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Zg INTRODUCCION

“€l corazdn del instruido gs como un gspejo: no sg apodera dg nada
ni rgchaza nada; recibe, pero no guarda...”

El hombre en su constante busqueda por encontrar un sentido a su existencia, ha
pedido ayuda por curanderos, sacerdotes y médicos, quienes se enfocaban en
proporcionar alternativas para sintomas fisicos, cuestiones mentales y emocionales ante
cualquier sintoma o situacion que le afectard. Hasta llegar a solicitar ayuda de
profesionales de la salud mental con el objeto de recibir apoyo que antes provenia de

otras fuentes.

Desde entonces han surgido diversos puntos de interés, para conocer la
complejidad, desarrollo y problematica del ser humano. De acuerdo a estos intereses se
desarrollaron: estudios, disciplinas, métodos y areas especificas en el siglo pasado dentro

de la psicologia, que se han enfocado al comportamiento del ser humano.

Entre los grandes fundadores y estudiosos de la conducta humana destacan:
Freud, Alder, Fromm, Jung, Rogers, Maslow, Satir, Ellis, Erickson, entre otros; los cuales
permitieron que surgieran, segun sus intereses, diferentes corrientes psicolégicas, dando
origen al conductismo, el psicoanalisis y el humanismo o la designada “ Tercera Fuerza “
(Maslow, 1990). Esta ultima brinda una alternativa para analizar al ser humano como una

parte integral en situaciones de pérdidas y la elaboracién de su proceso de duelo.

Es necesario ser conscientes de que la problematica de la sociedad actual, es
primero una problematica individual, todo se generaliza y donde todo tiene que ser
fisicamente demostrable, es decir los valores se han invertido, causando un gran vacio y
falta de sentido de la propia existencia. Es decir, la escala de valores ante la sociedad es
tener, hacer y ser, pero en la realidad primero el ser humano tiene que partir del Ser, para
llegar a Hacer y por ultimo a Tener, como consecuencia del proceso de conocimiento

interior y exterior.

Por lo que se debe considerar al ser humano como una entidad biologica, fisica,
psicolégica, social, espiritual y emocional, donde cada una de estas entidades repercute
directa o indirectamente en la otra, formando un todo y una armonia en su equilibrio.
Tomando en cuenta que la parte psicol6gica tiene grandes repercusiones en su vida y que

es necesario la manifestacion de sus emociones y sentimientos.

11



Zg INTRODUCCION

La emocion sea considerado un proceso complejo de desadaptacion y de
readaptacion que experimenta el ser humano. Por lo que un manejo inadecuado de las
reacciones emocionales puede constituir un factor que propicie desérdenes mentales y

enfermedades fisicas (Morris, 1990).

Las tres reacciones primarias de las emociones son: la ira, el amor y el miedo y
cada una va acompafiada por alteraciones fisiologicas y puede desencadenar
alteraciones agradables o desagradables (Baker, 1999). El ser humano ante cualquier
situacion de la vida tiende a reaccionar, pero la mayoria de las veces la reaccion es
negativa en pensamiento y actitud, lo que limita su capacidad para ver objetivamente,

reaccionar adecuadamente.

Bautista (2000), dice que los seres humanos tenemos una tendencia innata a
establecer vinculos emocionales con otras personas. Asi conseguimos la satisfaccion de
necesidades biologicas (hambre, sed, sexo), y psicolégicas (proteccion, seguridad,
afecto). Estos vinculos se desarrollan a una edad temprana (aunque pueden hacerlo
también en otros momentos), se dirigen a unas pocas personas especificas y tienden a

perdurar durante gran parte del ciclo de la vida.

Durante su vida, el ser humano desarrolla vinculos afectivos, que si se ponen en
peligro producen intensas reacciones (llorar, coaccionar mediante el enfado...) que busca
su restablecimiento, entonces es necesario ocuparse del nivel emocional, es decir

mejorar calidad de vida emocional, dialogar acerca del sentido de la vida y de su dolor.

La emocion es un proceso complejo de desadaptacion y de readaptacién que
experimenta el ser humano, desarrollado en dos partes: 1)emociéon de choque o emocién
desagradable, definida en psicologia como trastorno o perturbacién de la vida fisica y
fisiol6gica, constituida por las emociones desagradables como el odio, el rencor, la ira o el
dolor. 2) Emocion de sentimiento o emocion agradable, que es un estado afectivo
caracterizado segun sean las circunstancias o los individuos por emociones agradables

como la alegria y el amor (Harport, 1990).

12
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Ademds de tener en cuenta las expresiones, ya que estas comunican los estados
internos e influyen en el comportamiento de otras personas. Tanto la persona como el

ambiente determinan las emociones y la capacidad personal para expresarlas (Ortiz,1998).

Cualquier reaccién emocional que perjudique al individuo, puede transformarse en
la medida en que éste identifique su origen y las conduzca en favor de su desarrollo
personal. De lo que se trata es de poner inteligencia sobra las emociones, sin confundirlo
con la represién de las emociones, dandole una adecuada conduccion y poder, de esta

manera, tomar decisiones acertadas en todo momento (Acquaviva, 2000).

Los individuos en un momento de sus vidas, se ligan emocionalmente a una
persona o0 a una situacion de la cual les resulta dificil y/o doloroso separarse y en
ocasiones poco menos que imposible el autodominio, el celo, la persistencia, y la
capacidad de motivarse a si mismo. Lo que significa que el mantener el control de las

emaociones es la clave para el bienestar emocional.

Una pérdida es un fenbmeno que origina alteraciones en cualquier area del ser
humano a nivel individual, grupal y social, por lo que debe ser atendido no solamente por
sus consecuencias, sino también como una medida preventiva para lograr la

reestructuracion de los sistemas en crisis (Eguiluz, 1994).

La funcién del psicologo es muy amplia, los problemas humanos que se presentan
dia con dia hacen que su presencia sea indispensable para brindar apoyo emaocional a
cualquier persona ante una situacion de pérdida. Cuando una persona esta pasando por
una situacién asi se altera su equilibrio emocional, por las implicaciones que la situacion

tiene, teniendo un impacto interno y externo en su persona.

El ser humano aunque en ocasiones experimenta situaciones de alegria o de
dolor, le es dificil expresar o manifestar lo que esta sintiendo. Al respecto Perusquia
(2000), enfatiza que la persona crece, en la medida que acepta creativamente el principio

de la separacioén y de la pérdida como condicion necesaria para vivir.

Nadie atraviesa este proceso de igual manera, el objetivo es acompariar a aquellos
que atraviesan una pérdida, hasta su recuperacion, momento en que les es posible armar
un proyecto de vida diferente acorde a su nueva realidad, sin el dolor intenso inicial y con

su identidad reestructurada (Bautista, 2001a).
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Z%) INTRODUCCION

an cuaando sabemos que ¢l duglo ¢s ana experigncia fraumética g dolorosa, solo hasta
principios de [0s anos sesenta comenzo a prestarsele an poco de atencion a las personas que han
safrido algdn tipo de pérdida. 1lungue en ocasiones el ser hamano tiene diversas pérdidas,
dependers de la situacion g del estado afectivo gae tenga con lo perdido, la mangra gn gue ¢l
enfrentaré g elaborard dicho proceso. 7 esle proceso de adaptacion Grimberg (1994), lz ha
denominado duglo, g gs uno de los periodos de crisis mas intensos que puede experimentar ana
persona a lo largo de su vida.

Segun Vargas (1993), el duelo es también un proceso psicolégico normal que se pone
en marcha frente a una pérdida, es complejo y continuo, crea una angustia intensa y un dolor
innegable. Aln cuando es inevitable, muchas personas no estan preparadas para resistir los

sentimientos que éste trae consigo.

Pérez (1995), enfatiza que es una prueba de coraje y a la tenacidad del espiritu
humano y nos recuerda la fragilidad de la vida. Causa problemas fisicos, emocionales,
espirituales y cognitivos. ElI pecho y el abdomen suelen doler, nos cuesta respirar
concentrarnos y pensar, podemos experimentar cualquier tipo de aislamiento o un vacio

existencial.

Por tal motivo, es necesario trabajar las emociones y el dolor de pérdida. Para
aceptar y elaborar ese dolor, pues de lo contrario es muy posible que aparezca alguna

forma de vacio existencial.

El duelo deja de ser una enfermedad, cuando puede ser elaborado adecuadamente.
De no ser asi pueden aparecer complicaciones tales como duelos crénicos, retrasados,
exagerados o0 enmascarados, cada uno de los cuales necesitan trabajarse con procedimientos

especificos de acuerdo al caso (Pangrazzi, 2001).

Cuando lo que se intenta es bloquear el duelo: evitandolo, suprimiéndolo o
negando que existe dolor, s6lo se logra prolongarlo. Lo que se reprime aparecerd mas

adelante y hay que abordar el dolor para poder superarlo.

La profundidad del dolor que presenta el ser humano, lo convence de que nadie
puede ayudarlo o de que no podra sobrevivir. Cuando trata de ignorar o demorar el duelo,
éste encuentra un camino para hacerse conocer, es decir no se evapora si se ignora
(Barrios, 1998).

Para Bautista (2001b), la forma de expresar el duelo est4d estrechamente

relacionada con la cultura a la que pertenece, a las situaciones que rodean la pérdida, y a
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las situaciones vitales de la vida en que esta suceda, manifestandose distintos tipos de

emociones, tales como llanto, negacion, aturdimiento.

A su vez Pangrazzi(2001a), manifiesta que trabajar en las emociones y el dolor no
significa centrarse en ellos y no hacer nada mas. En general, nuestra sociedad no
favorece e incluso teme las expresiones emocionales directas y abiertas, lo que perjudica

a quién esta experimentando un duelo.

La persona va afrontar una situacion de pérdida segun: el tipo de personalidad, su
experiencia, su elaboracion de otros duelos, sus recursos propios y segun las relaciones
interpersonales habidas. Asi seran las fases y las reacciones, que ante una situacion de

pérdida cada persona tiene que afrontar.

La no-elaboracion del duelo a nivel individual puede tener repercusiones sociales,
psicologicas y emocionales. En el ambito grupal las consecuencias pueden alimentar
angustias, impotencias o rabias colectivas; que, al carecer de medios de expresion,
terminan canalizandose o bien quedando en la memoria repetitiva y no procesada de la
venganza, en la internalizacion del odio, en la construccion de ideologias o bien en la

autodestruccion.

Por el impacto a nivel individual, organizacional y social, que tiene una situacion de
pérdida y el tipo de emociones que se presentan de manera interna y externa en cada una
de las personas que se ven afectadas ante dicha situacién, es necesario plantear
alternativas que ayuden a las personas 0 manejar sus emociones, procurando asi una

mejorar calidad de vida en todos los ambitos.

Por lo que el objetivo del presente trabajo es “Proponer elementos a la persona
que le permitan llegar al conocimiento de si misma, al reconocimiento y aceptacién de sus
emociones, para llegar a elaborar un proceso de duelo”. Esto le permitira a la persona
ante una situacién de perdida, llegar al reconocimiento y aceptacion de sus emociones,
teniendo como base el conocimiento de cada una de las areas que lo conforman como ser
humano; enfatizando el tipo de emociones que se presentan ante cualquier situacion de

pérdida, para su adecuada manifestacion
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CAPITULO 1 }QL

DUENO DE MIS EMOCIONES

Hoy seré dueivo de mis emociones,

St e stento deprivaioo, cantaré,

St e slento triste, reivé.

St e slento enfermo, redoblaré wi trabajo.

St e siento con wiedo, me lanzaré adelante.

St e slento tnferlor, vestivé ropas nuevas.

St e slento inseguro, levantaré La voz.

St me siento pobreza, pensaré en la viqueza futura.

St me siento lncompetente, recordaré momentos de vergitenza.
St e stento todo poderoso, procuraré detener el viento,

St aleanzo grandes riquezas, recordaré wuna boca hambrienta,

St e stento orgulloso en exceso, recordaré un wmomento de debilidad.

St plenso que ml habilidad no tiene tgual, contewaplaré Las estrellas,

En definitiva, hoy seré dueiro de mis emociones.

OG MANDING

“EMOCIONES”
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CAPITULO 1 & “EMOCIONES”

“loas gmociongs son més qug “palomitas dg mai z gn ¢l alma”. iGoza tus gmociongs!

Contagia con luz nugva a todos quigngs te rodean, g haz de tu vida un calidoscopio de

ricas gxperigncias, ¢n dondg a cada momento te maravillards del dnico lenguaje que te
habla econ absoluta sinegridad, porqug vigng dg 10 més profundo dg tu persona”

Fabiola Valgzzi

El ser humano es considerado como una entidad biologica, psicologica, social,
espiritual y emocional; €l cual en el transcurso de su vida va teniendo y adquiriendo
experiencias de amor, odio, gozo, ira, entre otros estados afectivos que forman parte de
sus procesos psicoldgicos y subjetivos. Dentro de estos estados afectivos se encuentran
las emociones, las cuales pueden influir en las funciones corporales, en la memoria, en el
pensamiento y en la percepcion de una persona. A su vez, los procesos cognoscitivos
pueden modificar la emocion o la percepcion de una persona a otra en determinada
situacion. Las emociones estan intimamente ligadas a la persona, es decir, nadie puede
desligarse de sus emociones; al contrario, lo que se necesita es reconocerla, aceptarlas y
manifestarlas. Un manejo inadecuado de las reacciones emocionales puede constituir un
factor que propicie desdrdenes mentales y enfermedades fisicas. En el presente capitulo
se habla de las emociones, sus conceptos, sus tipos, factores y aspectos que la
conforman, de la inteligencia emocional y del manejo de emociones ante una situacion de

pérdida.

1.1. Definicion y Conceptos.

“lsas gmociongs gxistgn y tengmos qug acgptarlas como realidades qug son”

El término emocion deriva del latin moverse (mover) y el prefijo “e”, que implica

alejarse, lo que sugiere que en toda emocién hay implicita una tendencia a actuar.

Emocion se define como: “el estado de animo producido por impresiones de los
sentidos, ideas o recuerdos que con frecuencia se traducen en gestos, actitudes u
otras formas de expresion”. Teniendo como caracteristica una conmocion organica

seguida de impresiones de los sentidos (Rivas, 2001).

Davidoff, (1984) considera a la emocién como un estado animado del organismo

marcado por muchos cambios fisiologicos, que se reflejan tanto en la conducta
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CAPITULO 1 &Q “EMOCIONES”

externa como en la interna. Es una reaccion afectiva, por lo general de gran
intensidad que sobreviene bruscamente e invade y afecta a la conducta.

Las emociones se dan constantemente y por su propia naturaleza estan en
continuo movimiento hacia fuera. Por lo que, cuando mas se mueven es, cuando

mas se dan a notar, es decir encuentran la manera de expresarse.

Manghi, (1999) define a la emocidbn como un estado psiquico afectivo y
momentaneo y que consiste en la reaccion por el organismo a recepciones o

representaciones que perturban su equilibrio.

Goleman, (1995) entiende emocién, como un sentimiento que afecta a los propios
pensamientos, estados psicoldgicos, estados bioldgicos y la voluntad de la accién.
Para este autor existen cientos de emociones, junto con combinaciones, variables,

mutaciones y matices (Rivas, 2001).

La emocion ha sido considerada como una conducta compleja dado su origen,
causas y formas de controlarla, mediante el pensamiento, es decir que la emocién
es una forma sublime del pensamiento y que esté a su vez esta lleno de prejuicios
y evaluaciones que conllevan a reprimir y no aceptar su manifestacioén, generando
un dafio en la integridad del ser humano; que al no darse cuenta de que los
pensamientos que emergen de él tienen un gran impacto en la forma en que ve,

vive, siente o afronta la vida y cada una de las circunstancias de la vida.

Esto provoca que la persona no tenga un manejo adecuado en la manifestacion de
sus emociones, lo que da lugar a perturbaciones emocionales y psicoldgicas,
como resultado de sus pensamientos, es decir da mas fuerza a cosas
desagradables que a cosas agradables. Esto es consecuencia de la naturaleza del
ser humano, que marca a la emocion como una tendencia de considerar algo

como afectivamente bueno o malo.

Toda emocion da origen a un hecho de conciencia, esto es darse cuenta de que
se expresa, ya que la emocion tiene su punto de partida en la representacién. Una

representacion es la percepcion actual que tenemos de una idea o recuerdo de
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CAPITULO 1 &Q “EMOCIONES”

una situacion a la que atribuimos cierta importancia y es lo que genera un estado

afectivo.

Ramirez (2003) sefala que, las emociones son modificadas por el vinculo, las
gentes y las cosas. Si tomamos en cuenta que el ser humano desde su nacimiento
establece vinculos con todo lo que le rodea, esto da lugar que al momento de
romper esté vinculo se de un desequilibrio emocional.

Bisquera (Saturnino, 2003) define a la emocién como, un estado complejo del
organismo caracterizado por una excitacion o perturbacién. Las emociones se

generan habitualmente como respuesta a un acontecimiento externo o interno.

Las emociones se generan a base de los instintos naturales. EI hombre no sélo
controla sus instintos, sino que los reprime junto con las emociones que se producen
conscientemente. Aunque este control es Util, su represion a causa de la censura muy

severa, puede resultar dafiina y causar enfermedades psicosomaticas.

