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Muchos de nosotros nos hemos encontrado cara a cara con alguna version de los siguientes escenarios:

- Tu madre te pregunta cuando vendras a cenar porque “ha pasado demasiado tiempo” y tu mente y tu pulso

comienzan a acelerarse, buscando excusas para evitar las tensiones de una cena familiar.

- Llega un nuevo correo electrénico de un colega malhumorado y al instante te hundes en tu asiento, sintiéndote

agotado incluso antes de leer el mensaje.

- Un amigo sigue llamando para averiguar por qué se saltaron el café juntos la semana pasada y te sientes

avergonzado esperando que olviden lo que sucedio.

Las emociones son sefiales y cada uno de estos escenarios esta repleto de ellas. Sin embargo, ¢ con qué frecuencia nos
permitimos procesar nuestras emociones como informacion, especialmente cuando las emociones son

desencadenadas por circunstancias desafiantes? ;Con qué frecuencia confundimos el acto de juzgar nuestras emociones
con debilidad? Este es un mensaje que la sociedad ensefia, implicita y explicitamente, desde las aulas de los jardines

de infancia hasta las salas de conferencias corporativas. O "superamos" nuestras emociones 0 nos quedamos atras.

Con demasiada frecuencia, los individuos son recompensados cuando suprimen las emociones que provocan

malestar, en lugar de que se les ensefie a escuchar las sefiales que ofrecen.

Pero nos guste 0 no, somos seres emocionales primero y racionales después. Como nos recuerda Brene Brown:
“Cuando sucede algo dificil, la emocion esta al volante.

La cognicion y el comportamiento estan atados y amordazados en el maletero y la emocién es la que impulsa”.

Cuando experimentamos una pérdida o la muerte, la tristeza que nubla nuestros dias nos insta a buscar formas de
afrontar la situacion, conectarnos y, en ultima instancia, sanar. El asco provoca nuestro reflejo nauseoso para protegernos

no solo de las consecuencias de los alimentos toxicos, sino también de las personas y los lugares téxicos.

Las emociones siempre nos dicen algo. Entonces, ¢ cémo escuchamos nuestras emociones y aprendemos?

Reconocer y comprender qué emociones esta experimentando (cuando, donde y por qué) son los dos primeros pasos
para desentrafiarlas. En el Centro de Inteligencia Emocional de Yale, estas son las primeras habilidades para

"experimentar” la inteligencia emocional que ensefiamos a través de RULER, nuestro enfoque basado en evidencia

para el aprendizaje social y emocional.

(El marco cubre el reconocimiento, la comprensién, el etiquetado, la expresion y la regulacion de las emociones).
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Hacer una pausa para reconocer y comprender sus emociones puede parecer un sacrificio de tiempo y de consuelo al principio. O

conocemos a alguien o somos ese alguien que haria

cualquier cosa para evitar malestar constructivo. En el contexto de nuestra vida emocional, nos referimos al malestar constructivo

como el recurso a emociones incémodas para obtener una comprensiéon mas profunda de ellas.

Por ejemplo, vayamos mas alla de la superficie de nuestro escenario con el compariero de trabajo malhumorado. Preguntese: ¢ Qué
pueden decirme estas emociones sobre mi relacion con mi colega o mi lugar de trabajo en general? ; Hay cambios por los que pueda
abogar o tareas que pueda cambiar para desconectarme de esta persona y de la negatividad que manifiesta? ;O son estas emociones

pistas de cdmo me siento con respecto a mi trabajo?

Recuerde: no tiene por qué sentirse agotado y agotado, y no deberia hacerlo. Cuando las emociones se interpretan como
datos en lugar de distracciones, puedes desbloquear oportunidades para comprenderlas mas profundamente vy, si asi lo deseas,

trabajar para cambiar tus circunstancias.

Si bien las emociones son informacién, no son imperativos. O como dice Susan David: "Las emociones son datos, no directivas".
Si bien los sentimientos culminantes de agotamiento y cansancio pueden servir como motivacién para que una persona busque un lugar

de trabajo o una carrera completamente diferente, no exigen un cambio tan dramatico para todos.

Con esto en mente, lo desafiamos: durante la préxima semana, antes de asistir a reuniones importantes o conversar con colegas, antes
de tomar decisiones importantes en el trabajo o en casa, preguntese: ;Cémo me siento? ; Qué podria estar causando mi sentimiento?

Y, ¢como podrian mis sentimientos influir en mi pensamiento y decision de acercarme (o evitar)?
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Las emociones son sefiales para acercarse (no evitar) | por Marc Brackett, Ph.D. | Medio

e dolor de mayo en Mejores Humanos

Estadisticamente, te casaras con la persona equivocada. Este es el por qué.

Por suerte, las estadisticas también te dicen como no hacerlo.

-9 min de lectura - 14 de julio
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Ver mas recomendaciones
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