayor relación entre la ira y los síntomas de depresión, mientras que los hombres parecían estar relacionados con la ira y los problemas de salud.

      Estudios realizados por la Universidad Estatal de Ohio han demostrado que las personas que controlan poco su ira parecen recuperarse más lentamente de las lesiones. A 98 participantes se les hicieron ampollas y, al cabo de ocho días, los que tenían menos control sobre su ira parecían ser más lentos. Además, durante el proceso de formación de ampollas, estos participantes tendían a tener más cortisol (hormona del estrés), lo que significa que también pueden estar más estresados en situaciones difíciles.

      Otra investigación de la Escuela de Salud Pública de Harvard analizó la hostilidad entre los hombres y descubrió que aquellos con mayores índices de hostilidad no sólo tenían un funcionamiento pulmonar más débil (problemas respiratorios), sino también un mayor deterioro a medida que envejecían.

      Las investigaciones con niños y jóvenes muestran que el control de la ira también es importante para los más jóvenes. Los estudios han demostrado que los jóvenes que manejan incorrectamente su frustración corren un mayor riesgo de tener relaciones interpersonales que les causen problemas. Su salud también está en riesgo, y los que tienen dificultades para manejar la frustración parecen tener más efectos negativos en la salud mental y general. Esto subraya el hecho de que el control de la rabia es una habilidad de aprendizaje esencial.

      Estos son sólo algunos de los muchos estudios que asocian la ira con problemas físicos y emocionales, desde los más obvios hasta los más inesperados. Aunque la ira mal gestionada es un problema tan importante en muchos ámbitos de la vida, es importante aprender y utilizar técnicas saludables para gestionar la ira en la vida diaria junto con técnicas de gestión del estrés.

      LA INQUIETUD ESTÁ ARRANCANDO TU SALUD La ira también puede ser buena para ti si se maneja de forma rápida y se transmite de forma saludable. Puede permitir a ciertas personas pensar de forma más racional. Los estallidos de frustración poco saludables -si los mantienes durante mucho tiempo, los revuelves o estallas de rabia- causarán estragos en tu cuerpo. Hay siete razones importantes para mantener la calma cuando eres susceptible de perder los nervios.

      1. La explosión de ira pone en gran riesgo al corazón. El efecto de la ira sobre la salud del corazón es físicamente perjudicial. "El riesgo de sufrir un ataque al corazón se duplica a las dos horas de estar enfadado", afirma el doctor Chris Aiken, profesor de psiquiatría clínica de la Facultad de Medicina de Wake Forest y director del Centro de Tratamiento del Estado de Ánimo de Winston-Salem (Carolina del Norte).

      "La ira reprimida, que está vinculada a la enfermedad cardíaca cuando se expresa indirectamente o se pasa mucho tiempo controlándola", dice el Dr. Aiken. Sí, un estudio demostró que las personas con rabia tienen un rasgo de personalidad dos veces más peligroso que sus compañeros menos enojados.

      Para proteger tu corazón, identifica tus sentimientos y hazles frente antes de perder el control. "Construir la rabia -el tipo de rabia con el que hablas directamente a la persona con la que estás enfadado y tratas el resentimiento de forma que se solucionen los problemas- no está relacionado con las enfermedades del corazón", dice Aiken y además es una emoción muy natural y segura.

      2. El enfado aumenta el riesgo de infarto. Si eres propenso a estallar, ten cuidado. Un estudio demostró que el riesgo de sufrir un ictus en el cerebro o una hemorragia cerebral era tres veces mayor en las dos horas siguientes a un estallido de ira. En las personas con un aneurisma en una de las arterias cerebrales, el riesgo de que se rompiera el aneurisma tras un arrebato de ira era seis veces mayor.

      Una buena noticia:

      Esas explosiones de ira pueden controlarse. "Primero hay que averiguar cómo ajustar la reacción y la transición hacia un afrontamiento constructivo", dice Mary Fristad, profesora de psiquiatría y psicología de la Universidad del Estado de Ohio. "Prueba a respirar profundamente en lugar de perder la paciencia. Utiliza la habilidad asertiva para comunicarte. Puede que incluso tengas que cambiar el entorno levantándote y caminando", dice la doctora Fristad.

      3. Tu sistema inmunitario está debilitado. Si estás enfadado todo el tiempo, puedes sentirte enfermo con más frecuencia. En un estudio, científicos de la Universidad de Harvard descubrieron en personas sanas que el recuerdo claro de una experiencia de enfado en su pasado provocaba un descenso de seis horas en los niveles de anticuerpos de inmunoglobulina A, la primera línea de protección contra las infecciones en las células.

      Apoye su sistema inmunológico utilizando algunos mecanismos de afrontamiento exitosos si es usted alguien que suele estar frustrado. "Una conversación atractiva, la resolución constructiva de problemas, la risa o la reestructuración de su pensamiento para alejarse del blanco y negro de todo o nada, son todas buenas formas de afrontarlo", dice Fristad. "Pero hay que empezar por calmarse".