Mientras que los instintos béasicos de sexo, hambre, suefio y temor son
diencefalicos, la gran mayoria de las emociones humanas como compasion, tristeza,
verglenza, arrepentimiento, esperanza, curiosidad, culpabilidad y temor, son
elaboraciones corticales de dichos instintos basicos. Algunas de las emociones se derivan
de la urgencia cortical de animar el descanso mediante los juegos, como el disfrute de las
artes, los deportes, los hobbies, pero, sin duda las mas numerosas son las elaboraciones

corticales del temor (Goleman, 1995).

Se ha llegado a considerar que el hombre se encuentra en mejores condiciones
cuando esta a la defensiva. La timidez aumenta considerablemente su inventiva, mientras
que la seguridad lo torna poco productivo. La emocién de la tristeza es ejemplo de una de
la formas en que la corteza elabora el instinto del miedo dilatado. EI miedo puede asumir
varias modalidades: privaciones, soledad, enfermedad o la muerte de la persona amada;
0 puede ser engendrado por la identificacién cortical de la persona triste con el sufrimiento
de los demas. La circulaciéon de la sangre hacia el cerebro cambia con las variaciones del

estado de animo y de las emociones.
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Las expresiones comunican los estados internos e influyen en el comportamiento
de otras personas. Tanto la persona como el ambiente determinan las emociones y la

capacidad personal para expresarlas.

Las emociones son, estados animicos que manifiestan una gran actividad
organica, que se refleja a veces como un torbellino de comportamientos externos
e internos, y otras con estados animicos permanentes. También se conciben como

un comportamiento que puede ser originado por causas externas e internas

Las emociones como los motivos pueden generar una cadena compleja de
conducta que va mas alla de la simple aproximacién o evitacion. También pueden
agruparse, en términos generales, de acuerdo con la forma en que afectan nuestra
conducta: si nos motivan a aproximarse o evitar algo. Por lo que han sido
consideradas algunas emociones basicas, bases de las demas emociones que se

presentan en el ser humano.

Por eso se ha considerado un concepto multidimensional, es decir marca una
direccion (positiva 0 negativa), manifiesta una intensidad (débil o fuerte), una
expresion (fisiolégica, corporal, cognitiva y social). Todo esto con lleva a un

impacto, teniendo una funcidon motivadora, adaptativa, informativa y social.

1.2. Emociones Basicas

“Sentir y darnos cugnta del modo preciso, del tipo dg gmociongs qug gxperimgntamos”

Existen emociones béasicas y es a partir de estds que se originan las demas
emociones. Baker (1999), considera que las tres reacciones primarias de las emociones
son: la ira, el amor y el miedo cada una va acomparfiada por alteraciones fisiolégicas y
puede desencadenar alteraciones agradables o desagradables. Aunque no se ha
manifestado concretamente que emociones pueden considerarse primarias y es a partir

de ellas que surgen las demas combinaciones (Goleman, 1995).

Dentro de algunas de las emociones basicas que se han mencionando estan:
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@ IRA furia, ultraje, resentimiento, célera, exasperacién, indignacién,
afliccion, actitud, animosidad, fastidio, irritabilidad, hostilidad, e

incluso violencia y odio patolégicos.

® TRISTEZA  congoja, pesar, melancolia, pesimismo, autocompasion, pena,

soledad, abatimiento, desesperacion, o depresién grave.

@ TEMOR ansiedad, aprension, nerviosismo, preocupacion, inquietud,
consternacion, cautela, incertidumbre, pavor, terror, miedo, incluso

fobia o panico.

@ PLACER felicidad, alegria, alivio, contento, dicha, deleite, diversion, orgullo,
placer sensual, estremecimiento, embeleso, gratificacion,

satisfaccion, euforia, extravagancia, éxtasis, 0 mania.

@ AMOR aceptacion, simpatia, confianza, amabilidad, afinidad, devocion,

adoracién, o amor espiritual.
@ SORPRESA conmocién, asombro, desconcierto.

@ DISGUSTO desdén, desprecio, menosprecio, aborrecimiento, aversion,

repulsién.

@ VERGUENZA culpabilidad, molestia, disgusto, remordimiento, humillacion,

arrepentimiento, mortificacién y contricion.
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1.3. Tipos de Emociones.
“Incitas mi paz, adormgegs mi alma gy provocas mis dgsgos”

Los tipos de emociones, nos permiten entender de que forma la persona responde
ante determinada situacién y que tipo de repercusiones surgen de manera externa e

interna.

Plutchik 1980 (Gross, 1998) ha propuesto la rueda de las emociones Fig. (1) en la
gue 8 emociones basicas-primarias, forman 4 pares compuestos que se muestran
dentro del circulo con otras 8 emociones complejas en la parte externa, las
diferentes emociones se pueden combinar para producir un rango de experiencias
aun mas amplio. Es decir, la esperanza y la alegria, combinadas se convierten en
optimismo; la alegria y la aceptacion nos hacen sentir amor; el decepcién es una

mezcla de sorpresay tristeza.

Alegria umisién

Esperanza

Agresividad Temor
Reverente
epugnancial] Tristeza
Desprecio
Decepcion

Figura 1. Larueda de las emociones. El modelo de Plutchik ordena ocho emociones basicas
dentro del circulo de opuestos. Los pares de estas emociones primarias, las combina para
formar emociones mas complejas anotadas en la periférica del circulo, de donde surgen

las emociones secundarias.
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Existen diferentes tipos de emociones y, a este respecto, Robert Plutchik en 1980,
identifica y clasifica las emociones, y propone que los animales y los seres humanos
experimentan ocho categorias basicas de emociones que motivan varias clases de
conducta aprobada: temor, sorpresa, tristeza, disgusto, ira, esperanza, alegria y
aceptacién; y que cada una de éstas nos ayudan a adaptarnos a las demandas de

nuestro ambiente, aunque de diferentes maneras (Valera, 1999).

Para Harport (1990), la emocién es un proceso complejo de desadaptacion y de

readaptacion que experimenta el ser humano, desarrollado en dos partes:

1) Emocion de choque o emociones desagradables: trastorno o

perturbacion, constituida por las emociones desagradables como el odio,
el rencor, laira o el dolor.

2) Emocion de sentimiento o emociones agradables: que es un estado

afectivo caracterizado segun sean las circunstancias o los individuos por

emociones agradables como la alegria 'y el amor.

Por su parte Bisquera (s/a; Saturnino 2003) agrupa a las emociones en cuatro

categorias:

1. Emociones Negativas: Ira, Miedo, Ansiedad, Tristeza, Verguenza,
Aversion.
Emociones Positivas: Alegria, Humor, Amor, Felicidad.
Emociones Ambiguas: Sorpresa, Esperanza, Compasion.
Emociones Estéticas: Admiracién y complacencia artistica.

También sefiala que las emociones pueden formar pares, es decir temor y cllera,

amor y odio, de acuerdo al comportamiento de la persona.

Berne (s/a, en Mendoza 1999), clasifica las emociones en dos categorias:

1) Emociones Auténticas (propias del nifio natural): Innatas de la persona.
2) Emociones Sustitutas 0 Rebusques (del nifio adaptado negativo): Adquiridas por
la persona.
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La diferenciacién que hizo Berne (s/a, en Mendoza 1999), esta vinculada con los
marcos de referencia y creencias familiares y culturales. Ademas de variar en intensidad y
duracién, él observé que la educaciéon modifica las emociones también cualitativamente,
esto es, cuando una emocién es inaceptada, prohibida o ignorada en un marco familiar
ésta es sustituida por otra que si es aceptada o al menos reconocida. Al origen de esta
emocion que surge como la consecuencia de la no aceptacién de la emocion auténtica o
natural, es a lo que él llamé emocion sustitutiva o “ rebusque “, definida asi por
inadecuada, fomentada por los padres o sustitutos de la infancia, que reemplazan a la

emocion auténtica, ignorada o prohibida por estos.

El rebusque es una conducta emotiva inadecuada, patoldgica, modelada por los
padres o figuras parentales de la infancia, que sustituye a una emocién auténtica no
permitida o prohibida. Es decir, no se tiene permiso para expresar lo que se siente y es
por eso que se da el rebusque o sentimiento sustituto, que son ideas o imposiciones

sociales.

La adquisicion de estos rebusques son incorporados en la personas de cuatro

modos diferentes:

1. Modelado por los padres: aprendido por los padres, donde el sentimiento
jamas es aceptado, un modelo a imitar y con el cual es identificado.

2. Descalificacion de la emocién autentica: cuando los padres ignoran o
descalifican manifestaciones adecuadas.

3. Acariciando: cuando los padres refuerzan el rebusque con una caricia, tras
haber ignorado la emocién autentica.

4. Ordenes expresas: a instancias sociales y culturales siguiendo las pautas

familiares y del entorno de modo expreso. Como los hombres no deben llorar.

Incluso en ocasiones el ser humano trae a su mente una situacion o algun
recuerdo que en el pasado enfrento, y de esta forma las emociones tienden a emerger
nuevamente afectando su vida en el momento presente. Por lo que, se requiere que él
mismo se de cuenta de esto y pueda tener otra actitud o un cambio de pensamiento que

le permitan expresar y manejar sus emociones de forma adecuada y no que le afecten.
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Ante una emocion es necesario mostrar una conducta, si ésta es adecuada a la
emocion, le permitira a la persona poder expresarla, sentirla y aceptarla. Tal es el caso
de:

@ AmOR Aceptarlo, retribuirlo, compartirlo (Reaccion de sociabilidad).

@ ALEGRIA Aprobarla y compartirla (Reaccién expresiva).

@ pPoODER Acariciar, dar caricias, atribuirlas (Reaccion asertiva).

@ miEDO Proteger, ayudar, aceptar, tocar (Reaccion de alarma).

@ TRISTEZA Permitir, facilitar la expresion (Reaccién en el duelo).

@ RABIA Permitir su expresion y analizar que la provoca ( Reaccion de
rebeldia).

Cada emocidn tiene su forma de manifestarse 0 expresarse ante determinadas

personas o situaciones, que va teniendo en el transcurso de toda su vida.

1.3.1 Formas de expresion.

Algunos autores han contribuido a definir la forma de expresién de las emociones.
Segun Ortiz (1998), las expresiones comunican los estados internos e influyen en el
comportamiento de otras personas. Tanto la persona como el ambiente determinan las

emociones y la capacidad personal para expresarlas.

A este respecto De la Torre (2003) sefiala que, a veces se pueden cortar las
emociones del otro, para protegernos de las nuestras. Pero el sentir y expresar el dolor, la
tristeza, la rabia, el miedo, entre otras, es el Unico camino que existe para cerrar y curar la

herida por la pérdida.

Gbmez (2001), apoya la idea de Berner (Mendoza, 1999) en manifestar la
importancia del cambio de una emocion auténtica, a una emocién sustituta. Sefiala que el
contexto social y el familiar ejercen sobre la persona una determinada influencia hasta
hacerla ser, en ciertas ocasiones, esto es producto de lo que el otro dice o piensa de ella
desde la primera infancia, y que repercute hasta la edad adulta. Pero que si logra la
persona tener una comunicacion interna, comienza un periodo de valoracién y muestra
adecuada y asertivamente sus emociones las repercusiones del contexto social sobre ella

seran minimas.
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Sin embargo, como ambos autores lo han enfatizado, la sociedad actual “educa”
las emociones y dice el momento en que éstas son “aceptadas” y cuando “no”, es decir

ensefia a minimizar ciertas emociones, a exagerar otras, a reemplazarlas o reprimirlas.

Cabe mencionar que esto tiene una larga historia y una fuerte reaccion en las
sociedades que buscan tener el control y el poder del ser humano limitando su libertad y

el derecho a la expresion de sus sentimientos, ideas y pensamientos.

Rivas (2001) menciona, que las expresiones emotivas deben comunicarse a los
demés mediante palabras o acciones, si han de convertirse en parte del mundo
interpersonal. Lo que ocasiona que se distorsione o modifique la expresion del
sentimiento emotivo. La manera en que la persona describe sus emociones, revela la

experiencia que ha tenido.

La manera en que la persona manifiesta sus emociones se encuentra determinada
por el temperamento que posee genéticamente y, por la interaccion que tiene en la
infancia con las personas que forman parte de su entorno social. Pero, para poder
exteriorizar algo o expresar una emocion, es necesario nombrar lo que la persona esta
sintiendo y de esta manera poder reconocerlo y aceptarlo, para que pueda ser expresado

lo que se desea.

En un estudio realizado en la Universidad de Oklahoma, el Dr. Bredan Calin
(Navarro, 1999), menciona que la mayoria de las personas se fijan en las expresiones
faciales de la parte superior del rostro que pueden delatar las verdaderas emociones de
una persona, dejando de poner atencion a la parte inferior del rostro. Ademas sefiala que
la parte izquierda del cerebro se dedica a procesar las emociones y comportamientos
sociales aprendidos, estos son la parte inferior del rostro, manejando la ldgica, la razén y
lo relacionado con ella. Esto significa que las manifestaciones de la emocién pueden ser
de naturaleza neurofisiol6gica, corporal, psicolégica y social. La parte derecha se ocupa
de las emociones primarias innatas, esto es la parte superior del rostro. Esta es llevada a
cabo con la emocién y con los sentimientos negativos como los miedos, las culpas y los

resentimientos, es decir la intuicién, lo que se siente y no se explica la razén.
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Por lo que surge el interés por conocer la diferencia entre la emocién y el
sentimiento, pues ambos forman parte del individuo y, generan diferentes reacciones ante

la forma de enfrentar la vida

1.3.2 Emocion y sentimientos.

La palabra emocion se usa a menudo como equivalente de sentimiento. Existe un
namero infinito de sentimientos, de alegria, afecto, odio, satisfaccion, verglenza,
preocupacion, decepcion, panico, rabia, entre otros. Sin embargo, una emocién es mas
expresiva y momentanea, en cambio un sentimiento es mas intenso y permanece por mas

tiempo.

La emocion describe dos fendmenos psiquicos completamente diferentes, dos
formas de sentimientos: instinto y emocion:
El Instinto es un impulso antiguo que se genera en el diencéfalo (regién central del

cerebro) debido a una combinacion de estimulos hormonales y sensoriales.

La Emocion: es la elaboracién de consciente y subconsciente de un instinto
diencefalico por el proceso cortical de la memoria, la asociacién y el razonamiento
(Viamonte, 1993).

Todos tenemos sentimientos no resueltos aunque no seamos conscientes de ello,
estos sentimientos pueden asumir muchas formas: odiarnos a nosotros mismos, atagues
de ansiedad, repentinos cambios de humor, culpa, reacciones exageradas,

hipersensibilidad, encontrar el lado negativo de las situaciones y sentirnos impotentes.

Estos sentimientos en ocasiones son conocidos como sentimientos elasticos, es
decir viejos sentimientos despertados por una situacion actual que tiene algun punto de
union con otra ocurrida hace tiempo y no resuelta adecuadamente, metabolizado
psicologicamente, y es por ello que genera una situacion inconclusa que quedoé archivada
y que ahora surge por conexion con algo que la hace aparecer, recobrando su intensidad

al reconectarse y reactivarse ante la situacion presente en el individuo.

Segun Goleman (1995) basado en el investigador de las emociones, Ekman

sefiala que al igual que, el espectro de colores basicos existen emociones basicas y que

2g



CAPITULO 1 &Q “EMOCIONES”

mezcladas originan toda la variedad de emociones dando origen a las ocho emociones
basicas. Lo que apoya la idea de Stavemann (1995) a partir de los sentimientos basicos

que se desarrollan lo cual se muestra en el siguiente cuadro.

Emociones segln Emociones segln Emociones segln
Goleman Stavemann Plutchick
Tristeza Tristeza Tristeza

viede

Felicidad Alegria
Vergilenza/culpa

| vcpea

CUADRO N° 1: Clasificacion de las emociones seguin Goleman, Stavemann y Plutchick.

Segun estos autores muchos sentimientos se originan a partir de mezclas de estas

emociones basicas (los celos como mezcla de afecto, miedo y enfado).

Cuando se trata de dar forma a las decisiones y acciones, los sentimientos
cuentan en el pensamiento y mientras mas intenso es el sentimiento, mas
dominante se vuelve la mente emocional, y mas ineficaz la racional. Cuanto mas
abiertos estemos a nuestras emociones, la persona tendra mas habilidades para

interpretar los sentimientos de uno mismo y de sus semejantes.

Manghi (1999), define el sentimiento como un momento de la vida interior
perteneciente al mundo de los afectos y de las emociones. Por lo que se le ha

considerado al sentimiento como la expresion psicologica de la emocion.

Las emociones y los sentimientos estan entre las posesiones mas valiosas de las
personas, es decir dan las maximas recompensas y penalidades humanas. Ya que
los sentimientos se mueven en extremos opuestos (placer-dolor), son profundos y

superficiales y perdurables en el tiempo; son de estimacion propia 0 egoceéntrica
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(orgullo) y también de estimacién ajena (simpatia). A diferencia las emociones son
de gran intensidad y momentaneas, son un estado de &nimo caracterizado por una
conmocién organica consiguiente a impresiones de los sentidos y viene

acompafada de una respuesta afectiva de gran intensidad.

Las emociones perturban el tono afectivo habitual, alteran el ritmo de los
pensamientos y hacen perder en algunos casos el control de los actos. Incluso

pueden llegar a liberar sentimientos reprimidos.