      4. Los problemas de frustración harán que tu ansiedad empeore. Si estás nervioso, es importante recordar que la ansiedad y la rabia pueden ir juntas. Los investigadores descubrieron que la rabia puede exacerbar los síntomas de la ansiedad generalizada (TAG), un trastorno caracterizado por una preocupación intensa e incontrolada que interfiere en la vida del individuo, se agrava en un estudio de 2012 publicado en la revista Cognitive Behavior Therapy. El aumento de la ira en las personas con TAG no fue el único que se encontró, de hecho la hostilidad - en particular con la ira internalizada y no expresada - había contribuido en gran medida a la extensión de los síntomas del TAG.

      5. La ira también está asociada a la depresión. Muchos estudios han correlacionado la depresión con la violencia y los brotes de ira, especialmente en los hombres. "En la depresión, la ira pasiva -en la que se rumia, pero nunca se actúa- es común", dice Aiken. Su consejo número 1 para alguien que tiene depresión mezclada con ira es que se ocupe y deje de pensar tanto.

      "Cualquier actividad que te consuma por completo es un buen antídoto contra la rabia, por ejemplo, el golf, el bordado y el ciclismo", dice. "Parece que llena por completo nuestra mente y desplaza nuestra atención al momento, y no queda espacio para la indignación cuando esto sucede".

      6. Tus pulmones pueden estar dañados por la agresión. ¿No eres fumador de tabaco? Igual puedes dañar tus pulmones si eres un individuo enojado y agresivo siempre. Un grupo de investigadores científicos de la Universidad de Harvard investigó a 670 hombres durante ocho años utilizando un sistema de evaluación de la animosidad para medir los niveles de ira y evaluar los cambios en la función pulmonar de los hombres. Las personas con las calificaciones más altas de agresividad tenían una capacidad pulmonar ligeramente inferior, lo que aumentaba su riesgo de sufrir problemas respiratorios. Los investigadores teorizaron que un aumento de las hormonas del estrés, relacionadas con los sentimientos de ira, desencadena la inflamación de las vías respiratorias.

      7. La rabia acorta tu vida ¿Es cierto que las personas más felices viven más tiempo? "El dolor está estrechamente relacionado con el bienestar general. Cuando estás deprimido y frustrado, tu esperanza de vida se reduce", afirma Fristad. Un estudio realizado durante 17 años por la Universidad de Michigan descubrió que las parejas que se enfadan tienen una vida más corta que las que se dicen locas.

      MANEJAR EN VEZ DE IGNORAR LA FURIA La ira debe manejarse y no temerse o desestimarse porque nos dirá lo que queremos, lo que no queremos y lo que debemos hacer a continuación. Si se interpreta como una llamada a escuchar en lugar de ignorar o castigar, la ira puede ser un recurso útil. Sin embargo, escuchar la ira como una advertencia no significa creer y asumir todos nuestros pensamientos o impulsos de ira cuando es evidente que no estamos en un buen estado de ánimo.

      La exasperación incontrolada nos llevará a tener más problemas que los que la provocaron en un principio. Está claro que es necesario prestar atención a los sentimientos de ira cuando son leves y determinar de dónde proceden. Y también evaluar la mejor manera de manejar la ira y la situación que la desencadenó de forma razonable. Sin embargo, es más fácil decirlo que hacerlo.

      He aquí algunas cosas a tener en cuenta en la gestión de este sentimiento.

      1. Calma tu cuerpo Cuando se desencadena nuestra ira, puede ser fácil responder a las cosas, ya sea diciendo cosas como que lo sentimos o acciones precipitadas que pueden no tener en cuenta todos los aspectos de una situación. Es más sencillo responder desde un lugar de calma que desde un lugar de furia. Por eso es un primer paso importante, si es posible, relajar el cuerpo y la mente.

      Muchas estrategias para controlar el estrés, como la respiración, el ejercicio rápido o incluso la concentración durante varios minutos, pueden conducir al control de la ira (por eso se recomendaba contar hasta 10 como primer paso antes de una reacción temeraria durante los años).

      2. Identifica la causa de tu ira La mayoría de las veces sabemos qué nos ha hecho enfadar de inmediato, pero no siempre. Cuando estamos indignados, a menudo estamos enfadados con otra cosa, y nuestro objetivo es mejor que el que nos ha hecho enfadar tanto (como si estamos enfadados con alguien que podría hacernos daño y nos enfadamos con algo que es menos amenazante). A menudo se han acumulado muchas cosas y la rabia es la gota que colma el vaso. Y, a veces, el suceso desencadenante simplemente ha llegado a una ira más profunda no resuelta que teníamos anteriormente; esto ocurre con frecuencia cuando nuestra reacción a este suceso desencadenante es desproporcionada, sobre todo cuando no hay otras tensiones y desencadenantes claramente implicados.

      Puede ser útil escribir sobre tus sentimientos en un diario para poder entender el origen de tu rabia, hablar con un amigo cercano sobre tus sentimientos y dejar que te ayude a expresar tus emociones, o pedir ayuda a un buen terapeuta. Estos ejercicios pueden ayudar a aliviar la tensión también, así que es un triunfo doble. (También puedes probar una mezcla de las tres cosas.) LA INQUIETUD COMIENZA A AFECTARTE A TI Y A LAS PERSONAS DE TU ENTORNO La primera consecuencia negativa de saltarse las clases de ira es la falta de autocontrol. Parece que estás a punto de caer. Luego, los sentimientos de rabia continua comienzan a acumularse y duran mucho tiempo. No te importan mucho las cosas pequeñas, pero además, éstas te estresan y te hacen llorar y gritar de rabia.

      Además de la agitación emocional, evitar las clases de manejo de la ira restaurará gradualmente las emociones negativas. La ira excesiva afectará negativamente a tu bienestar físico y a tu salud. La ira excesiva desencadena dolores de cabeza, migrañas severas, dolor corporal e hipertensión.

      Tus explosiones de ira fuera de control no sólo tendrán consecuencias negativas para ti, sino también efectos negativos en las personas que te rodean. A tus amigos y familiares les duele verte en problemas y enfadado constantemente. Es posible que tengas acaloradas discusiones con tus seres queridos por cosas insignificantes. Resolver una disputa furiosa nunca es una solución viable, sino que causa más problemas al empeorar el problema. En algunos casos, no controlar la ira mediante clases de control de la ira puede llevarte a actuar de forma violenta y agresiva contra los demás. Los expertos consideran que la ira es la principal razón de la violencia en la pareja.

       

      MANEJO DE LA IRA CON INTELIGENCIA EMOCIONAL La ira es una emoción poderosa. Si la muestras continuamente, muchos te evitarán como la peste. En cambio, si la guardas, te conviertes en una olla a presión que inevitablemente te llevará a realizar acciones de las que luego te arrepentirás.

      Para ayudarte a gestionar eficazmente la ira, la inteligencia emocional (IE) te proporciona la capacidad de reconocer y comprender tus emociones, y de utilizar esa información para guiar la toma de decisiones. Reconocer que tienes que elegir tu combate hace que te pongas muy nervioso y probablemente te quemes.

      En primer lugar, una situación puede hacerte enfadar porque no la entiendes del todo. Puede que veas un suceso y lo consideres una injusticia, pero cada caso tiene un contexto y un trasfondo, muchos de los cuales te resultan indiferentes. Tener esto en cuenta evitará que te metas en circunstancias que no te implican realmente.

      Y si te hierve la sangre por algunas personas o situaciones (y no lo quieres para tu trabajo diario), ¿por qué no evitarlo en la medida de lo posible?

      El hecho es que cuando tienes razón en enfadarte, hay otros casos.

      Supongamos, por ejemplo, que tu colega te pone de los nervios. Ya conoces al tipo: sigue dejando los platos sin lavar en el fregadero, siempre refunfuñando, a menudo despreocupado. Durante un tiempo, has sido testigo de este comportamiento, y un día te sientes movido a hacer algo al respecto.

      Tu frustración produce algo positivo: ha llegado el momento de arreglar una situación injusta.

      Entonces, ¿cómo avanzas? Puede que te vayas con tu jefe, le llames públicamente y le informes de que todo el mundo está harto de sus comportamientos negativos. ¿Cambiará eso su conducta? Tal vez. Pero, ¿es así como quieres manejar la situación? No sólo afecta a tu relación con ese colega, sino que también puede dañar tu reputación y la de los demás.

      En comparación, el enfoque puede ser mucho más exitoso si te tomas el tiempo de reflexionar sobre las acciones y sus consecuencias. Naturalmente, no siempre estarás inspirado para sentarte y pensar en la situación en el calor del momento. Por eso es importante aprender a retener el poder.

      Los sentimientos calientes, como la ira y el enfado, tienden a deprimirte y a ser difíciles de controlar. Puedes utilizar la inteligencia emocional para hacer que las emociones calientes se enfríen y se relajen.

      ¿QUÉ ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

      La capacidad de comprender, aplicar y controlar las propias emociones de forma constructiva para aliviar la tensión, interactuar eficazmente, empatizar con los demás, resolver dificultades y desinflar conflictos es la inteligencia emocional (también conocida como EQ). La inteligencia emocional te ayuda a desarrollar mejores relaciones, a hacer que tu escuela y tu trabajo sean productivos y a alcanzar tus objetivos laborales y personales. También te ayuda a comunicarte con tus emociones, a llevar a la práctica tus propósitos y a tomar decisiones informadas sobre lo que es importante para ti.

       

      CUATRO CUALIDADES DESCRIBEN GENERALMENTE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL:

      Autogestión - Puedes controlar los pensamientos y comportamientos impulsivos, manejar tus emociones con comodidad, pasar a la acción, cumplir con las obligaciones y adaptarte a las circunstancias cambiantes.

      Autoconciencia - Conoces tus propios sentimientos y cómo afectan a tus pensamientos y comportamientos. Conoces tus puntos fuertes y débiles y tienes fe en ti mismo.