El limite entre los sentimientos y las emociones es muy sutil y especifico de
detectar cuando pasamos de unos a otras. De acuerdo a su intensidad de

expresion y manifestacion son las consecuencias que se viven.

1.3.3. Intensidad

Las emociones varian en intensidad, la ira, por ejemplo, es menos intensa que la
furia, y el enfado es aun menos intenso que la ira. Entre mas intensa sea la

emociéon, mas motivada es la conducta.

Las emociones varian segun la intensidad dentro de cada categoria y este hecho
amplia mucho el rango de emociones que experimentamos. La intensidad
emocional varia en un individuo a otro. En un extremo se encuentran las personas
experimentan una intensa alegria y en el otro extremo estan los que parecen

carecer de sentimientos, incluso en las circunstancias mas dificiles.

Lo que se ve involucrado en la intensidad de las emociones son los componentes
gue la conforman, ya que son éstos los que se ven reflejados en su expresion y

manifestacion.
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1.4. Componentes.

“Reeconoeer ¢s ¢l punto de partida para lograr un cambio”

Por las definiciones variables de la emocién, los psicélogos han estudiado un
amplio rango de respuestas. Algunos se han concentrado en el papel de procesos
neurofisiolégicos como las actividades del cerebro, el sistema endocrino y el sistema
nervioso auténomo. Pero la mayoria de los investigadores se atienden a informes
verbales sobre experiencias emocionales proporcionados por el sujeto mismo. Dentro de
los componentes que intervienen en las emociones se tiene el “neurofisiolégico”, ya que
se ha llegado a considerar que los diversos sistemas fisiol6gicos podrian ser el sitio de las
emociones. Tales descubrimientos sugieren que las emociones son controladas por
muchas partes del cerebro, las cuales interactian entre si, y no s6lo por un “centro
emocional” (Ang, 1996).

Gross (1998), sefala los siguientes componentes de las emociones:

1. La experiencia subijetiva,
2. Los cambios fisiologicos y
3. La conducta asociada con la emocion en particular.

Por tal motivo las emociones se caracterizan por una serie de trastornos
fisiol6gicos y psicolégicos que tienen repercusiones sociales, en el individuo y en su
medio ambiente.

1.4.1. Aspectos fisiologicos.

Se ha llegado a considerar que una emocién, consiste en una percepcion de
cambios corporales internos, por lo que las emociones van siempre acompafadas de
reacciones somaticas. Son muchas las reacciones somaticas que presenta el organismo,
pero las mas importantes son: alteraciones en la circulacion, cambios respiratorios y las

secreciones glandulares.

El encargado de regular los aspectos fisiologicos de las emociones, es el Sistema
Nervioso Auténomo, el que acelera y desacelera los o6rganos a través del

simpatico y para-simpatico; la corteza cerebral puede ejercer una gran influencia
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inhibitoria de las reacciones fisiolégicas; de este modo algunas personas con
entrenamiento logran dominar estas reacciones y llegan a mostrar un auto control

casi perfecto.

Goleman (1995) menciona, que dentro del repertorio emocional, cada emocién
tiene un papel singular por sus caracteristicas biolégicas. Ademas, que dentro del los
estudios del cuerpo y el cerebro se ha descubierto qué cada emocion prepara al

organismo para un tipo diferente de respuesta, lo cual se expresa de la siguiente manera:

& Conlalra, la sangre fluye a las manos y asi resulta mas facil tomar un objeto o
golpear, el ritmo cardiaco se eleva y aumenta la adrenalina generando una

accion fuerte.

&~ Con el Miedo, la sangre se va a los musculos esqueléticos y es mas facil huir;
el rostro se pone palido, el cuerpo se congela hasta que se tome la decision de

huir o esconderse.

& La Felicidad se caracteriza por el aumento de actividad en los centros
nerviosos que impide los sentimientos negativos y aumenta la energia,

ofreciendo a la persona disposicion y entusiasmo ante cualquier situacion.

F~El Amor, se da lugar a una respuesta de relajacion, generando calma,

satisfaccion y cooperacion.

F La Sorpresa, levantamiento de cejas para distinguir lo que ocurre e idear un

plan de accién.
&~ E| Disgusto, torcer el labio superior y fruncir la nariz.
& La tristeza, caida de energia y produce llanto.
El efecto bioldgico esté relacionado con el aspecto psicologico, ya que la persona
muestra preocupacién por su deterioro fisico, reflejando tristeza, frustracién, enojo,

depresién e inquietud. Esto significa que todas las reacciones estan acompafiadas por

alteraciones fisiol6gicas momentaneas.
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1.4.2.  Aspectos sociales

Las emociones van acompafadas de diversas expresiones del cuerpo, existen
una serie de reacciones emocionales que pueden ser llamadas sociales, porque
en la produccion de las mismas intervienen personas o situaciones sociales. Estas

emociones sociales son:
@ Colera: se produce por la frustracion de no obtener lo que necesitamos o deseamos.

@ Temor: se produce como reaccion ante la llegada rapida, intensa e inesperada de

una situacién que perturba nuestra costumbre.

@ Emociones agradables: existen una serie de emociones sociales que tienen el
caracter de ser agradables y liberadoras de tension y excitacion en las personas.
Los estados emaocionales, es decir, los sentimientos dependen tanto de la

actividad fisiol6gica, como del estado cognitivo del sujeto ante tal activacion.

Existen emociones que no tienen funcion individual, sino que son puramente
sentimientos particulares. Por ejemplo la vanidad, y la envidia, son por excelencia
los sentimientos de identificacion con la particularidad. Todas las emociones
pueden operar como sentimiento individual incluso en sus contenidos, esto vale

incluso para sentimientos como el amor propio.

Manghi (1999) sefiala que, existen emociones hablantes y emociones habladas,
es decir que podemos hablar de amor con amor, de amor con odio, con

resentimiento o simplemente con la fria pasién del desapego.

No se puede mandar en el corazén, no se puede mandar a las emociones que
sigan nuestros actos o nuestras palabras, pues cuando estas se manifiestan se
separa la mente, la razén y el corazon. Es por ello que las palabras estan
precedidas por las emociones, es decir que hay cosas en el corazdn de la persona
o del ser humano que la razon no entiende y desconoce.

La influencia social de la emocidn, tiene una gran repercusion tanto interna como
externa, conlleva a muchas manifestaciones emocionales y de los sentimientos,

ante una determinada situacion. Ademas de que la interaccion social, elabora
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emociones mas complejas y es un factor fundamental en cuanto a la formacion de

un sentimiento o una emocion.

El entorno social modela no sélo la expresion de la emocidn sino, también la
experiencia emocional es decir, nuestra sociedad tiende a potenciar o inhibir la
expresion de las emociones. Lo que tiene grandes repercusiones en el aspecto

psicolégico de la persona.
1.4.3. Aspectos psicoldgicos.

La emocion es uno de los procesos basicos dentro de la psicologia. Pues en el

funcionamiento humano existen tres aspectos psicolégicos principales:

@ Pensamientos.
= ..
= Sentimientos.

@ Conductas

Dentro de los cuales se ven reflejados la emociones. Ante cada situacién existe
una gran diversidad de manifestaciones de un sentimiento o un emocion. Por ejemplo la
frustracion se produce cuando aparece una barrera o interferencia invencible en la

consecucion de una meta o motivacion.

La frustracion y los conflictos son un quehacer ordinario de nuestras vidas. Ellos
no solo interactlan entre si, sino que viene hacer una de las fuentes mas importantes del
comportamiento humano. Y de tal modo, que la manera como el individuo los resuelva,

dependerd, en gran medida su salud mental.

En primer lugar, tenemos las frustraciones de origen externo, que pueden ser
“fisicas”, como la imposibilidad de encender el carro antes de salir del trabajo, y “sociales”,
como la falta de dinero para llevar a una fiesta a una amiga, o las negativas de la misma a

acompanarnos.

En segundo lugar, tenemos frustraciones de origen interno: que son, entre otras, la
inadaptacion emocional y la falta de tolerancia a las mismas. De este modo el

logro y el fracaso, asi como la dependencia e independencia, son las principales
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fuentes internas de frustracidon y de accion. La repeticion de la frustracion tiende a
desarrollar la distancia entre su causa y la reaccién; y puede llegar el momento en

gue se ha perdido la nocion del origen de la frustracion.

Si el conflicto es grave y prolongado puede acabar creando en nosotros no sélo
una gran tension, sino también puede quebrar o trastornar nuestra salud mental.

Con relacion a los conflictos pueden considerarse de cuatro tipos.

a) Cuando la eleccién debe ser hecha entre varias alternativas agradables, como la
eleccion de carrera.

b) Cuando la eleccion debe hacerse ante un solo camino, cuyo recorrido deseamos 0
no deseamos.

¢) Un tercer tipo de conflictos se da cuando se representan dos metas a elegir, pero
una de ella no es descartada del todo.

d) Existe un cuarto tipo de conflicto, que sucede cuando debe hacerse una eleccion

entre dos cosas malas.

El impacto psicolégico ante una situacion de pérdida depende de la personalidad,
el caracter y el medio social en que se vive. Al recibir la noticia, la mayoria de las
personas tienen una conmocion o crisis, se sienten aturdidos y confundidos sin poder

pensar con claridad, ni decir nada.

En algunos casos la noticia se recibe con llanto y tristeza; en otros, la reaccion es
enojo o ira. También, pueden recibir el resultado en silencio, aparentemente tranquilos y
sin externar ninguna emocion; incluso habra casos en que la persona parezca indiferente

0 animada (Goleman, 1995).

Los organismos humanos tienen que experimentar emociones para poder vivir
psicolégicamente. Y en todos los casos se produce un dolor emocional muy grande;
recibir la noticia de algo que pone en peligro la integridad fisica, representa un impacto a
la estabilidad emocional de cualquier ser humano, las reacciones del individuo pueden
oscilar desde el ajuste con angustia, propia de cualquier proceso adaptativo, hasta
problemas de mayor gravedad que incluso requieran de atencién psicologica especifica.

La impotencia ante lo irremediable, la pérdida de funcionalidad fisica y social, el

deterioro en la autoimagen y los sentimientos de culpa, implican un cimulo de reacciones
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emocionales intensas y dificiles de afrontar. Esto es vivido como una reaccion de duelo en

el aspecto psicologico individual.

Por lo cual la funcion del psicologo es muy amplia, los problemas humanos que se
presentan dia con dia hacen que su presencia sea indispensable para brindar apoyo
emocional a cualquier persona ante una situacion de pérdida, se altera su equilibrio
emocional, por las implicaciones que la situacién tiene, teniendo un impacto interno y

externo en la persona.

Las emociones que se experimentan en una situacion, en especial ante una
pérdida, incluyen la experiencia como una forma de estar del cuerpo, es decir la
tensién cuando se trata de agredir o huir, la relajacién cuando estamos tristes, la
excitacion cuando estamos alegres o amamos, entre otras manifestaciones que el
cuerpo manifiesta ante una emocion. Esto no indica que las emociones sean
solamente corporales, ni tampoco mentales, sino que tanto el aspecto mental

como las sensaciones fisicas van unidas.

Ramirez (2003), enfatiza que a nivel emocional la mayoria de las personas que
sufren un desequilibrio emocional, son incapaces de identificar y manejar sus
emociones, pues permiten de cierta manera que el temor, la ira, la tristeza, el

disgusto, el placer y la verglienza los domine.

Para un mejor conocimiento de las emociones, se necesita conocer las teorias
que han surgido para su mejor conocimiento, aceptacion y manejo. Tomandolas
como un marco de referencia que permita tomar una postura de acuerdo a los
intereses que contribuyan a su mejor manejo, asi como su manifestaciéon ante

cualquier situacion, teniendo en cuenta todos los componentes que las conforman.

1.5. Teorias.
“lsa concigneia gmocional gs ¢l vehi culo primario para ¢l cambio deg vida”

Dentro del campo de la psicologia algunos autores han estudiado las emociones y

se han postulado las siguientes teorias. Cabe mencionar que las teorias de la emociones
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se originaron a partir de la expresidbn de emociones en el hombre y los animales de

Darwin, que se considera el primer intento formal por estudiar las emociones.
TEORIA DE JAMES-LANGE.

En 1880, William James formulé la primera teoria moderna de la emocion; casi al
mismo tiempo un psicélogo danés, Carls Lange, llegd a las mismas conclusiones. Segun
la teoria de James-Lange, los estimulos provocan cambios fisiolégicos en nuestro cuerpo
y las emociones son resultados de estos cambios. Donde el factor mas importante es la

realimentacion.

James expuso por primera vez su teoria en un articulo titulado “What is an
emotion”, en 1984, en el que sostuvo lo siguiente: “afirmé que los cambios corporales
siguen inmediatamente la percepcion del hecho excitante, y que la conciencia que
tenemos de estos cambios, a medida que se producen, es la emocién (Gross, 1998). A su

vez sefala que las fases del proceso emotivo se producen en el siguiente orden:

1) Situacion emotiva,

2) Percepcion de la misma por el sujeto,

3) Reacciones organicas y

4) Emocion propiamente dicha.
Cabe resaltar que ni James ni Lange, niegan que la emocion tenga un punto de
partida en la percepcién de un estimulo. Lo que ellos afirman es que el acto
perceptivo, no produce la emocion mas que por el intermediario de las reacciones

organicas que desata.

Gross (1998) dice que, consiste en que algo sucede y es lo que produce en la
persona una experiencia emocional subjetiva, dando como resultado ciertos
cambios corporales y/o conductuales. Esto significa que nuestra experiencia

emocional es el resultado y no la causa de los cambios corporales percibidos.
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TEORIA TALAMICA DE CANNON.

Desde fines del siglo XIX algunos fisiélogos se habian fijado en que son
frecuentes los casos en que una persona no puede inhibir las expresiones

emocionales, por mas esfuerzos que hagan.

Cannon propone que en el hombre normal, la emocién se produce como resultado
de la interaccion del talamo y la corteza. La teoria de Cannon-Board, propuso que las
emociones y las respuestas corporales ocurren simultaneamente, no una después de la
otra. Esto sefiala un aspecto muy importante: lo que ve (escucha o en todo caso percibe)
desempefia un papel importante en la determinacion de la experiencia emocional que

tiene.

Es decir, que las emociones y las respuestas corporales ocurren simultdneamente.
Este modelo sefiala una cosa importante: lo que vemos, lo que oimos o percibimos con
otro sentido, interviene de manera importante en la determinacion de la experiencia

emocional (Morris, 1990).

Por su parte Barén (1996), sugiere que los diversos eventos indicadores de la
emocion, producen simultaneamente reacciones subjetivas, etiquetadas como
emociones y activaciones fisiologicas. Es decir, la excitacion fisiolégica no es

factor para producir los estados emocionales.
TEORIA GLANDULAR

Esta teoria insiste en la influencia del sistema endocrino en la produccion del
fendbmeno emotivo. Bajo este modelo se ha sefialado los casos de hipersecrecién de
adrenalina por las glandulas suprarrenales que acompafian a toda emocién violenta, la
maduracion de las glandulas sexuales, que determinan una trasformacién profunda del
caracter en la época de la pubertad; muchos suponen que hasta el amor maternal esta en

relacién con estas secreciones.

El mérito de la teoria glandular es el de hacer hincapié en este factor, de gran

importancia en al produccién del fenémeno emotivo.
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TEORIA COGNOSCITIVA DE SHACHTER Y SINGER.

Es una de las teorias mas recientes acerca de la emocion, que llega a la
conclusion de que la excitacion fisiologica generalizada es caracteristica de los estados
emocionales; ademas, expone su hipotesis de que la persona interpreta e identifica este
estado de conmocion segun las caracteristicas de la situacion desencadenante, y segun

las experiencias pasadas del sujeto.

Sugiere que un estado emocional puede ser considerado como una funcion de un
estado de alerta fisioldgico, y de una cognicidn apropiada a este estado de alerta ( Morris,
1990).

Barén (1996) menciona que esta teoria, sugiere que nuestros estados
emocionales subjetivos, son determinados en parte por las etiquetas cognoscitivas que

asignamos a los sentimientos que los activan.
TEORIA DE IZARD.

Izard, sefiala que las emociones pueden sentirse sin la intervencion de la
cognicion. Desde un punto de vista, una situacién como el dolor o la separacion provoca
un patrén peculiar de movimientos y posturas corporales. Esos patrones no son
adquiridos, sino el resultado de la actividad del sistema nervioso que puede ser totalmente

independiente del pensamiento consciente.

Segun lzard, la teoria de James-Lange fue correcta en lo esencial, al sefialar que

la experiencia emocional nace de las relaciones corporales.

TEORIA DE LA COMUNICACION.

Esta teoria supone que aunque los componente fisiolégicos, conductuales y
cognoscitivos son importantes, la emocién se da en una relacion interpersonal
eminentemente social, en donde el intercambio de mensajes incluye tanto el lenguaje
verbal como el no verbal y que también responde a las convenciones sociales de la

comunicacion (Rivas, 2001).
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TEORIA SOCIAL DE LAS EMOCIONES

Manghi (2003) sefiala en estéa teoria, que la palabra emocién puede evocarse en
las comunicaciones, en los acontecimientos, en las dinAmicas y en los procesos que
tienen lugar en el interior del cuerpo o de la psique individual, pero al mismo tiempo en el

interior de los contextos interactivos y comunicacionales, es decir en lo social.