      Conciencia social - Eres empático. Puedes captar las emociones, necesidades y preocupaciones de otras personas, aprender información emocional, sentirte socialmente cómodo y reconocer la dinámica del poder en un grupo u organización.

      Gestión de las relaciones - Sabes establecer buenas relaciones, comunicarte con claridad, inspirar e influir en los demás, trabajar bien en equipo y resolver conflictos.

       

      ¿POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

      Como sabemos, no son las personas más inteligentes las que destacan o consiguen más logros en la vida. Quizá conozca a personas brillantes desde el punto de vista académico y, sin embargo, socialmente incompetentes e ineficaces en su trabajo o en sus vínculos personales. La capacidad intelectual o el cociente de inteligencia (CI) no es suficiente por sí solo para destacar en la vida. Sí, tu CI te ayudará a llegar a la universidad, pero es tu Inteligencia Emocional la que te permite manejar el estrés y las emociones en los últimos exámenes. El CI y la Inteligencia Emocional funcionan en combinación y son los más fuertes a medida que se acumulan.

       

      LA INTELIGENCIA EMOCIONAL AFECTA:

      Tus resultados escolares o laborales. Una inteligencia emocional elevada puede ayudarte a desenvolverte, guiar y motivar a los demás y a destacar en tu carrera en la complejidad social. En realidad, muchas empresas consideran ahora que la inteligencia emocional es tan importante como las habilidades técnicas a la hora de medir a los concursantes de un puesto de trabajo importante y utilizan pruebas de Inteligencia Emocional antes de contratar.

       

      Su salud física. Si no puedes gestionar tus emociones, probablemente tampoco podrás gestionar tu estrés. Esto puede provocar graves problemas de bienestar. El estrés incontrolado eleva la presión arterial, suprime el sistema inmunitario y aumenta el riesgo de ataques cardíacos y accidentes cerebrovasculares. El primer paso para el desarrollo de la inteligencia emocional es aprender a manejar el estrés.

       

      Su salud mental. Las emociones no controladas y el estrés pueden afectar a tu salud mental y hacerte vulnerable a la ansiedad y la depresión. Tampoco podrás desarrollar buenas relaciones si no puedes reconocer, sentirte cómodo o controlar tus emociones. A su vez, puedes sentirte deprimido y desconectado y empeorar aún más los problemas de salud mental.

       

      Tus relaciones. Al conocer tus sentimientos y regularlos, puedes comunicar cómo te sientes y entender cómo se sienten los demás. Esto te ayuda a conectar de forma más eficiente en tu vida laboral y personal y a establecer relaciones más profundas.

      Tu inteligencia social. Tiene en cuenta tus sentimientos y cumple una función social que te une a los demás y al mundo que te rodea. La inteligencia social te permite distinguir a un amigo de un enemigo, evaluar el interés de otra persona en ti, minimizar la tensión, regular tu sistema nervioso al interactuar socialmente y sentirte querido y feliz.

       

      CONSTRUIR LA INTELIGENCIA EMOCIONAL: 4 HABILIDADES CLAVE PARA AUMENTAR TU CIENCIA EMOCIONAL Las habilidades de la inteligencia emocional aún pueden aprenderse. Sin embargo, es necesario tener en cuenta que hay una diferencia entre simplemente aprender sobre la Inteligencia Emocional y aplicarla a tu vida. El hecho de que sepas que quieres hacer algo no significa que lo vayas a hacer, sobre todo cuando te abruma el estrés, que puede anular tus mejores intenciones. Para cambiar el comportamiento bajo presión en todo momento, debes aprender a superar el estrés en este momento y, en tus relaciones, a mantenerte emocionalmente consciente.

      Las habilidades clave para desarrollar tu Inteligencia Emocional y mejorar tu gestión emocional y la comunicación con los demás son

      -Autogestión -Conciencia de sí mismo -Conciencia social -Gestión de las relaciones Construir la inteligencia emocional, habilidad clave 1: Autogestión Para comprometer tu Inteligencia Emocional, debes ser capaz de tomar decisiones constructivas sobre tu comportamiento con tus emociones. Perderá el control de sus emociones y la capacidad de comportarse correcta y profesionalmente si se siente demasiado abrumado.

      Piensa en un momento en el que te hayas visto superado por la tensión. ¿Fue fácil pensar con claridad o determinar racionalmente? Probablemente no. Siempre que te sientas demasiado ansioso, la capacidad de pensar de forma lógica y objetiva -los sentimientos propios y ajenos- se pone en peligro.

      Las emociones son piezas importantes de información sobre ti y los demás, pero podemos agobiarnos y perder el control de nosotros mismos ante el estrés que nos aleja de nuestra zona de confort. Puedes aprender a recibir información molesta sin poder anular tus pensamientos y tu autocontrol para afrontar el estrés y mantenerte emocionalmente presente. Puedes elegir controlar los sentimientos y comportamientos impulsivos, gestionar tus emociones de forma saludable, tomar iniciativas, cumplir compromisos y ajustarte a las circunstancias cambiantes.