La frase que caracteriza esta propuesta social para el estudio de las emociones es
“Siento, luego podriamos...”. Pues una cosa es la emocion representada en la palabra y
otra distinta la emocién vivida, que precede a la palabra y que aunque precede, no es un
dato natural y originario, sino algo que emerge en la relacion, en la interaccion, siempre
en un contexto social. Donde la experiencia emocional, que obedece a las razones del

corazén, esta siempre constituida por la mediacion de los otros.

Los cambios de percepcion de uno mismo y de los eventos que se presentan,
afectan el bienestar fisico, sexual, individual y familiar del individuo, produciendo
una diversidad de efectos emocionales. Y es de donde surgié un nuevo concepto

denominado inteligencia emocional.

El conocimiento de estas teorias permite distinguir como se ha estudiado desde
diferentes &mbitos a las emociones, por lo que para fines del presente trabajo se retomara

la teoria social y la teoria de la comunicacion.

1.6. Inteligencia Emocional.

2

“€l1 hombre sg gleva por sa inigligencia, pero no gs hombre més gag por el corazon

flenrg F.

Las emociones son las que nos mueven, nos llevan a trasformar nuestros
pensamientos en acciones, aunque esto es muy claro en la infancia ya que en la
vida adulta se aprende a separar la emocion de la accion. Es por este motivo que
la inteligencia emocional amplia el concepto; de inteligencia, para poder asi reunir
habilidades I6gicas con las habilidades emocionales lo cual también nos guian
cuando se trata de enfrentar momentos dificiles, por lo que no se les puede dejar

solo en el intelecto.
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Una de las partes fundamentales de la Inteligencia Emocional, es saber reconocer
las emociones adecuadamente. Se dice que ser inteligente emocionalmente,
significa saber escuchar lo que se encuentra fundamentado en la conciencia de
uno mismo. Esto dltimo es que el hombre sea capaz de identificar y dirigir sus

emociones.

Goleman (1995), cita a Aristoteles en su tratado de Etica a Nicobmano: “Cualquiera
puede ponerse furioso... eso es facil, pero estar furioso con la persona correcta, en
la intensidad correcta, en el momento correcto, por el motivo correcto y de la forma
correcta... eso no es facil “, mencionando que esto solo se logra con la Inteligencia

Emocional.

Ademas resalta la importancia de las emociones, durante el transcurso de la vida
de cualquier persona, como objeto de estudio. Su aportacion complementa el Cl
con el concepto de Coeficiente Emocional (CE), dando origen al tema de la
Inteligencia Emocional que incluye habilidades como la capacidad de

automotivarse, la perseverancia y el autocontrol y en si en el autocontrol.

Su planteamiento se da en cinco pasos:

@ conciencia de si mismo.

@ Autocontrol.

@ Motivacion.

@ Empatia y

@ Habilidad social.
Este autor genera la atenciébn de la emocion en un estado o componente
neurofisiolégico, comportamental y cognitivo; donde la emocion es un estado
biopsicol6gico que permite acciones motivantes, e implicaciones que no siempre
son justificada o controlable dentro de un principio o un fin. Para saber entonces la

dimensién de una emocion se requiere observar y reconocer como el ser humano
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reacciona ante situaciones o decisiones que no se encuentran dentro de lo légico-

racional.

Esto requiere captar, entender y aplicar eficazmente la fuerza y la perseverancia
de las emociones como una fuente de energia humana, informacion, relaciones e
influencias. Es asi, como Goleman (1995), define la inteligencia interpersonal como
la capacidad de comprender a los demas, es decir saber qué les motiva, como
opera y cOmo trabaja cooperativamente; vy la inteligencia intrapersonal como la
capacidad de tener un modelo preciso y realista de si mismo y usarlo para actuar
en la vida. Y deriva el término de Inteligencia Emocional en los siguientes cinco

puntos:

" Reconocer las propias emociones (reconocer los sentimientos propios):
Apreciar y dar nombre a las propias emociones. Soélo quien sabe dar
explicaciones a sus emociones podrd moderarlas y ordenarlas de forma

consciente.

&~ saber manejar las propias emociones (ser conscientes de si mismo, para
manejarlas adecuadamente): Existen emociones que se dan de manera natural
como un mecanismo de supervivencia, éstas son: la ira, el miedo o la tristeza,
las cuales no se pueden evitar, pero la persona puede conducir las reacciones

emocionales de manera inteligente.

F La propia motivacion (ordenar las emociones para lograr un objetivo): Los
buenos resultados requieren perseverancia, disfrutar aprendiendo,

autoconfianza y saber sobreponerse ante las derrotas.

&~ Reconocer emociones en los demas (empatia): ElI 90% de la comunicacién
emocional se produce sin palabras. Lo que se requiere es escuchar con
concentracion y ser capaz de comprender pensamientos y sentimientos que no

fueron expresados verbalmente.

& Manejar las relaciones (manejar las emociones de los demas): El tener un trato
satisfactorio con otras personas depende de nuestra capacidad de crear y
cultivar las relaciones, reconocer conflictos y solucionarlos, usando un tono de

voz adecuado y percibir estados de animo del otro.
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Estos puntos pueden ser aprendidos y desarrollados en cada persona. Asi, el
reconocer el funcionamiento de las emociones y sus efectos, le permitira a la persona,

tener las habilidades necesarias para remediar las crisis emocionales.

Las emociones van ligadas a un impulso involuntario de hacer algo, las personas
inteligentes desde el punto de vista emocional no se dejan arrastrar por sus
emociones, utilizan su energia para desarrollar nuevas competencias, fortalecer su

confianza en si mismo o asumir riesgos ( en Lattanzio, 2001).

Wing (1999), menciona 7 elementos que nos sirven para poner en practica la

inteligencia emocional:

1. Confianza creer gue uno puede ser capaz de tener éxito en todo lo que

emprenda y que otros le ayudaran.

Curiosidad sentido de encontrar cosas que guien a la satisfaccion.
3. Intencionalidad  deseo y capacidad de impactar y actuar con perseverancia.
4. Autocontrol facultad de modular y controlar tus propias acciones en

orden de caminos apropiados.

5. Compatibilidad facultad de relacionarse con otros basados en un sentido de
ser entendidos y entender a otros.

6. Comunicacion capacidad de saber lo que sabes, expresar lo que necesitas
saber, y como compartes esas observaciones con otros.

7. Colaboracion facultad de acrecentar tu energiay efectividad combinando

esfuerzos y habilidades con otros

Lattanizo (2000), sefiala que la aplicacion inteligente de las emociones, le permite
a las personas tener un conocimiento efectivo y no solo afectivo, sobre su
inteligencia emocional y que de esta forma el ser humano logra encauzar, dirigir y
aplicar sus emociones, permitiéndole que estas trabajen en su favor y no en contra

de su persona.

Lo que se pretende es que la persona conozca sus propias emociones, pues si no
lo hace queda en disposicién de ellas, procurando que identifique y evalué sus

emociones; a esto ultimo se le conoce como una inteligencia emocional primaria, y
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en el momento que la persona reconoce sus sentimientos mientras lo esta

viviendo se le llama una inteligencia emocional desarrollada (Gomez, 2001).

Es de suma importancia para el hombre conocerse a si mismo, sin embargo es
limitado por muchas maneras, una de ellas es que no se percata de que son las acciones
que realiza de manera automatica, las que le traen una serie de problemas, es decir no se
da cuenta de que no siempre tiene la razén y actia impetuosamente ante los

acontecimientos que se le presentan en la vida.

Algunas veces la lucha por ser o tener, hace que el ser humano sea capaz de
aconsejar a otros e indicarles la mejor manera de afrontar la vida, sus problemas e incluso
sus propias emociones. Lo que solo refleja esa busqueda constante de aceptacion vy
reconocimiento. Pero si se detuviera a reflexionar sobre el proceder de sus acciones, se
daria cuenta que es en uno mismo donde se encuentra la raiz de todos los males que le

atafien al ser humano y que no se puede dar lo que no se tiene.

El ser humano tiene que ser capaz, en una sociedad de ruido y con sus propios
ruidos internos, de reconocer y escuchar su propia voz interior, es decir tiene que hacer
conciencia y escuchar sus pensamientos y sensaciones antes de tomar cualquier
decision, pues sino los acepta no podra mencionarlos y mucho menos manejarlos. Todo
esto indica que hay que hacer una autoreflexién de todo lo que pasa interiormente y de
las acciones que se realizan ante cada actividad para llegar a actuar de manera

consciente y asumir nuestras decisiones.

Wilks (1999, en Goleman 1997), disefio unos ejercicios para la adquisicion de la
inteligencia emocional, cuya finalidad es que la persona empiece a identificar y conducir
sus emociones, mediante un libro de autoayuda, y sugiere la realizacion de ejercicios para

cuando una emocién en particular impide el desarrollo personal.

Un ejercicio previo y que es el primer paso para adquirir la inteligencia emocional,
es aprender a escucharse a uno mismo. Durante 10 minutos, hay que escribir cualquier
cosa que se venga ala mente, sin preocuparse por la ortografia, la puntuacion, la légica o
la gramatica. Esto permite que la mente se despeje y entonces se encuentra lista para
escuchar la parte herida de la personalidad. No censurar los pensamientos, lo que se

requiere es averiguar ante todo qué esta ocurriendo en el interior, evitando preguntar el
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porqué de las situaciones ni emitir juicios, mejor tratar de describir los sentimientos y

compartirlos, es decir compartir tus sentimientos.

Para lograr el diadlogo interno, se requiere de una autoreflexion, llevada a cabo en
una habitacién silenciosa libre de toda actividad durante 45 minutos por semana evitando
las distracciones y teniendo a la mano boligrafo y papel. Esto por que se va a escribir el
dialogo que uno tiene consigo mismo, y ver con objetividad lo que pensamos y sentimos,

tomando en serio nuestro propio desarrollo emocional.

Otro enfoque para manejar las emociones esta basado en la teoria de Goleman
(1997), que consiste en invertir el aprendizaje negativo por aquel aprendizaje mas sano y
que aborda de diferente manera la inteligencia emocional el cual se basa en cinco

enfoques.

1.Autoseguimiento: Registro diario de los sintomas que presenta la persona, abarca los
pensamientos negativos incluyendo la hora y dia exactos en que se presentan durante un
periodo de dos semanas.

2.Autoregulaion: Se planifica un sistema para reducir la frecuencia del mal habito, se
marcan metas con el fin de cambiar la conducta por habitos positivos.

3.Relajacion: Consiste en tensar y relajar cada parte del cuerpo (desde los pies hasta la
cabeza) realizando ejercicios de respiracion para que el individuo se tranquilice.
4.Percepcidn interna: Observar cambios en el estado interno del cuerpo, es decir
conocer el propio cuerpo percibiendo el lugar especifico del dolor.

5.Terapia cognitiva: Se pretende que la persona sea consciente de sus pensamientos
negativos para ello tiene que escribirlos y con esto hacer un “antidoto” que ayude a

reemplazar los pensamientos negativos por los positivos y repetirlos a diario.

Para lograr esto se necesita realizar el siguiente ejercicio:

1. Hay que sentarse en una posicion cémoda con la espalda recta, pies apoyados

totalmente en el piso y manos sobre las piernas.

2. Cerrar los ojos y respirar hondo de la siguiente manera: Aspirar hasta sentir que el aire

llega al vientre, luego a la caja toraxica y por ultimo al pecho, sintiendo que el aire llena el
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cuerpo hasta los hombros. Y sostener el aire un momento y soltarlo empezando por el

vientre y finalizando por los hombros, lo que se conoce como respiracion profunda.

1.6.1. Alfabetizacibn Emocional

Este término fue utilizado por Steiner (s/a, en Lattanzio 2001), para identificar a las
personas que sienten, como todo el mundo, y saben qué sienten y por qué lo
sienten. Es decir, el adulto esta en contacto con su nifio natural y adaptado y por

lo tanto con sus emociones. Un alfabeto emocional sabe que:

@ cada situacion de la vida genera un sentimiento, que es catalogado como
agradable o desagradable, es decir las emociones son parte inseparable de
la propia vida.

@ Sentir, tener sentimientos y expresarlos, significa que las emociones son

una funcién psicolégica como recordar, imaginar, entre otras.

@ cuando una persona trata de ocultar sus sentimientos, no engafa a nadie,

aungue se manifieste verbalmente lo contrario.
@ La expresion auténtica de los sentimientos facilita la comunicacion.

@ Lo que se expresa con los sentimientos es mas claro y concreto que una

explicacién, en lugar de la discusién expresar la emocion.

Para poder lograr la alfabetizacibn emocional se recomiendan los siguientes

pasos:
1. Entrenarse en la expresién emocional.
Expresarlas de acuerdo con la propia personalidad.
3. Pedir permiso  preparar a nuestro interlocutor para expresar la emocién,
como canal de comunicacion
4, Intercambio adecuado de caricias.

Confrontacion en sus tres fases:

1) Descripcién objetiva del comportamiento ajeno.
2) Descripcion del sentimiento o proceso interno propio.

3) Explicacion del proceso.
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Para poder poner en practica esto, es necesario reconocer que sentir es diferente
de pensar y que no se debe de confundir conductas, sentimientos y pensamientos,
queriendo solo escuchar lo que es conveniente para uno y no para la expresion de

emociones y conductas ajenas, tanto verbales como no verbales.

Pero para cualquier persona el enfrentarse consigo mismos y con sus emociones
le genera un desequilibrio, pues no se parte del otro sino de uno mismo para llegar
al conocimiento del otro. Logrando asi enfrentar sentimientos dolorosos o sus

propios problemas.
1.6.2. Método del Rastreo.

Thomas y Harris (en Lattanzio 2001), describen este método como una manera
eficaz de enfrentar sentimientos y problemas que requieren la intervencion del

adulto y cuyos pasos a seguir son los siguientes:

1. Darse cuenta tomar conciencia clara del proceso interno que
esta ocurriendo, evitando negar los sentimientos
y confusiones frecuentes.

Estado nifio del yo esta es la parte que vivencia la emocion.

3. Identificar el sentimiento darle un nombre para clarificarlo de forma
total.
4. Recapacitar sobre los motivos que han desencadenado el

sentimiento, evitando decir “me ha hecho
sentirme” ya que esto es falso.

5. Procesos internos hacer un chequeo en los estados del yo que se
estan dando.

.

Opciones alternativas no pensar que nada se puede hacer.

La inteligencia emocional también remarca la importancia del manejo de las
emociones, lo que significa que la persona adquiera la capacidad de controlar los

impulsos y poder enfocarlos a un fin u objetivo; ademas de tener la capacidad para
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responder de la mejor manera posible a las exigencias que el mundo le presenta.
Mediante el conocimiento de las emociones propias, el manejo de ellas, logrando poder

reconocerlas y manejarlas ante cualquier situacion.

1.7. Control de las emociones.

“Hablar dg nugstros sgntimigntos ¢s la forma mas dirgcta dg comprenderios y controlarlos”

lsaurgneg €. d.

“Soy responsable de mi y de mis actos, no elegi a mis padres pero si la vida que
yo quiero”. No elijo la emocién ante una situacion agradable o desagradable, pero si la
actitud como una respuesta. Por que todas las emociones afectan nuestras acciones, sin
embargo al reconocer que emocion se esta manifestando y nombrarla puedo lograr un

manejo adecuado de ésta.

El momento para canalizar la emocién se da a partir del autoconocimiento, es
decir, solo la persona que conoce lo que siente y piensa, lo podra nombrar, y asi

controlarla o afrontarla.

Segun Viamonte (1993), existen tres pasos implicitos para el logro de la
independencia emocional: Realizacion, Resolucion y Decision. Estos pasos consisten en:
reconocer gue se trata de una adiccion, es decir estar conscientes; decidir terminar con la
relacién, hacer un analisis costo-beneficio; ser lo mas objetivos posible; encontrar el
apoyo de buenos amigos; buscar alternativas y proseguir con aquella que se considere
mejor y tratar de vincularse con los aspectos extraordinarios e infinitos de la vida: la
naturaleza, la religion, la belleza, la creatividad y los valores mas preciados. Para

mantener una relacion debe haber afecto, no ataduras, y se debe conservar la distancia.

Cabestero (1998; Gross 1998), sugiere que el control de expresiones espontaneas
de la emocién, que son demostradas, pueden evolucionar en conjunciéon con los
conocimientos sociales, destrezas y otras perspectivas; por lo tanto nifios de mas edad
demuestran gran control en sus expresiones a diferencia de niflos de mas corta edad, los

cuales tienen muy poco control.

El ser humano necesita caer en la cuenta y saber que “todos los sentimientos son

algo humano... por lo que es normal sentir y que nos preocupe este sentir” . Por lo que
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todos los seres humanos tienen una capacidad para curar las heridas emocionales mas

duras, reconociéndolo como el proceso de curacion.
Ademéas menciona planes de accion para curar el dolor emocional:

Evitar generar mas dafio.

Analizar y comprender el proceso de curacion.
Potenciar la propia curacién emocional.
Ponerse en contacto con el mundo real.
Autoafirmarse asertivamente.

Controlar las propias emociones.

Mantenerse sano y reducir el estrés.