       

      Habilidad clave 2: Autoconciencia La gestión del estrés es sólo el primer paso en la construcción de la inteligencia emocional. La ciencia del apego sugiere que probablemente estás reflejando tu experiencia vital temprana en tu experiencia emocional actual. La calidad y la consistencia de sus primeras vidas suelen estar dictadas por su capacidad para manejar sentimientos básicos como la ira, la tristeza, el miedo y la alegría. Si su cuidador infantil conocía sus emociones y las apreciaba, es probable que sus emociones se hayan convertido en un activo valioso en la vida adulta. Sin embargo, si tus experiencias emocionales de niño fueron engañosas, amenazantes o dolorosas, probablemente hayas intentado separarte de tus emociones.

      Pero ser capaz de vincularte con tus emociones -conectar momento a momento con tu experiencia emocional en evolución- es la clave para entender cómo la emoción afecta a tus pensamientos y acciones.

      ¿Experimentas emociones que fluyen, emociones tras emociones, a medida que tus experiencias cambian de un momento a otro?

      ¿Sus emociones van acompañadas de sensaciones físicas en posiciones como el estómago, la boca o el pecho?

      ¿Siente sentimientos y emociones individuales como la ira, la tristeza, el miedo y la alegría, todos ellos visibles en sutiles expresiones faciales?

      ¿Puedes sentir emociones poderosas que son lo suficientemente fuertes como para captar tu atención y la de los demás?

      ¿Tienes cuidado con tus emociones? ¿Afectan a tu toma de decisiones?

      Si no está familiarizado con alguna de estas situaciones, "bajará" o "alejará" sus emociones. Para desarrollar la Inteligencia Emocional -y estar emocionalmente sano- debe reconectar, abrazar y sentirse relajado con sus emociones principales. Puedes hacerlo practicando la sensibilidad.

      El placer es el arte de concentrar tu atención conscientemente en el momento presente, y sin juzgar. El cultivo de la conciencia tiene sus raíces en el budismo, pero la mayoría de las religiones incluyen alguna técnica similar de oración o meditación. El placer ayuda a cambiar tu pensamiento hacia una apreciación del momento, de tu físico y de tus sentimientos, y da una perspectiva más amplia de la vida. La atención te calma y te centra en ti, haciéndote más consciente de ti mismo.

       

      Desarrollar la conciencia emocional Es importante aprender, en primer lugar, a gestionar el estrés, así te sentirás más cómodo conectando con las emociones fuertes o desagradables.

       

      Habilidad clave 3: Conciencia social La conciencia social te permite reconocer e interpretar las indicaciones, principalmente no verbales, que los demás utilizan constantemente para comunicarse contigo. Estas señales te permiten saber cómo se sienten realmente los demás, cómo cambia su estado emocional en cada momento y qué es lo que realmente les importa. Cuando los grupos de personas envían información no verbal similar, se leen y comprenden las dinámicas de poder y las experiencias emocionales compartidas entre el grupo. En resumen, se siente socialmente cómodo y empático.

      El placer es amigo de la conciencia emocional y social.

      Es necesario reconocer la importancia de la conciencia en el proceso social para construir la conciencia social. Al fin y al cabo, cuando estás metido en tu propia cabeza, no puedes captar las sutiles señales no verbales, pensar en otras cosas o simplemente desconectar del teléfono. La conciencia social exige ahora tu presencia. Aunque muchos de nosotros estamos orgullosos de tener una habilidad multitarea, esto significa que te perderás los sutiles cambios emocionales de otras personas que te permiten entenderlas por completo.

      En realidad, es más probable que avances en tus objetivos sociales si evitas y te concentras en la interacción.

      Seguir el flujo de respuestas emocionales de otra persona es un proceso de dar y recibir que exige que también prestes atención a tus cambios emocionales.

      Estar atento a los demás no disminuye tu propia conciencia de ti mismo. Invertir tiempo y esfuerzo en prestar verdadera atención a los demás te permitirá conocer tu propio estado emocional y tus valores y creencias. Aprenderás algo importante sobre ti mismo, por ejemplo, si te sientes incómodo al escuchar a los demás expresar ciertas opiniones.

      Habilidad clave 4: Gestión de las relaciones Trabajar bien con los demás es un proceso que comienza con la conciencia emocional y tu capacidad para comprender y aceptar las experiencias de los demás. Cuando la conciencia emocional esté en juego, aprenderás más habilidades sociales y emocionales, que fortalecerán, mejorarán y activarán tus relaciones.

      Conoce el poder de la comunicación no verbal. No puedes evitar enviar mensajes no verbales sobre lo que piensas y lo que sientes a los demás. Los numerosos músculos de la cara, especialmente los que rodean los ojos, la nariz, la boca y la frente, te ayudan a transmitir tus emociones sin palabras y a leer las intenciones emocionales de otras personas. La parte emocional de tu cerebro está encendida, y aunque ignores los mensajes, ellos no lo harán. Reconocer los mensajes no verbales que envías a los demás puede desempeñar un gran papel en tus relaciones.

      Utilizar la risa y el juego para aliviar el estrés. El humor, las bromas y los juegos son antídotos normales contra el estrés. Estos reducen tus cargas y te ayudan a mantener las cosas a la vista. La risa fortalece tu sistema nervioso, reduce el estrés, te tranquiliza, agudiza tu mente y te hace empatizar.

      Aprende a ver los conflictos como una oportunidad para acercarte a los demás. El conflicto en un vínculo humano es inevitable. Dos personas no siempre tienen los mismos deseos, opiniones y aspiraciones. Sin embargo, eso no tiene por qué ser algo malo. La resolución de conflictos puede reforzar la confianza de las personas de forma sana y constructiva. Si el conflicto no se ve como una amenaza o un castigo, fomenta la libertad, la creatividad y la seguridad en las relaciones.

       

      EL CEREBRO EMOCIONAL Descubre qué causa la conciencia humana y las experiencias emocionales, y por qué.

      Las emociones pueden clasificarse en tres categorías cuando se experimentan: emociones principales, emociones secundarias y emociones de fondo. Las emociones principales se sienten como un subproducto de una cadena de eventos de reacción a un estímulo; hasta cierto punto, estas reacciones emocionales están grabadas en nuestras mentes durante la evolución. El miedo, la rabia, el asco, la pena y la felicidad son los "presidentes del consejo" de las emociones primarias, aunque hay controversia sobre si existen otros miembros del consejo.

      Los sentimientos secundarios y de fondo surgen de una cadena de retroalimentación interna. Aunque las reacciones emocionales primarias también pueden desempeñar un papel en las emociones secundarias e incluso como emociones de fondo, es más probable que las emociones no primarias sean subsidiarias de las cuotas de las emociones primarias. Por ejemplo, el miedo puede sonar más a ansiedad, estrés o timidez como emoción secundaria; las emociones secundarias vinculadas a la alegría pueden sentirse como felicidad, disfrute o entretenimiento.

      Joseph LeDoux, profesor e investigador del Centro de Ciencias Neurales de la Universidad de Nueva York, sostiene que la lista de emociones básicas (primarias) no es más que una lista de las conductas adaptativas más eficaces para la supervivencia. Por ejemplo, el miedo tiene obviamente que ver con la supervivencia: el miedo le permitirá responder instantáneamente a una oportunidad que considere peligrosa y sobrevivir al caso. ¿Y cómo funciona?

       

      EMOCIÓN PRIMARIA: INTRODUCIR EL MIEDO La evolución nos ha dado la amígdala, una parte en forma de almendra de los antiguos ganglios basales que participa en el desarrollo de la memoria y de los aspectos emocionales. La amígdala permite una reacción inmediata e irreflexiva ante una amenaza, una especie de autopiloto que sobrevive. Como dice Joseph LeDoux: "El cerebro no ha cambiado mucho a la hora de detectar y responder al peligro. Somos lagartos sentimentales en algunos aspectos. "Una serpiente sigue -o simplemente se menea- y tú vuelves a correr. Sólo después de esta reacción inicial se piensa en lo que está pasando y se planifica de forma más racional una retirada precipitada.

      Dos importantes vías cerebrales incluyen una reacción de terror. La entrada sensorial de la corteza visual a la amígdala, por ejemplo, a través de las vías talámicas (que son subcorticales (antiguas, lagartijas o no cognitivas). Las vías talámicas a la amígdala no distinguen entre los estímulos (lo que hace que el mensaje viaje tan rápido), de modo que los datos que entran en la amígdala son algo parecido a "¡amenazas!

      ¡Riesgo! ¡Riesgo! " La amígdala envía señales a otras áreas cerebrales, como la curva anterior y los ganglios basales. Las pulsaciones nerviosas llegan al intestino, al corazón, a los vasos sanguíneos, a las sudaderas y a las glándulas salivales, provocando la contracción del estómago, la aceleración del corazón, el aumento de la presión sanguínea, el cierre de las manos y de los pies, y la sequedad de la boca. Los músculos esqueléticos responden, estiran y aumentan la función de los músculos lisos, contraen los vasos sanguíneos y provocan palidez. La hipófisis envía su propia misiva a la glándula neural (que finalmente envía hormonas al cerebro a través de la sangre para ayudar a lidiar con el estrés). Se salta del asiento.

      La segunda vía lleva la entrada sensorial, desde la corteza visual hasta la vía cortical (más moderna, más precisa y más lenta), trotando con relativa tranquilidad por la corteza. La información que se da en las vías corticales está más claramente definida: "¡Serpiente! ¡Deslizándose hacia mí! ¡Deslizándose hacia mí! ¡Su lengua parpadea! ¡¡A mí!! ¡A mí! "Este mensaje lleva tiempo, para someterlo e interpretarlo; no quieres confiar en tu corteza para salvarte. Puedes comenzar la formulación de tu plan de respaldo una vez que este conocimiento entre en tu corteza. Tu cuerpo y tu cerebro están preparados, así que sólo necesitas un poco de entrada cognitiva, un poco de pensamiento, para terminar tu huida. Tras una rápida parada en el córtex, la segunda ruta continúa hasta la amígdala, donde comienza la dirección talámica principal.