Valorar la ayuda como un recurso.

© © N o g bk wDNPRE

Plantearse la necesidad de una psicoterapia.

Ante cualquier herida emocional, la gravedad y duracién, dependen entre otras
circunstancias del momento de la vida en el que se da, y de la sensibilidad emocional de

cada individuo.

Cualquier reaccién emocional que perjudique al individuo, puede transformarse en
la medida en que éste identifique su origen y las conduzca en favor de su desarrollo
personal. De lo que se trata es de poner inteligencia sobre las emociones, sin confundirlo
con la represién, dandole una adecuada conduccién y poder tomar decisiones acertadas

en todo momento (Acquaviva, 2000).

Bautista (2001), dice que los seres humanos tenemos una tendencia innata a
establecer vinculos emocionales con otras personas. Asi conseguimos la satisfaccion de
necesidades biologicas (hambre, sed, sexo), y psicologicas (proteccion, seguridad,
afecto). Estos vinculos se desarrollan a una edad temprana (aunque pueden hacerlo
también en otros momentos), se dirigen a unas pocas personas especificas y tienden a

perdurar durante gran parte del ciclo de la vida.

Los individuos en un momento de sus vidas, se ligan emocionalmente a una
persona o a una situaciéon de la cual les resulta dificil y/o doloroso separarse, y en

ocasiones poco menos que imposible el autodominio, el celo, la persistencia, y la
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capacidad de motivarse a si mismo. Lo que significa que el mantener el control de

las emociones es la clave para el bienestar emocional.

Para poder enfrentarse a ciertas formas de tension, el cerebro ha desarrollado
varios mecanismos de defensa mental, que nos ayudan a adaptarnos al mundo interior y
al exterior. Para que la mente pueda enfrentarse a pensamientos y sentimientos
desagradables, y con el objeto se restringirse el desarrollo de ansiedades, hay formas y
maneras (mecanismos de defensa), mediante los cuales se ejerce un control sobre estos

mecanismos del comportamiento.

Algunos de los factores que no permiten un adecuado manejo de las emociones,
es la sociedad en general y en particular la familia, pues es donde la persona es
ensefiada a manifestar y conducir sus emociones. Aunque en la mayoria de estas
situaciones no existe un control y un manejo adecuado de éstas, lo que tiene en

ocasiones repercusiones en la persona.

Las emociones constituyen un factor primordial en la salud del individuo, ya que
son capaces de influenciar las funciones somaticas que se ven reflejadas en la
enfermedad. Esto se ve mas a menudo en nuestra sociedad, ya que al reprirmir las
emociones verbal o mentalmente ante otros, no significa que el organismo no la haya
elaborado ya interiormente, es aqui cuando se somatizan y donde el cuerpo busca una

manera de expresarla.

No hay que reprimir o controlar la emocién, sino encontrar la forma adecuada de
expresarla. Cada persona tiene su propio modo de pensar, de interpretar el mundo que le
rodea y de tratar de afrontarlo del mejor modo posible. Nadie puede desligarse de sus
emociones, y el reconocerlas y expresarlas adecuadamente brinda un equilibrio en la

personay una armonia con su entorno social.

Dentro de un dolor emocional, no se requiere s6lo sobrevivir de el, sino vivir y
crecer. Esto seria lo adecuado para el manejo de las emociones, sin embargo las

personas tienden a negar las emociones negativas o que le producen gran dolor.
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Algunos factores que ayudan al manejo adecuado de las emociones, son los ya

mencionados en la inteligencia emocional tales como:

@ \|dentificar emociones: ¢, Qué siento y qué sienten los deméas?

@ utilizar las emociones para razonar y tomar decisiones.

@Comprender las emociones: ¢Por qué me siento asi?, ¢Por qué esa
persona se siente asi?, ¢Qué sentiria yo o los

demas ante la misma situacion?

@Manejar las emociones Abierta a emociones positivas 0 negativas,
aprender de ellas, moderar las emociones
negativas e incrementar las positivas sin

reprimirlas o exagerarlas.

Es necesario que el individuo sienta, entienda, controle y modifique los estados de
animicos propios y ajenos. Para lograr adecuar la expresién emocional, teniendo presente
que para todo existe un tiempo y que no por ello va hacer igual. Por lo que tiene que ser
consciente de no reprimir sus emociones, controlando su manifestacion externa y no la

interna.

Las emociones en sus aspectos internos son dificiles de controlar. En cambio, en
sus aspectos externos son mas faciles de lograrlo. Por lo que el mundo de las emociones,
ha sido considerado siempre conflictivo, porque crea dos tipos de problemas: el conflicto

del predominio entre ellos y la discordancia de ellos y la razon.

En la medida que una persona carezca de conciencia de si mismo o reprima
emociones, entendiendo esto como el intento de negar las emociones. La supresion de
las emociones es un acto de disciplina en que conscientemente uno aparta emociones
para experimentarlas mas adelante, de una manera mas apropiada o controlada. Al
suprimir una emocién, uno no niega la emociéon y permanece consciente de ella. Pero si
la persona disminuye la conciencia de si mismo o reprime las emociones, va también a

disminuir la capacidad de sentir emociones.

Algunos consejos para aprender a controlar las emociones son:
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@ Mantener una apariencia tranquila ante los estimulos que nos provocan temor.

@ controlar el lenguaje, ya que el control de las palabras ayuda a disciplinar las

emociones.

@ procurar ajustar los estimulos xcitatorios de las emociones a las condiciones de

tolerancia de nuestro organismo.
@ Aclarar cada dia nuestros pensamientos.

@ Aprender a proyectar a nuestra mente a situaciones nuevas, comparando las

mismas con otras experiencias.

@ Hacer comparaciones con las diferentes situaciones.

Ademas, la atencion es la base para un mejor manejo de las propias emociones y un trato
mas consciente con otras personas. Las personas emocionalmente equilibradas, que
conocen y manejan bien sus sentimientos y se enfrentan con eficacia a los sentimientos
de los demas, adquieren una ventaja en aspectos de su vida. Lo que significa que la

persona puede poner orden en su vida emocional.

Durante su vida el ser humano desarrolla vinculos afectivos, que si se ponen en
peligro producen intensas reacciones (llorar, coaccionar mediante el enfado...) que busca

su restablecimiento

Sin embargo como ya se habia mencionado la persona constantemente forma vinculos en
el transcurso de su vida, y en el momento en que se rompen estos vinculos emocionales
se presenta un pérdida afectiva, o que le causa dolor y dafios en cada uno de los
aspectos que lo integran. Al mismo tiempo, la persona presenta un desequilibrio
emocional que en ocasiones, si no recibe un apoyo o ayuda, tendra efectos negativos en

el transcurso de su vida.

Una primera instancia para elaborar y trabajar el proceso de duelo, es conocer y manejar
las emociones, que fue abordado en esté capitulo. Es por este motivo y por los objetivos
del presente trabajo, que en el siguiente capitulo se hablara de lo que es una pérdida, el

duelo y los factores y aspectos que forman parte de un proceso de duelo.
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... PARA TUS DIAS DE DUELO..,

CUANDO UNA FLOR SE MUERE,
NACE UNA SEMILLA;
CUANDO UNA SEMILLA MUERE,

NACE UNA PLANTA...

S| QUIERES CRUZAR EL RID,
NO TE DETENGAS EN LA ORILLA;
S| QUIERES TERMINAR TU DUELOD,

NO POSTERGUES TU DPOLOR.

ESTARAS EN LA OTRA ORILLA,
CUANDO HAYAS CRUZADO EL RIO;
Y HABRAS TERMINADO DE SUFRIR

CUANDDO HAYAS SUFRIPO TU BPOLOR.

54



, =T
CAPITULO 2 L Lk u “PROCESO DE DUELO”

“No mg quitgs mi duglo®. €1 duglo ¢s tan natural como llorar cuando
te lastimas, dormir cuando gstéds cansado, comer cuando tigngs hambre, gstornudar cuando
tg pica la nariz. €s la mangra gn qug la naturalgza sana un corazén roto.  Poug Manning.

La vida es dificil y el sufrimiento inevitable, hay pena y desesperacion, soledad y
confusién. Se debe aprender del pasado, planear para el futuro, pero vivir el presente. Las
relaciones no pueden ser eternas, y es fundamental reconocer la calidad temporal de
nuestra vida. Debemos enfrentar el destino y saber que nada durara para siempre. Nada
es eterno: ni el dolor, ni la alegria, ni la vida. En el sentido mas real, nada nos pertenece.
Es tan inevitable que durante el transcurso de la vida se tengan constantes pérdidas,
se debe reconocer y prepararnos para las situaciones de la vida que nos generan dolor,
pena, tristeza, angustia, desesperacion, soledad y para la misma muerte, anticipando

estas realidades e incluso contrarrestarlas, pues no se puede crecer sin sufrir.

El ser humano, como parte de su desarrollo tiende a desarrollar relaciones con
otros, sean personas, cosas, animales, objetos, entre otros, depositando en ellos afectos;
lo que se conoce generalmente como un vinculo. El afecto que se deposita, va
acompafiado de un valor, es decir a quien él quiere, también lo valora, esta valoracién
esta basada en un conjunto de factores racionales, emocionales y socioculturales. Sin
embargo, en ocasiones por ciertas circunstancias el carifio que se siente hacia alguien no
se puede demostrar de manera positiva, pero cuando ese alguien deja de estar a nuestro
lado, es cuando lo manifestamos, incluso dejando de lado cualquier aspecto negativo que

nos manifestara.

La pérdida no puede revertirse y esto lleva a que paulatinamente la persona se
vaya sumiendo mas aun en la tristeza y el dolor. Es por lo que, en este capitulo se
desarrollaran los conceptos de pérdida, duelo y proceso de duelo; enfatizando sus tipos,
sSus conceptos, sus etapas, los aspectos y factores que se ven involucrados ante una

situacion de pérdida, para la elaboracién del proceso de duelo.
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Concepto de Pérdida.

“Cambiar de actitud, darnos la oportunidad de amarnos g dgscubrir cosas nugvas. Porque
vale la pgna vivir g sgpultar lo qug me lo impide”.

La vida es considera como un rompecabezas de distintos tiempos, donde cada
una de las partes y su tiempo estd medido por algo que se deja o por algo que se
descubre, conduciendo asi a la separacion de lo que serd para aventurarse a lo que

puede llegar a ser.

En esta dinamica universal y natural de la vida, es conocida como “relacién y
separacion”. Pues quien es capaz de encontrar, sabra también separarse al igual que la
separacion es el prerrequisito de todo encuentro. Toda separacion es una pérdida, es
decir un morir a un modo de: ser, vivir, 0 estar en relacién para abrirse a nuevos modos

de ser, de relacionarse y a huevos desafios.

El ser humano estd lleno de un sin fin de pérdidas que le recuerdan
continuamente, lo limitante y precario de todo vinculo, y de su propia realidad. Aunque si
se reflexiona un poco sobre estas pérdidas, la mayoria pasan inadvertidas ante nuestras
situaciones cotidianas. Sin embargo, otras dejan un gran impacto en su personalidad y

sus huellas pueden durar toda la vida.

En todos los casos se produce un dolor emocional muy grande, recibir la noticia de
algo que pone en peligro la integridad fisica, representa un impacto a la estabilidad
emocional de cualquier ser humano, las reacciones del individuo pueden oscilar desde el
ajuste con angustia, propia de cualquier proceso adaptativo, hasta problemas de mayor

gravedad que incluso requieran de atencion psicolégica especifica (Davidoff, 1984).

Bowen (1991) manifiesta que, existen diferentes tipos de pérdidas que pueden
llegar a trastornar a la persona y mas aun a la familia: Fisicas (cuando un miembro
cambia de lugar de residencia); Funcionales (cuando algun integrante queda invalido a
raiz de una larga enfermedad o accidente) y Emocionales (ausencia de un individuo). Por
lo que el tiempo para que la persona restablezca su equilibrio emocional, dependera de su
integracién emocional que poseia antes de la pérdida vy, la intensidad con que viva el

trastorno.
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Una pérdida es un fenbmeno que origina alteraciones en la salud mental del ser
humano a nivel individual, grupal y social, por lo que debe ser atendido no solamente por
Sus consecuencias, sino también como una medida preventiva para lograr la

reestructuracion en los sistemas en crisis (Eguiluz, 1994).

A pesar de que la pérdida sea irrecuperable, la persona intentara restablecer la
relacion, cuando ya no es posible y tendra que acostumbrarse a vivir, y eso lleva tiempo.
Toda pérdida nos deja ansiosos, aislados, confundidos, vacios, deprimidos, irritables,
enojados, tristes. El duelo crea una sensacion de caos, destruye nuestra conexién con
una realidad familiar y confortable. Nos roba los suefios y desafia nuestro futuro, es decir,
lo que era ya no es y, en lo que creiamos ya no se sostiene. Cambia nuestra vida
irrevocablemente, mientras el mundo sigue adelante, el mundo se ha detenido y el tiempo

ya no avanza (Breton,1997).

Toda pérdida por pequefa que sea prepara a la persona para afrontar las pérdidas
grandes y significativas. Perusquia (2000), menciona el inventario de las distintas pérdidas

0 separaciones que caracterizan la existencia de la persona:

NACIMIENTO.

CRECIMIENTO (DESARROLLO).
CULTURA.

BIENES MATERIALES.

LAZOS AFECTIVOS.

IDENTIDAD PERSONAL.

BIENES MATERIALES Y ESPIRITUALES.
DE LA SALUD.

ILUSIONES (LO QUE SE HA TENIDO).
MUERTE.

A S A O i A o

_
o

Aunque, las situaciones vitales que implican el final de algo abundan en nuestra
vida, algunos momentos y en especial las crisis, nos ponen frente a estas cuestiones
esenciales, con frecuencia algunos autores utilizan los términos pesar, pena y duelo

indistintamente, cuando en verdad tienen significados diferentes.
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La ruptura del vinculo, que se presenta ante una situacion de pérdida, produce
sufrimiento y pone en cuestion los pensamientos del ser y existir humanos, afectando el
entorno personal, familiar y socialmente basicos. Todo ser humano ha experimentado
algun tipo de dolor, y este sufrimiento puede cambiar su vida, por lo que su reaccion ante
el dolor y el sufrimiento es de no aceptacién, de bloqueo y de rechazo, lo que en lugar de

ayudarlo le provoca mas dolor.

El sufrimiento tiene varios rostros y puede ser causado por la irresponsabilidad
humana, por circunstancias fortuitas e imprevisibles, pero esta inscrito también en la ley
misma de la naturaleza, es decir la dinAmica de la separacién es una constante de la vida
misma. La persona crece en la medida que acepta creativamente el principio de la

separacion y de la pérdida como condicién necesaria para vivir.

Tambicn se puede llegar a presentar, ante ana pérdida, an chogue emocional gue se¢ ve
reflejado en la dependencia emocional que la persona tenga entre 1os miembros g que sg ve negada,
presenténdose frecaentemente en familias de alto grado de fusion (Bowen 1991; gn €spinosa 200i).
Teniendo como consecuencia gn la persona la presentacion de varios sinfomas, gue van desde la
presentacion de ana gnfermedad fi sica, activando el metabolismo del cuerpo, hasta la presentacion
de fobias, alcoholismo, fracasos, frustraciones, brotes psicoticos, como [os mas representativos.

Ante una pérdida existe el inicio de un impacto emotivo, con dudas y negaciones,
es decir la persona se cuestiona lo ocurrido, manifestando expresiones como: no pudo
haberme ocurrido o debe haber un error. La realidad es dificil de enfrentar, la angustia y
la desazon es elevada, como si el psiquismo de la persona tratara de hacer de cuenta que

“es0” no paso (Izzo, 2001).

Plaxat (2001), sefiala que una pérdida se debe entender como, una oportunidad de
transformacién creativa y saludable, o una oportunidad de aprendizaje. En este caso se
debe aprender a: despedirnos, a seguir viviendo desde y para el cambio con todo lo que
esto implica; a afrontar y gestionar el malestar, los éxitos, errores y fracasos importantes
de la vida, a aceptar que el duelo es un factor importante en la vida, a desterrar el
sufrimiento en tiempo, espacio, aptitud y actitudes, a cooperar y no competir, a fomentar
valores humanizantes, a proporcionarnos y propiciarnos espacios para la reflexion y la
expresion, y por ultimo aprender de la experiencia vivida.

El que el ser humano ante una situacion de pérdida, quiera proseguir su vida como

si nada hubiera pasado, es una forma de validar la desaparicién. Especialmente con
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pérdidas traumaticas (accidente, suicidio), es una tarea muy dificil de superar. Esto se

consigue cuando la persona se confronta emocionalmente con esa realidad innegable.

Existen muchas pérdidas y ciertas circunstancias requieren una comprension
adicional e intervenciones de ayuda especifica. La pérdida del amor, de las ilusiones, de
las dependencias y de las expectativas imposibles, también requiere un trabajo de

elaboracion. A pesar de ser pérdidas necesarias debemos resolverlas para poder crecer.

Gran parte del dolor que experimenta el ser humano es su propia eleccién, es
decir que el dolor no le es impuesto por los demas, cuando ocurre asi él tiene la libertad
de imponerse y rebelarse; sin embargo para lo que el mismo ha elegido no sucede asi y
es lo que le produce dolor soltarlo y dejarlo ir. Esto significa dejar de sufrir
innecesariamente. Ante el dolor natural hay que tener serenidad, pues es la medicina
amarga de la naturaleza, pero en el interior esta la sanacion a este dolor, reflexionando en

el silencio y en la tranquilidad.

Cuando el ser humano sufre mas o tiene un gran dolor, se encuentra destruido y
esto da como resultado, ser dominado por los demas, e incluso por el mismo, es decir por
sus emociones negativas y por todos los pensamientos y acciones que él no acepta en
forma consciente al no se liberarse de ellas. Por tal motivo la pérdida es considerada
como una valoracion basada en un conjunto de factores racionales, emocionales y socio-

culturales.

La persona va afrontar la situacién segun: el tipo de personalidad, su experiencia
de sufrimiento, su elaboracion de otras pérdidas, ante los recursos propios y, segun las
relaciones interpersonales habidas. Asi serd el paso por las fases y las reacciones ante
una situacion de pérdida que cada persona tenga que afrontar. La mayoria de las
ocasiones la persona niega la situacion como una manera de evitar el caos interior y
poder sobrellevar la situaciébn ante la cual esta sufriendo y debe, a pesar del dolor,

enfrentar el caos que se presenta en su vida y para el cual no ha sido entrenado.
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Por eso es necesario trabajar las emociones y el dolor de pérdida, para aceptar y
elaborar ese dolor, pues de lo contrario es muy posible que aparezca alguna forma de
depresion. A su vez Pangrazzi (1998) manifiesta que trabajar en las emociones y el dolor
no significa centrarse en ellos y no hacer nada mas. En general, nuestra sociedad no
favorece e incluso teme las expresiones emocionales directas y abiertas, lo que perjudica

a quién esta experimentando un duelo.

Todos sufrimos distintas y multiples pérdidas durante el transcurso de la vida. Es
inevitable ante estas situaciones vivir un proceso de duelo. El duelo, es la respuesta a la
pérdida de status, de un rol o la separacién de algo o alguien, entre otros. Es también
considerado como un sindrome, porque la persona presenta determinadas

manifestaciones y sintomas (Austillo, 1999).
2.1. Definicion y Concepto del Duelo.

“€l no ser querido ¢s para la dnica gnfermedad, para la qug no hay medicina més quge la del corazdn”
Madre Teregsa de Caleuta.

El duelo (del latin dolus, dolor), es la respuesta normal y natural, no seria natural

la ausencia de respuesta, a una pérdida o separacién; es también la respuesta a cualquier
tipo de pérdida, no sélo a la muerte de una persona. Por lo que el afrontar un tema
fundamental de la vida humana, como lo es la pérdida de un ser querido, produce una

vivencia de sentimientos y estados de animo.

Como respuesta a la pérdida, origina dolor y aunque la experiencia es algo que el
ser humano va experimentando largo de su vida, y que forma parte de él, no deja de
producirle un sufrimiento. Aunque cada persona experimenta la pérdida de manera
diferente, la mayoria de ellas aparecen como negativas para cualquiera que las

experimenta.

El duelo, etimolégicamente, procede de una palabra latina dolus, que significa

dolor, doliente, dolorido, y se trata de un sentimiento por haber perdido a alguien o a algo:

» Muerte de un ser querido.
» La separacion de los amantes.

» La ruptura de una amistad.
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» El desempleo de un trabajo que era estable.
» El abandono de un hogar.

» Una enfermedad grave, perdida de la salud.

El duelo es entendido como una experiencia vital complicada, formada por un
conjunto de procesos psicoldgicos, fisicos, emocionales, relacionales y

espirituales, a partir de la nocion subjetiva de la pérdida.

En ninguna otra situacién como en el duelo, el dolor es total pues es un dolor:

@ BIOLOGICO duele el cuerpo.

@ PSICOLOGICO  duele la personalidad.

@ SOCIAL duele la sociedad y su forma de ser.
@ FAMILIAR nos duele el dolor de otros.

@ ESPIRITUAL duele el alma.

Pérez (1989), enfatiza que es una prueba de coraje y a la tenacidad del espiritu
humano y nos recuerda la fragilidad de la vida. Causa problemas fisicos, emocionales,
espirituales y cognitivos. El pecho y el abdomen suelen doler, nos cuesta respirar
concentrarnos y pensar, llegando a experimentar aislamiento social y presiones

econdmicas.

Sherr (1992; Espinoza 2001), también encontr6 algunas manifestaciones, al
entrevistar a un grupo de viudas cuyos maridos habian muerto dos afios antes, de
insomnio, deterioro de la salud, falta de contacto con la realidad, sensaciones de la

presencia de su marido, apatia, falta de interaccién social, hostilidad e irritabilidad.

Segun Vargas (1993), el duelo es también un proceso psicolégico normal que se
pone en marcha frente a una pérdida. Crea una angustia intensa y un dolor innegable,
siendo un proceso complejo y continuo. Alun cuando es inevitable, muchas personas no

estan preparadas para resistir los sentimientos que éste trae consigo.

Al proceso de adaptacion segun Grimberg (1994), se le ha denominado duelo y es
uno de los periodos de crisis mas intensos que puede experimentar una persona a lo

largo de su vida.
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Berg-Cross y Cohen (1995) sefiala, que el duelo tanto en el hombre como en la
mujer, representa una pérdida de seguridad que resulta en un estado de tension y alarma;
manifestdndose en la persona con inquietud, preocupacion con pensamientos asociados

a la pérdida, falta de interés en la realizacion de metas y en la apariencia personal.

Se trata de una experiencia que se vive muy a menudo, pero que se estudia o
discute muy poco. No se resuelve el problema por no hablar de él méas bien se complica;
es por tal motivo una constante para quien tiene que vivirlo afrontandolo hoy o para quién
tendrd que vivirlo mafana, porque la separacion forma y formara parte de nuestra

herencia (Perusquia, 2000).

Ante la pérdida de un ser querido duele el pasado, el presente y especialmente el
futuro. Es decir, toda la vida en su conjunto, duele. Y esta pérdida es considerada
como una de las tragedias mas grave que le puede suceder al ser humano.
Jaramillo (2001) coincide con Plaxats (2001), al manifestar que el duelo es una
experiencia global, que afecta a la persona en su totalidad en los aspectos:
psicolégicos, emotivos, mentales, sociales, fisicos y espirituales.

Ademas, va ha ser una experiencia ambivalente por que va a representar para la

persona como:

f Una posibilidad: de maduracién, que hace que la persona afronte el
proceso de una manera diferente y que consiga de manera consciente e
inconsciente, deshacer los lazos, adaptarse a la pérdida y volver a vivir de
manera sana; fortaleciéndolo psiquica y espiritualmente.

# Unriesgo: de confrontacién al hacer un duelo incompleto o mal elaborado

que requiera un tratamiento después de 3 o0 4 afios.

El duelo es una vivencia penosa y dolorosa, que causa todo lo que ofende a
nuestro impulso vital. Y aun elaborado de manera natural, necesita ayuda para

que la persona soporte el sufrimiento.

Es también considerado como una dinAmica humana contramarcada por las

siguientes caracteristicas:
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@ ES INEVITABLE Una condicion indispensable para el
crecimiento es el cambio, y éste no
sucede sin la separacion. Es una
dimensioén necesaria de la vida.

@ CONLLEVA SUFRIMIENTO Es como un tdnel y el anico modo de
salir de él, es atravesarlo, aceptar su
oscuridad como condicibn  para
acercarse gradualmente a la luz.

@ ES PORTADOR DE CRECIMIENTO No se puede crecer sin sufrir y la vida
conlleva un sin fin de separaciones. Es

la condicion para madurar.

La pérdida es psicolégicamente traumatica en la misma medida que una herida o
guemadura, por lo cual siempre es dolorosa. Requiere un tiempo y un proceso para volver

al equilibrio normal que es lo que constituye el duelo.

2.2. Elementos del Duelo.

“Hay qug arrigsgarnos g degscubrir quign verdadgramente gsté dentro deg nosotros; con
nugstras gxperigneias, dolorgs gy difgregncias hay: un ser dnico, irrgpetiblg g maravilloso™...

En quienes sufren la pérdida de un persona con un valor afectivo, tiene lugar el
proceso de duelo, que es un proceso durante el cual se atraviesan diferentes etapas, esto
es un trabajo que debe realizar la persona que sufre una situacion de pérdida, es decir el
doliente.

Por lo tanto el duelo, en términos terapéuticos, es indispensable no dejarlo
incompleto, congelado, reprimido o anormal, ya que esto daria lugar a una depresion

sintomatolégicamente mas severa.

Dicho proceso de duelo ha sido dividido en etapas por diferentes autores, algunas
etapas difieren en cuanto al momento de aparicibn o nombrarlo, sin embargo no
necesariamente estas etapas aparecen en un orden cronoldgico establecido, incluso

pueden experimentarse mas de una vez e irse repitiendo alternativamente.
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2.3.1. Etapas del duelo.

Elizabeth Kibler Ross (1969, en Craing 1990), sefialo cinco etapas en el proceso
del duelo: negacion, ira, negacién-racionalizacion, depresion y aceptacion. A esta autora
se le ha considerado como la pionera en el trabajo con moribundos, y ha descrito las

etapas del duelo de la siguiente manera:

1.- NEGACION Y AISLAMIENTO: Periodo en el cual se rednen las fuerzas fisicas y
emocionales para el enfrentamiento con la realidad del deceso. Generalmente la negacién
es una defensa provisional y pronto sera sustituida por una aceptacién parcial. Funciona
como un amortiguador después de una noticia inesperada e impresionante, permite a la
persona recobrarse, y con el tiempo movilizar otras defensas, menos radicales. Pueden
aparecer sentimientos de culpa por no llorar, por lo que es necesario que cuando surjan
los sentimientos de deshago se dejen aflorar libremente. La negacion, por lo menos la

negacion parcial, es habitual en casi todas las personas.

Generalmente es mas tarde cuando el paciente usa el aislamiento, mas que la
negacioén, es decir, es frecuente que el paciente pueda hablar de su estado de salud y de
su muerte como préxima, pero sélo con alguna persona en particular, especialmente con

un motivo de confesion.

2.- IRA: Puede externarse como rabia o interiorizarse como depresion. Lo saludable es
externarla en forma positiva, sacandole partido a esa energia acumulada, reprimida y
orientarla hacia algo en propio provecho. En el fondo, el enojo es temor. El miedo puede

surgir al no saber como enfrentar cualquier complicacion o actividad sin el otro.

El dolor y la soledad como sentimientos que afloran en esta etapa, se evitan
culpando a otros, y muchas veces se hace enojandose y negando nuestro enojo. En
realidad esto refleja el miedo a la no a aceptacion de los otros. Y con el dolor fisico,
también surge la rabia, la envidia y resentimientos contra quienes no pueden hacer algo

por evitarlo.

En contraste con la fase de negacion, esta fase de ira es muy dificil de afrontar,

esto se debe a que la ira se desplaza en todas direcciones y se proyecta contra lo que les

o4



, W
CAPITULO 2 L -'-e-#u “PROCESO DE DUELO”

rodea, a veces casi al azar; debe evitarse entonces tomar esos sentimientos dirigidos a
los a otros como algo personal.

3.- PACTO: Esta fase dura breves periodos de tiempo y se trata de realizar un deseo
como premio a un buen comportamiento. Lo que mas suele desear es una prolongacion
de la vida, o por lo menos, pasar unos dias sin dolor y sin molestias fisicas. Para el
cumplimiento de este deseo se establece un plazo que es impuesto por el mismo
paciente, y generalmente se realiza la promesa de no pedir nada mas. La mayoria de los
pactos se hacen con Dios y tienen un caracter confidencial. Generalmente estas
promesas llegan a relacionarse con sentimiento de culpabilidad, y esos deseos pueden

llegar a ser la enmienda.

4.- DEPRESION: Enojo dirigido hacia adentro, incluye sentimientos de desamparo, falta
de esperanza, impotencia, tristeza, decepcidn, soledad; y conductas como alejamiento de
la gente y actividades, pérdida de capacidad de gozo y satisfaccion, alejamiento de
situaciones agradables, presencia de malestares fisicos reflejados en dolor,
indisposiciones, fatiga, mala digestiébn y perturbaciones del suefio. Dichos sintomas
pueden aparecer y son normales si se presentan temporalmente, al igual que si surgen
sentimientos de melancolia y desesperanza. Sin embargo, si contintan y si se pierde todo
interés por seguir viviendo, es necesario pedir ayuda profesional. La actividad fisica,
adecuadamente dirigida en esta etapa es la Unica fuente para sobreponerse y enfrentar la

situacion.

La culpa puede ser un sentimiento que surja en este estado cuando afloramos
sentimientos respecto a deudas, “si debi o hubiera”. Quiza esto haya sido
intencional, sin embargo es valiosisimo reflexionar y “perdonarse”. También
pueden surgir culpas irracionales y estas perturban hasta que se haya decidido no

vivirlas. La muerte no puede cambiar, pero si nuestros pensamientos al respecto.

La depresion suele tener dos fases:

1) Depresion reactiva, que es acompafiada a menudo por sentimientos de
culpabilidad y verglenza. Se experimenta al ver no logrado
satisfactoriamente todos los esfuerzos pasados, y al ver los problemas

gue estan ocasionando en el presente.
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2) Depresion preparatoria, en la que se experimenta una pérdida
inminente, es decir cuando ya no puede hacerse nada por lo que viene,

para enfrentarse a lo desconocido.

En este tipo de depresion manifiesta un alejamiento, porque el proceso
para la aceptacién de su condicion es interiorizado y manejado desde

dentro.

5.- ACEPTACION: Esta etapa implica que el paciente aprenda a vivir en el presente. Al
dejar atras sentimientos negativos y al liberarse de ellos a través de haberlos
experimentado, ya se habra alcanzado la realidad y vivira en el presente sin atormentarse
ni afiorar el pasado. Si el paciente ha tenido el tiempo y el apoyo necesarios para
elaborar las fases anteriores del duelo, entonces conseguird llegar a esta etapa de
aceptacion de la muerte, libre de los sentimientos que le produciran diversos malestares

psicoldgicos y emocionales.

También se esta desprovisto casi por completo de sentimiento, es decir, no vive
una felicidad pero tampoco representa un estado de amargura, se le encuentra

como si el dolor le hubiera desaparecido y hubiera dejado de luchar.

Lo anterior no significa que todos logren atravesar por cada un de estas etapas de
la mejor manera y teniendo como Gptimo resultado la aceptacién. Hay algunos pacientes
que esta Ultima fase de aceptacién la experimentan en sélo pocos minutos antes de la

muerte y, en el final continuar luchando y nunca abandonaron la esperanza.

Dicha esperanza se puede ver no como una esperanza real, sino mas bien una
obsesioén por aferrarse a lo que ya saben perdido. Dichos sentimientos en el proceso de
duelo varian de persona a persona, pero se ha encontrado un patron en comun de

experiencias.

Por otro lado, a través del trabajo del doctor Reyes (2000), con pacientes
terminales, recopilando las caracteristicas mas representativas de la poblacion
mexicana, existen algunas diferencias con respecto a las etapas descritas por
Kibler-Ross, debido a la idiosincrasia del pueblo mexicano, que él describe como

religiosa.
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Lo caracteristico de las etapas descritas por Reyes, es que la tristeza es un
sentimiento que se hace manifiesto en todo el proceso, el cual Kibler Ross no menciona.
También afirma que las etapas de duelo son vividas tanto por el enfermo como por su

familia. Dichas etapas son las siguientes:

1.- ANGUSTIA: En ésta se presentan la negacion y el aislamiento, pero la mayoria de las
veces aparece una real resignacion en lugar de la negacion; observandose raramente
casos de aceptacion. Lo anterior es demostrado por el hecho de que frases como
“estamos en manos de Dios” o “es la voluntad del Sefior”, nos hacen percibir que la
idiosincrasia del mexicano, altamente religiosa, transforma los sentimientos de negacion a
la resignacion e incluso la aceptacion. Sin embargo, la angustia es un estado a como
sera la vida de los sobrevivientes, su situacién econémica, la soledad y el desamparo; por

consiguiente esta fase esta llena de sentimientos de profunda tristeza.

2.- La FRUSTRACION: Esta etapa también esta caracterizada por la influencia de cierta
religiosidad, que lleva a la represion de los sentimientos de rabia. Sin embargo existen
casos en los que se manifiesta abiertamente un odio hacia Dios o hacia la vida, puesto
que la frustracion radica en la impotencia para concluir con los proyectos comenzados o la
elaboracion de los proyectos comenzados, o la elaboracion de los proyectos planeados.

En dicha etapa se manifiestan también profundos sentimientos de tristeza.

3.- La CULPA: El sentimiento de culpa se basa en un absurdo. Generalmente se realizan
promesas, con el fin de aliviar dichas culpas originadas por pensamientos irracionales: “si
no me hubiera portado asi, esto no me estaria sucediendo™ Y con esta clase de

pensamientos surge la imperiosa necesidad de perdonar y perdonarse.