      La amígdala empieza a avisar transmitiendo señales a varias secciones del córtex que las guían para que presten atención a los aspectos de supervivencia de la situación (si la serpiente sigue deslizándose y en qué dirección parecen enfocar sus ojos brillantes). La amígdala también despierta las estructuras cerebrales estimulantes para que el cerebro y el cuerpo empiecen a concentrarse por completo en los estímulos amenazantes. A uno le costaría hacer cuentas en un momento así, y naturalmente, no querría hacerlo si tuviera que sobrevivir. Por supuesto, los procesos excitantes están entrando en la amígdala junto con el resto del cerebro y el cuerpo, y así la amígdala se excita y continúa el proceso excitante y así sucesivamente.

      Al mismo tiempo, el cuerpo envía señales de alerta al cerebro y controla la disposición de los diferentes músculos y cuerpos. En la amígdala, este gran organizador de la reactividad al miedo, todo se fusiona, y sigues saltando por encima de los pupitres antes de llegar a la puerta, y luego corres.

      Cuando la experiencia de la serpiente ha pasado, tu memoria emocional del miedo y la memoria cognitiva de la serpiente son una reacción emocional practicada que te ayuda a prepararte para la serpiente y te motiva. Puedes acercarte a tu próxima clase en esta sala con más precaución, asegurarte de que cierras la puerta del aula y asegurarte de que el profesor de biología ha asegurado una clase de "Mascotas" en la siguiente lección. Como sabes, no sólo reaccionas a la serpiente para sobrevivir a ese primer encuentro, sino que también reaccionas a tus conocimientos y a tu miedo emocional a las serpientes a través del entrenamiento de acciones futuras. Mediante la práctica y la comprensión, una emoción primaria pasa al dominio de la emoción secundaria.

       

      Teoría de la preparación: El Boy Scout del Miedo Cada especie está diseñada para ciertos estímulos, siendo los depredadores un ejemplo obvio. Cualquier especie debe estar preparada para responder y condicionar los estímulos, como las combinaciones especiales de distancia, ritmo, volumen y, por supuesto, los efectos de la interacción con las amenazas, como el dolor, en el ámbito del condicionamiento del miedo. En un entorno de laboratorio, ciertos factores de miedo pueden eliminarse hasta cierto punto, de modo que una rata, condicionada a temer un zumbador, puede ser persuadida de otra manera. Sin embargo, los zumbadores son evolutivamente poco interesantes (no había muchos zumbadores en las llanuras del pasado), por lo que el miedo a los zumbadores se elimina fácilmente. Sin embargo, es casi imposible de extinguir si se teme a un estímulo más evolutivo, como un depredador, porque la presa está evolutivamente dispuesta a recibir esta impresión.

      Además, las personas difieren en su preparación, por lo que algunas son más propensas a desarrollar una fobia que en la sociedad moderna puede parecer poco razonable. Muchos niños desarrollan un miedo a los perros, aunque no les ladre ningún perro. Esto puede ser suficiente para que un sistema de supervivencia bien preparado garantice que una persona evite a los perros para siempre.

      Algunas emociones primarias -la alegría, la confianza, el asco, la ira- no siguen el camino exacto del miedo, pero para todas las emociones primarias se pueden generalizar los principios fundamentales de la respuesta al miedo.

      Las emociones secundarias, en cambio, no son reactivas, sino respuestas emocionales que se han ido formando a lo largo de la vida, según Antonio Damasio, profesor y director del Departamento de Neurología de la Universidad del Colegio de Medicina de Iowa. La lista de emociones secundarias incluye todos los grados sutiles de la emoción primaria: hastío, interés, irritación, euforia, etc. Los desencadenantes que contribuyen a una reacción emocional secundaria no ponen en peligro la vida de forma inmediata y, por lo tanto, requieren una reacción más larga y compleja en lugar de una reacción rápida.

       

      EMOCIÓN SECUNDARIA Una emoción secundaria se diferencia de una emoción primaria porque comienza con la percepción y sigue una dirección generada por el aprendizaje; las imágenes se correlacionan con las emociones, y las experiencias que activan esas imágenes desencadenan entonces emociones que han sido previamente identificadas. Neurológicamente, las emociones secundarias siguen mecanismos muy diferentes a las primarias: el procesamiento de los estímulos comienza en el lóbulo de la frente y sólo entonces mueve la amígdala hacia nuestra pareja, completando el circuito emocional.

      Una toma de conciencia de la emoción secundaria será así. Te sientas en una sala de conferencias, con un cuaderno abierto y un bolígrafo en la mano. Después de un rato, evalúas la situación. El profesor está zumbando detrás del atril. Intentas ser cuidadoso, pero tu honesta evaluación cognitiva es aburrida. Al determinar esto, flotan pensamientos vinculados a diversas partes del cerebro (visuales, auditivos, etc.) sobre este profesor en particular, sobre otras conferencias aburridas o sobre tu implicación en el asunto (o tu falta de ella).