4.- La DEPRESION: Es la siguiente fase, que aparece como respuesta a las pérdidas
sufridas, reales o simbdlicas, econdmicas o afectivas, ésta es una depresion reactiva. Y a
diferencia de las establecidas por Kibler Ross, antes de la depresién anticipatoria, surge
la depresion ansiosa, que es una depresiéon cargada de dolor. Consiste en que todo el Yo
quiere morir y también vivir, provocdndose asi una guerra en el interior del paciente
llenandolo de profunda tristeza. Su primer sintoma generalmente es la aparicion de
hipocondria. Las otras manifestaciones psicoldgicas variaran, dependiendo del tipo de

enfermedad, por ejemplo un cardiépata manifestara mucha angustia, un cirrético
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tendra angustia y culpa, un enfermo de SIDA estallara en rabia hacia Dios, un canceroso

con frecuencia manifestara sentimientos de culpa referente a lo religioso...” (Reyes, 2000).

5.- La ACEPTACION: Esta surgira dependiendo del tiempo y la ayuda adecuada que se le
haya proporcionado al paciente, y también de la conciencia religiosa y espiritualidad del
mismo. El paciente que asi llega a esta etapa, se despide de sus seres queridos sin

resentimientos y lleno de una paz absoluta consigo mismo.

Pangrazzi (2001b), sefiala que el proceso de duelo consta de las siguientes etapas

por las que se suele pasar en la elaboracién del sufrimiento:

Aturdimiento inicial.
Lamentacion.
Negacion.
Rechazo.

Miedo y ansiedad.
Culpa.

Bronca.

Resignacion.

© ©® N o gk w DR

Recobrando serenidad interior.

10. Integracion y aceptacion.

Las variables en relacion a estas etapas que se presentan en el proceso de duelo,
pueden ser comprendidas desde el punto de vista econdmico, social y cultural de
las personas. Incluso la persona que apoya o0 acomparia a un doliente,muchas

veces enfrenta un duelo sin estar del todo consciente de ello.

2.3.2. Fases del Duelo.

Las fases del duelo, son etapas por las cuales transcurre el tiempo de
recuperacion, tienen reacciones normales y esperadas ante cualquier pérdida, y son
comunes en todos los individuos que se encuentre viviendo un duelo. Ademas pueden
presentarse simultaneamente, predominando una sobre otra o escalonadamente,

pudiendo persistir algunas por un tiempo mas prolongado o continuar en la siguiente fase.
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Esto nos permite entender y ver el duelo como un proceso, es decir como un camino a
recorrer y no como un hecho a superar.
El proceso de duelo, tiene varias etapas para su elaboracion, pero generalmente

tiene lugar en tres fases que son las siguientes:

Primera fase: El doliente va de una afliccién alta a una baja.

Segunda fase: El doliente no experimenta una afliccion intensa inmediatamente ni
después.

Tercera fase: El doliente permanece afectado durante bastante tiempo.

Para Montoya (2000), las fases del duelo se dividen de la siguiente manera:

1. Primerafase del duelo: La afliccion aguda

La persona no cree lo que ha pasado, tiene incredulidad, negacidén-aceptacion,

confusidn, inquietud y angustia aguda.

2. Segunda fase: Conciencia de la pérdida.

La persona acepta en pensamiento y realidad la nueva situacion, se caracteriza

por una desorganizacién emaocional, una constante sensacion de crisis nerviosas y

tendencia a perder la cordura.

3. Tercerafase: Conservacion-aislamiento.

Es considerada como el peor periodo de todo el proceso de duelo, donde la

afliccion se parece mas a una depresion.

4. Cuarta fase: Cicatrizacion.

Este periodo significa aceptacién intelectual y emocional de la pérdida, y un
cambio en la visién del mundo de forma que sea compatible con la nueva realidad y
permita a la persona desarrollar nuevas actividades y madurar.

5. Quinta fase: Renovacion.

La persona ha realizado cambios en su sentido y estilo de vida, ha recuperado su

nivel normal de autoestima y ha aceptado la pérdida, aprendiendo a vivir sin ella y

reaccionando aceptablemente ante esta.

Este mismo autor enfatiza la importancia de la discrepancia del tiempo durante el
proceso de duelo, y aunque es comun decir que el tiempo lo cura todo, asienta en que los
tres tipos de tiempos existentes no tienen la misma presencia durante el duelo. Los

tiempos que se presenta son:
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1. Tiempo cronolégico: es el medido por los relojes, el dolor de la pérdida en lugar
de mejorar empeora y su importancia durante los primeros

meses del duelo suele ser menor.

2. Tiempo biolégico: es la forma en la que el cuerpo envejece, es el impacto del
paso del tiempo cronoldgico en la existencia fisica y no

parece tener mucha importancia durante el duelo.

3. Tiempo subijetivo: es la percepcion o vivencia subjetiva del paso del tiempo
cronolégico, es el tiempo que en lugar de mejorar suele
empeorar a medida que el deudo adquiere conciencia de la

pérdida y el presente puede llegar a ser cadtico.

Esto se debe a que el dolor del duelo, es un dolor que en lugar de mejorar
empeora con el tiempo y no tiene perspectiva de mejora a corto plazo, por lo que se
requiere que el individuo en su proceso de recuperacion, acepte que es un proceso lento
y doloroso. Ademas de que se requiere que se examine y revalore el concepto de pérdida
y duelo dentro de su propia existencia, para llegar asi a vivir, y no sélo sobrevivir después

de una pérdida.

Para Pangrazzi (2001b), el proceso de duelo tiene cuatro fases secuenciales:

Experimentar pena y dolor.
Sentir miedo, ira, culpabilidad y resentimiento.

Experimentar apatia, tristeza y desinterés.

P 0N PRE

Reaparicién de la esperanza y reconduccién de la vida.

Dentro de estas tres fases del proceso de duelo, se puede encontrar relevancia de
acuerdo a las etapas que el proceso tiene para su elaboracion, considerando que el ser
humano ante una pérdida puede manifestar tanto las etapas y sus fases en diferente

orden y vivirlo seglin sus circunstancias.
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Por otra parte en el significado del luto es evidente el dolor sentido por la pérdida
de un ser querido expresado en forma de autoenagenacion, en este lapso la vida social
queda suspendida para aquellos afectados, se abstienen de diversiones, usan vestidos
viejos o de color negro, otros se rasuran el pelo o bien lo dejan crecer largo y desalifiado.
En efecto la muerte de un ser querido deja una desolacién, como desierto, que provoca

una crisis profunda del sentido de la vida.
2.3.2. Teorias del luto.

Segun Lazcano (1991), describe tres teorias psicolégicas del luto, con las que se

puede confrontar hoy en dia la situacion existencial de una pérdida grave:

1.  TEORIA BIOLOGICA

Sefiala que el luto rompe una union de apego, desde esta Optica el luto es un
proceso que tiende a resolver el problema de la supervivencia no asegurada.
Cuando el luto se desarrolla normalmente tiene mas o menos la conducta
siguiente: primeramente se observa una fase en la que existe la busqueda
espasmaodica de la persona desaparecida, seguida de una segunda fase en la
gue dominan vivencias de alarma: rabia, culpa, depresién; apareciendo después
una tercera fase se caracteriza por una desvinculacibn o desunién con el
desaparecido, en este momento se forma una nueva identidad y la posible

instauracion de otras nuevas opciones.

2. TEORIA PSICOANALITICA

Refiere gue primeramente la persona de lato tenderé a una bdsqueda frenética de la persona
perdida (volver a los lugares habituales de gncueniro), que implica un caréacter defensivo,
adquiriendo un significado de “negacion” de la pérdida safrida; igaalmente la rabia, depresion ¢ la
culpa tendrén an carédcter defensivo mas avanzado qug la anterior (negacion); posteriormenie viene
la desunion con gl objeto de amor perdido, que el psicoanélisis llama, retiro de inversion I bidica, ¢s
donde a partir de la culpa g la depresion sg gmpicza a concebir posibilidades de reparacion de la
peérdida safrida. Esta reparacion consiste gn hacer vivir dentro de si ¢l objeto de amor perdido gn la
realidad gxterior, a través de ana identificacion idealizadora con ¢l desaparecido, haciendo posible
sua introgeccion,. Una vez que ¢l objefo perdido vive dentro de nosotfros sg paede aceplar la maerte
externa g la libido desempleada por el objeto de amor perdido sg vaele disponible para ofras
inversiongs objetaales.

En resumen que para la teoria psicoanalitica sobre el luto, la pérdida se supera a

través de la reparacion, es decir, cuando se hace revivir dentro de si (mediante todas las

etapas descritas) a la persona querida muerta.
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3. TEORIA EXISTENCIALISTA

En su primera fase, el dolor es locura. Se quiere revocar lo irrevocable, llamar a
quien no puede contestar, sentir el roce de la mano que se ha ido para siempre, ver la luz
de unos 0jos que ya no nos sonreiran y en los que la muerte ha cubierto de tristeza todas
las sonrisas que brillaban. A nosotros nos remuerde vivir, nos parece que robamos algo

que es propiedad de otros, quisiéramos morir con nuestros muertos.

Las personas tienden a asimilar la pérdida de un ser querido de diferentes formas.
Para algunos la experiencia les sirve como oportunidad para el crecimiento personal, a
pesar de ser un momento dificil y doloroso. No existe una forma correcta de asimilar la
muerte. La forma en la que una persona en particular manifiesta su pena dependera
mucho de su personalidad y de la relacion que tuvo con el fallecido. La forma en que se
desarrollé la enfermedad, las caracteristicas culturales y religiosas del individuo, la forma
en que afronta situaciones dificiles, su historial de salud mental, los sistemas de apoyo a

su disposicion, y su estado econdémico y social.

El duelo incluye el proceso de incorporar la experiencia de la pérdida en la vida de
la persona, y se ve influenciado por costumbres culturales, rituales, y las reglas sociales
sobre como lidiar con la pérdida. Lo que genera modalidades y tipos de duelos, como una

respuesta del ser humano ante dicha experiencia.

2.3. Modalidades del duelo.

“€l silgncio gs como la ropa qug nos cubrg, qug al romperlo nos dgja solos y

dgsamparados”.

El proceso de duelo no se realiza de inmediato, esta constituido por una serie de
movimientos, o fases, en la vida animica de la persona, que se alternan entre si, se
superponen, y hasta se refieran con periocidad. Tanatolégicamente se reconocen tres
modalidades del duelo (Tovilla,1994 en Pérez, 1995).
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Las modalidades o los tipos de duelo son los siguientes:

1. DUELO NORMAL

Tiene una duracion aproximada de seis meses a un afio y consta de varias etapas:
la de negacion; la de enojo y culpa; en donde el resentimiento es contra todos; la de
regateo ante la incapacidad y en donde se pretende ganar tiempo, y la de depresion,
caracterizada por alteraciones del suefio, de la libido, fatiga, y en ocasiones se inicia o

propicia el consumo de alcohol o algunos medicamentos.

2. DUELO PATOLOGICO O COMPLICADO
En el que se presentan las mismas caracteristicas del normal pero no se disipan
aun después de dieciocho meses de la defuncion y el que lo padece enfrenta un

sentimiento de culpabilidad permanente.

3. DUELO ANTICIPATORIO

No es mas que la aceptacion de un evento irreversible. Es caracteristico solo de
la familia, permite comentarios intrafamiliares sobre el tema, los cuales descargan un
poco de la tristeza y facilita que a través de estos comentarios se refuerce la esperanza

familiar, ademas el apoyo de todos elimina cualquier sentimiento de culpa.

Por tal motivo, distinguir entre formas no comunes y normales del duelo es dificil
debido a que las respuestas anormales reflejan una mayor intensidad, prolongaciéon o
variacion del duelo normal. Sin embargo, considerando la variabilidad, individualidad en
cuanto a su expresion y cronologia, y otros factores situacionales y sociales, el duelo
puede tomar muchas formas; pues cualquiera que sea la razén muchas veces el individuo
no sigue el curso normal del duelo, llevando a cabo de una manera poca adaptativa, lo

que conlleva como mayor prioridad buscar ayuda profesional.

Por su parte Bautista (2001c), menciona que existen diversos tipos de duelo,
segun las circunstancias de su origen, la actitud y el tiempo que se da en la elaboracién
del proceso de duelo:

@® ANTICIPADO: precedido con tiempo y pleno conocimiento de la situacion,

permite prepararse animicamente.
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® RETARDADO: por no asumir la realidad o por preocupaciones urgentes, no
se afronta la situacion, se demora el proceso de aceptacion,

perdura el sufrimiento y no se da una elaboracion positiva.

@® CRONICO: la reaccion dura afios, produciendo constantes sufrimientos.
® EMERGENTE: el sufrimiento reaparece segun etapas, fechas, situaciones...
@® PATOLOGICO: se desencadenan mecanismos de defensa que alteran

emocionalmente a la persona y que necesitara apoyo
espiritual y profesional.

@ EXTRAORDINARIO: ocasionado por situaciones criticas de la muerte: aborto,
suicidio, homicidio, tortura, cuerpo sin aparecer, guerras,
catastrofes, entre otras.

@® COMUNITARIO: afecta a muchas personas y por mucho tiempo. Nadie puede
hacer el duelo del otro, pero nadie debe hacerlo sdlo.

® SALUDABLE: tras un proceso de elaboracién del sufrimiento se llega a la

paz y serenidad.

Los tipos de duelos por su intensidad, circunstancias, implicaciones emotivas,
conflictos y reacciones andmalas, hacen que la persona somatice o entre en un cuadro
depresivo. Por lo que es importante ayudar a detectar el origen del dolor y dar soluciones
rapidas, esto se manifiesta mas en los duelos extraordinarios o patolégicos. En estos
casos la persona vive en soledad su dolor, abrazando y estrujando aun mas el corazén

herido, se debe al inicio llorar hacia fuera y, luego hacia dentro autoconfrontdndose.

2.4. Manifestaciones del Duelo.

“€l dolor no ¢gs inaguantablg, [0 inaguantablg ¢s tengr ¢l cugrpo aqui g la mente ¢gn ¢l
pasado o gn ¢l futuro”. Inthony dg Mello

La manifestacion e intensidad del sufrimiento en el duelo, va en relacién con el tipo
de pérdida, las causas y las circunstancias que la persona haya experimentado, no es la

misma expresioén ante una pérdida de un bien material, a la de un ser querido.

En el proceso de duelo y en los efectos que se presentan dentro de éste, se
involucran el aspecto individual y familiar, el medio ambiente, la experiencia de vida y las

actitudes de los familiares (Duran, 1991). También los factores socioculturales de género y
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espirituales repercuten en el proceso, e incluso dentro del contexto social existe una

marca diferencia en la manera en que el hombre y la mujer manifiestan este proceso.

A este respecto Espinoza (1992), sefiala que la mujer tiende a girar en torno a las
demandas de otros y tiene mas facilidad para acercarse a sus seres queridos, tiene mas
redes de apoyo, mas actitudes de expresividad y cierta flexibilidad hacia si misma y los
demds. Mientras que para el hombre la manifestacion de una situacion de duelo es mas
dificil, pues se le ha educado para demostrar fortaleza (fisica y emocional), y dejar
cualquier manifestacion contraria, no permitiéndole cualquier tipo de expresividad (Corsi,

Dohmen, Sotés, y Bonino, 1995).

El duelo nunca acaba en un sentido, solo se encuentra un lugar adecuado para lo
que se perdi6 en la vida emocional del deudo, que le permite continuar viviendo de una

manera eficaz en su mundo (O’Connor, 1996).

Paredes (1999), sefiala que el duelo consiste en la reaccion cultural, consciente e
inconsciente ante una pérdida. Este incluye el proceso de incorporar la experiencia de la
pérdida en la vida de la persona, y se ve influenciado por costumbres culturales, rituales, y

las reglas sociales sobre como lidiar con la pérdida.

Para Bautista (200l1a), la forma de expresar el duelo est4d estrechamente
relacionada con la cultura a la que pertenece, a las situaciones que rodean la pérdida, la
situacion vital. Esta va a abarcar distintos tipos de emociones, tales como llanto,

negacion, aturdimiento, entre otros.

En estos casos el terapeuta, debe tener la sensibilidad necesaria para permitir la
construccion de la realidad mediante el andlisis de sus interpretaciones, creencias y
explicaciones que la persona tiene de una situacion de pérdida, para poder tratar el

proceso de duelo. Las manifestaciones de duelo aparecen de la siguiente manera:

A. Sentimientos: Tristeza, soledad, afioranza, ira, culpabilidad,

autorreproche.

B. Sensaciones fisicas: Estébmago vacio, tirantez en térax o garganta,
hipersensibilidad a los ruidos, sentido de

despersonalizacién, sensacion de ahogo, boca seca.
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C. Cogniciones o0 pensamientos: Incredulidad, confusion, preocupacion,
presencia del fallecido, alucinaciones

visuales y auditivas.

D. Comportamientos o Conductas: Suefio con el fallecido, trastornos del
apetito por defecto o por exceso,
conductas no meditadas dafiinas para la
persona (conduccion temeraria), retirada
social, suspiros, hiperactividad y llorar,
frecuentar los mismos lugares del

fallecido.

En las manifestaciones del proceso de duelo queda dafiada la biologia de la
persona, su corporeidad, se resiente la biografia sus proyectos estilos de vida, su
mundo espiritual y emocional, y se reduce la biofilia es decir su sentido existencial.
Ademdas afecta a la persona en todas sus dimensiones fisica, emocional, intelectual,
social y espiritual, y en cada una de ellas se manifiesta con diferentes reacciones
(Pangrazzi, 2001).