      Estas imágenes no pasan desapercibidas para el córtex prefrontal. Aquí se suelen evocar los vínculos entre estas imágenes y situaciones y emociones similares. Se avisa al cíngulo anterior y a la amígdala. Estas partes están en este punto señalando a las vísceras (tripas, etc.), a los músculos esqueléticos y a los sistemas endocrino y peptídico (lo que implica la liberación de hormonas) que un evento similar está ocurriendo en este momento mientras se produce la Respuesta X. La respuesta X -en este caso, un vistazo al estupor- es agradable para el cuerpo y la señal de Todos los Sistemas se envía de vuelta a la mente. El cerebro observa correctamente que el cuerpo muestra signos de tolerancia.

      La amígdala y el cíngulo anterior también activarán el tumor cerebral y el cerebro anterior basal para liberar sustancias químicas en la corteza basal y los ganglios, de modo que el proceso cognitivo se ve afectado en paralelo a la reacción corporal. El estado del cuerpo no sólo envía una señal - "¡Hola, aquí tenemos un momento emocional! ", sino que la forma de pensar añade énfasis e información sobre la emoción que se siente. Y, en la sala de conferencias, la mente comienza lentamente, y los torpedos van recorriendo poco a poco el cerebro y el cuerpo antes de que te quedes dormido en otra lección.

       

      La evolución de las emociones secundarias Las emociones secundarias pueden no parecer adaptativas desde el punto de vista evolutivo, pero lo son. Las emociones secundarias ayudan al cerebro a asociar mejor y peor las consecuencias con eventos más sutiles que un depredador, por ejemplo. Una lagartija no tendrá una respuesta clara al estilo de presentación de un conferenciante, pero una persona puede tomar algunas decisiones con la información de la conferencia: leer un cómic, declararse en otra especialidad, dedicarse al tan necesario sueño. El perdón permite probar algo diferente, lo que puede conducir a nuevas y mejores estrategias para llevar a cabo una misión que puede dar lugar a mayores opciones -y, por tanto, a perspectivas de supervivencia-, lo que es evolutivamente adaptable, por supuesto.

      Así pues, las emociones secundarias nos permiten conservar una sofisticada conciencia de los acontecimientos sutiles de nuestra compleja vida. Este conocimiento ayuda a los clínicos a tomar decisiones cotidianas que son más evidentes en los estudios con pacientes con lesiones del lóbulo frontal.

      Egad. Me falta el lóbulo frontal No surgen sentimientos secundarios en pacientes con algunas formas de daño en el lóbulo frontal (incluida la extirpación quirúrgica). Sin embargo, los pacientes con lóbulos frontales responden a los estímulos emocionales primarios, como demostraron las investigaciones realizadas en la Facultad de Medicina de la Universidad de Iowa por Damasio y Daniel Tranel, psicofisiólogo y neuropsicólogo experimental. A continuación, para medir la reactividad objetiva, se han conectado dos electrodos a la piel del sujeto para medir la conductividad de una pequeña carga sobre la superficie de la piel. Dado que la emoción provoca un cierto grado de humedad, la cantidad de interferencia de la conductividad eléctrica mide fácilmente una reacción emocional. A continuación, se emitió un sonido repentino cerca del tema. Los pacientes del lóbulo frontal experimentaron la misma reacción de miedo atroz que los sujetos sin cerebro. Mientras que el lóbulo frontal está debilitado, el resto del cerebro -incluyendo la amígdala y el tronco cerebral- permanece inalterado; por tanto, la emoción primaria no se ve obstaculizada. (Los pacientes con amígdala, como es de imaginar, no respondieron con miedo en esta situación).

      Sin embargo, cuando se pone a los pacientes con lóbulos frontales en una situación en la que se requiere reflexión -en otras palabras, en la que se ponen en juego las emociones secundarias en lugar de las primarias- aparece una marcada diferencia entre los pacientes con el lóbulo frontal y el grupo de control. La tarea de ver y recordar diapositivas largas se realizó a pacientes con lóbulos frontales y a un grupo de control, de nuevo conectados a electrodos de medición de la conductancia, algunos de los cuales contenían contenidos que provocaban emociones, la mayoría de los cuales eran neutros. La visualización de vías que producían emociones produjo una reacción medible en el grupo de control, pero no en los pacientes frontales, aunque recordaran el contenido de las vías con facilidad. A menudo, los pacientes frontales se dan cuenta, en teoría, de que van a sentir una reacción, pero la reacción simplemente no está ahí para sentirla.

      Mientras que los pacientes del lóbulo frontal recordaban claramente las diapositivas, el daño se hace a (o la falta de) el lóbulo frontal lo hizo incapaz de llamar a la amígdala et al. para operar en su cuerpo o cerebro; por lo tanto, no respondieron a la emoción. Esta
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