2.5. Finalizaci6on del Duelo.

“lsibgrar gn cada hombrg lo qug lg impidg ser ¢l mismo, permiti¢gndolg realizarseg sggdn su

genio singular”. Oliver R.

La profundidad del dolor que presenta el ser humano, lo convence de que nadie
puede ayudarlo o de que no podra sobrevivir. De ésta manera, cuando las sociedades
atraviesan por periodos prolongados de violencia y conflicto intenso, durante los cuales
las posibilidades de elaboracion del duelo son minimas, estas angustias, rabias y
venganzas colectivas se convierten en un sedimento emocional y social, que alimenta sus
acciones y respuestas mientras perpetta el accionar violento y reafirma las ideologias que
le sustentan. En consecuencia, el tejido social se debilita cada vez mas y el impacto
psicolégico, social y cultural sobre los individuos y las sociedades aumenta (Riafio, en
Campione, 1994).
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Barrios (1998), menciona que cuando se trata de ignorar o demorar el duelo éste
encuentra un camino para hacerse conocer, es decir no se evapora si se ignora, Yy

siempre busca una salida para su manifestacion.

Por lo que, se requiere: Establecer estrategias que lleven a la aceptacion y su
expresion controlada y segura de lo que se esta viviendo en ese momento, Desarrollar las
habilidades necesarias para desenvolverse en las nuevas situaciones. Pensar en que es
imposible abarcarlo todo, pero no olvidar que los seres humanos somos adaptables,
Aceptar que se pueden establecer nuevos apegos, sin que por ello dejemos de querer a
quién se fue, pero sobre todo recordar que la mejor manera de sanar una herida y aceptar
una pérdida, es otorgarle un lugar en nuestro corazén y respetando ese hueco, permitir un

espacio para los demas.

El ser humano aunque en ocasiones experimenta situaciones de alegria o de
dolor, le es dificil expresar o manifestar lo que esta sintiendo. Al respecto Perusquia
(2000) enfatiza que la persona crece, en la medida que acepta creativamente el principio
de la separacién y de la pérdida como condicion necesaria para vivir. Cuando lo que se
intenta es bloquear el duelo: evitdndolo, suprimiéndolo o negando que existe dolor, sélo
se logra prolongarlo. Lo que se reprime aparecera mas adelante y hay que abordar el

dolor para poder superarlo.

Sera la aceptacion de la pérdida, su integracion y desde ahi una reacomodacién
de su vida. Nadie atraviesa este proceso de igual manera, el objetivo es acompafiar a
aquellos que atraviesan una pérdida, hasta su recuperacion, momento en que les es
posible armar un proyecto de vida diferente acorde a su nueva realidad, sin el dolor

intenso inicial y con su identidad reestructurada (Bautista, 2001c).

El duelo deja de ser una enfermedad, cuando puede ser elaborado
adecuadamente. De no ser asi pueden aparecer complicaciones tales como duelos
cronicos, retrasados, exagerados o enmascarados; cada uno de los cuales necesitan

trabajarse con procedimientos especificos de acuerdo al caso (Pangrazzi, 2001).
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Ademas de que la sociedad actual ha eliminado muchas expresiones del duelo y ha
reducido otras con lo cual no se facilita su sana elaboracién. Y se deja de lado el ritual que
cada ser humano tiene para sobrepasar una situacion de pérdiday que constituye un caudal
acumulado que logra una sanay sabia manera de ayudar emocionalmente a las personas en

duelo, permitiéndolo expresar sus sentimientos ante dicha situacion.

La no-elaboracion del duelo a nivel individual puede tener repercusiones sociales,
psicologicas y emocionales. En el a&mbito grupal las consecuencias pueden alimentar
angustias, impotencias o rabias colectivas; que, al carecer de medios de expresion,
terminan canalizandose o bien quedando en la memoria repetitiva y no procesada de la
venganza, en la internalizacion del odio, en la construccion de ideologias de exterminio, o
bien en la autodestruccion. Por el impacto a nivel individual, organizacional, social y en los
otros ambitos de la vida que tiene una situacion de pérdida, y por el tipo de emociones
gue se presentan de manera interna y externa en cada una de las personas que se ven
afectadas ante dicha situacion. Es necesario plantear alternativas que ayuden a las
personas 0 manejar sus emociones en este episodio, procurando asi mejorar la calidad de

vida en todos los ambitos que contemplan al ser humano.

Dentro de la elaboracion del Duelo debemos considerar lo siguiente:

. Permitir la expresion de emociones: respetar silencios y permitir el llanto.
. Dar mensajes congruentes: de compasiéon y de ayuda.

. No dar falsas esperanzas.

. Preguntar necesidades.

. Sugerir distracciones.

. Mantener una mirada de interés y comprension.

. Contacto fisico y proximidad.

o N OO O A W N P

. Derivar.

72



, W
CAPITULO 2 L -'-e-#u “PROCESO DE DUELO”

En base a esto es necesario considerar una serie de aspectos, para poder

finalizar el proceso de duelo, tales como:

1. ACEPTAR la realidad de la pérdida.
2. SUFRIR pena y dolor emocional.

3. AJUSTE al medio sin la persona desaparecida.

4. QUITAR la energia emocional reconduciéndola hacia otras relaciones.

El hablar de la persona desaparecida sin dolor es un indicador de que el duelo ha
terminado, dos afios es la fecha mas aceptada para vivirlo. Hay personas que nunca
completan el duelo reapareciendo la pena de vez en cuando.

Para hablar de una transformacion saludable del duelo, se debe tener una buena
comunicacidn, se debe conocer y respetar los distintos significados que la persona le da
al concepto. El afirmar que el duelo debe ser elaborado no significa que esté elaboracion
deba ser siempre saludable, pues es en la mayoria de los casos es complicada y en

algunos otros puede adquirir formas patoldgicas.

El ser humano lo que busca es sanar su herida emocional, es decir que quede
bien cicatrizada, lo que significa que pueda recordar lo que la ocasiono, al ser o la
situacion, sin sentir el gran dolor del principio. Todo esto implica una despedida,
desaferramiento, resituar lo perdido, renovar el significado y rehacer su propia vida (lzzo,
2001).

El duelo no finaliza de la noche a la mafiana, es un proceso de sanacion donde la
persona esta enfrentando y elaborando una situacién dolorosa y de reajuste en todos los
aspectos de su vida; se manifiestan altibajos animicos, obstaculos, y es un dolor vivido sin
anestesia, con el cual se convive diariamente donde el corazén acribillado por la penay la

ausencia, por la extrafieza y el apego, tiene mucho que decir y necesita ser escuchado.

La persona experimenta emociones tan fuertes y parece que el tiempo se detiene,
donde el sentir tiene su propia logica, pues la razén no entiende lo que el corazén
experimenta y brotan lagrimas a la tierra de desesperacion y lagrimas al cielo en seial de

respuesta y esperanza a su inaguantable dolor.

79



, W
CAPITULO 2 L -'-e-#u “PROCESO DE DUELO”

Para apoyar a una persona a la elaboracion de su proceso de duelo es necesario,
cuidar su mente y su corazon, es decir establecer una actitud de escucha y un dialogo
que encamine a la aceptacion del sufrimiento y sus reacciones; lo que no se asume, no se
redime, la sanacion del duelo es externa e interna, y la persona es objeto y sujeto de su
duelo. Esto permitira elegir la actitud ante el dolor y poder identificarlo y superarlo por si

mismo.

Es necesario confrontar a la persona en su dolor, desde el ir modificando sus
esquemas mentales, pues no todo lo que brinda alivio nos ayuda a sanar el sufrimiento
ante el duelo. Hay que ir desapegando a la persona, para que logre una sana elaboracion
de su proceso de duelo, pues la intensidad del duelo es proporcional a la fuerza de los
apegos.

Para que la persona logre esto se requiere de voluntad, tiempo y recursos de su
parte, y del apoyo y ayuda de los otros. Aunque también se ven involucrados su propia
historia y personalidad, asi como las experiencias anteriores que ha vivido ante una

pérdida.

La extrafieza, el apego y la pena de la pérdida actian profunda e
inconscientemente en el psiquismo de la persona, produciendo al inicio del duelo
alucinaciones olfativas, auditivas, tactiles, visuales y oniricas. Estas alucinaciones son
consideradas necesarias, naturales y normales, formando parte del desapego fisico y

emocional, pero si perduran tienen repercusiones negativas (Pangrazzi, 2001b).

Plaxats (2001), entiende al ser humano como un compendio de cinco dimensiones:
mental, fisica, emocional, relacional/social y espiritual, con sus distintas maneras de
comprender cada una de estas dimensiones. También sefiala que debe existir una
humanizacion en las relaciones intra e interpersonales, y mas aun en el acompafamiento
ante pérdidas significativas. Aunque en la mayoria de las veces una situacion de pérdida,
a pesar de ser esperada, nos llega de sorpresa y cada ser humano la vive de diferente

formay en ocasiones no hay tiempo suficiente para trabajarlo o sobrellevarlo.

Una segunda instancia para llegar a elaborar un proceso de duelo, se abordo en
esté capitulo describiendo cada uno de los conceptos que lo conforman. Por lo que en el
siguiente capitulo, se abordara la ultima instancia para llegar a elaborarlo, donde la

persona reforzara el conocimiento de si misma, de sus emociones, sus pérdidas y sus
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duelos, para llegar a manejarlos. Permitiéndole llegar Las terapias de las distintas
corrientes de la psicologia, se han dedicado a la atencioén de las personas en un proceso
de duelo, en el presente proyecto se concentrara sélo en la Terapia Humanista que a

continuacion describiremos.

Por medio de las emociones se llega a reconocer, aceptar y elaborar un proceso
de duelo y en base al conocimiento de si mismos, se llega a elaborar de una forma sanay
a tener un manejo adecuado de las emociones que el ser humano manifiesta ante dicha
situacion. En el siguiente capitulo se describira el taller “conociéndome y conociendo mis

emociones”, donde se planteara la alternativa de este proyecto.

&1



CAPITULO |
|
|
|
|

TALLER |
“CONOCIENDOME Y CONOCIENDO |
MIS EMOCLONES™ ..

|



CAPITULO 3 TALLER

“Conociéndome y conociendo mis emociones”

AMIGO Mio

Amlgo mio..., Yo no soy lo que aparento. ML mpmi(mcm no s slino un mpaje que visto, un VO‘PHJ@
cuyo culdadoso entretejico me protege a mi de tus preguntas Yy a ti de mis desculolos.

EL ‘Yo que Llevo en ml, amigo wmio, habita en la worada del silencio, Y en el se quedara para
stempre, nnodvertido e bnabordable.

No deseo que creas Lo que digo ni que confles en Lo que hago, pues mis palabras no son sino tus
pensamientos, convertidos en algo sonoro, Y mis acclones no son sino tus esperanzas llevadas o
la acclow.

Cuando dices: “Bl viento sopla en direccion Bste’, Yo exclamo: “ Si, claro que sopla hacia el
Este.”. Pues no quliero que te percates entonces de gque mi mente no habita en el viento, sino en el
mar.

Cuando es de dia para ti, amigo mio, para wmi es de noche. Pero aun entonces hablo de La luz del
dia que baila por Las colinas, Yy de la sombra purpirea que atraviesa el valle; pues no puedes obr
las canclones gque canto en ml oscuridad wi ver Llas alas que agito entre Las estrellas. Y wo quiero
esforzarme pava que olgas Yy veas Lo que me sucede; prefiero estar solo en medio de La noche.

cuando ti subes a tu Clelo, Yo bajo a mi infierno. tncluso entonces me Llamas a Lo Largo del
golfo infranqueable gque wos separa: “iCompairero, comarada wiol“. Y Yo te respondo:
“iCompairero, camarada miol”, porque no quiero que veas mi Inflerno. Las Llamas te quemarian
los ojos Y el humo te sofocarin. Pero Yo amo demasiado mi nflerno como para ouerer que ti Lo
visites. Prefiero estar a solas en el Inflerno.

Tw amas La verdad, Lo Belleza Y la Justicin Y, por darte gusto, Yo astento Y hago como que amo
esas cosas. Pero en el fonolo de wl alma me Rio de tu amor por todo eso, aungque no permito que
vens mi visa. Prefiero velrme Yo solo.

Amigo mio, eres bueno, prudente Yy sensato, aun mds, eres perfecto. Por ml parte, Yo tamblén
hablo contigo con sensatez y cordura. Y, sin embargo, estoy loco. Pero enmasearo mi Locura

quiero estar Loco a solas.

Awmigo, ti wo eres amigo mio, pero, (Como puedo hacer que Lo comprendas? Mi camino no es el
tuyo, augue anoamos juntos Y cogidos de la mano.

KHALIL GIBRAN
“EL LOCO" EL JARDIN DEL PROFETA.
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CAPITULO 3 TALLER

“Conociéndome y conociendo mis emociones”

” Pongo ¢l oido ategnto al pecho, como ¢n la orilla ¢l caracol al mar. Oigo mi corazodn latir sangrando
sigmpre gy nunca igual. ¢ por qu¢ late asi, pero no puedo deeir por qu¢ seré. Xavigr Villarratia.

Una de las caracteristicas importantes del ser humano es que siempre tiende
hacia el desarrollo. No se puede decir que nadie lucha para sobrevivir, de algin modo
todos luchan de diferente manera; por el hecho de ser humano, es digno de confianza y
tiende hacia un crecimiento de auto superacion y autorrealizacién. Pero en el camino se
encuentra con obstaculos tanto emocionales como fisicos, el ser humano empieza a no

creer en si mismo y por lo tanto en los demas.

Todo esto va generando vacios en la persona lo que provoca que no encuentre un
sentido a sus existencia y al no encontrarlo en las cosas agradables u ordinarias de su
vida, provoca que ante situaciones de dolor o sufrimiento le generen un vacié mas grande

y a su vez un mayor sufrimiento.

El ser humano esta llamado a buscar un sentido a su existencia, para lo cual
requiere reconocerse asi mismo y reconocer las herramientas que necesita para lograrlo.
El origen de este conocimiento surge de las experiencias vividas durante su vida, luego la
voluntad que debe ser la motivacion basica para llegar a la reflexion sobre el concepto
mismo de la felicidad; pues esta no existe como algo abstracto, sino que se construye
mediante la actitud, la voluntad y el conocimiento interno. Esta constante busqueda se
presenta durante el proceso de crecimiento del ser humano y de la sociedad, pues estar
vivo implica buscar un sentido a nuestra existencia, y al encontrar esté sentido se tiene
una razon para vivir, aceptarse y amarse como ser humano, deseando ser feliz en cada

ambito de la vida.

Frankl (1990) refuerza esto, mencionando que la felicidad debe ser deseada y que
€s una consecuencia de la busqueda, de los actos intencionados y de actuar con libertad,

conciencia y responsabilidad.

La felicidad interna es eterna, de uno depende y es responsable de ella, pero la

felicidad externa es temporal y se deposita en el otro, es decir en alguien o en algo.



CAPITULO 3 TALLER

“Conociéndome y conociendo mis emociones”

3.1. Conceptos.

“Un comportamignto basico para qug yo pugda ser alguign, ¢s la conjuncidn dg tres fugrzas
de gnorme influgneia mutua: Cugrpo, Mente gy €spirita”.

La falta de conocimiento de la persona y la fragmentacion del individuo, a
generado que se busquen continuamente explicaciones sobre la existencia; en el
camino de esta busqueda a indagado desde lo cientifico hasta llegar a las sectas o
el espiritismo. Lo que en lugar de ser una respuesta a su interrogante, ha sido un
obstaculo que prolonga mas su dolor y el sentido a su existencia. Las alternativas
de ayuda que encuentra la persona son rapidas y faciles, pero el conocimiento de
si mismo requiere voluntad, tiempo y recursos. Esto se ve también ante una
pérdida o duelo, es decir necesita aceptar que es un proceso y por logica conlleva

un tiempo.

El autoestima es el sentimiento de valia hacia la propia persona que se manifiesta
por la aceptacién y valoracién del yo, la motivacién, el trato con dignidad y el amor hacia
uno mismo. Este sentimiento de valia es el pilar sobre el que se sustenta la felicidad, por
lo cual es importante poseer un adecuado nivel de autoestima, para que la persona pueda
desarrollarse. Y reconocerse como duefio de si mismo, de su cuerpo, de todo lo que hay
en él, de su mente, de todo lo interno y externo que lo constituye incluyendo ideales,
pensamientos, emociones cuales quiera que éstas sean, un ser con limitaciones sin

olvidar las posibilidades, cuya felicidad depende de él y de nadie mas.

Es importante que la persona trate de desarrollar adecuadamente aquellas
habilidades emocionales que le permitan crecer como persona, y el nivel de autoestima
suficiente para su desarrollo y éxito personal. Sin embargo, algunas personas
experimentan constantes blogueos emaocionales que les impiden rendir con toda su
capacidad en las diferentes etapas de la vida diaria, esto produce que se sientan mal

consigo mismo y que no se sientan satisfechos con el desarrollo de su vida.

g5
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“Conociéndome y conociendo mis emociones”

3.2. Enfoque Humanista.

“lsos hombrgs mantgngmos nugstra libgrtad dg ¢lgeeion g dg instinto”.

En la Psicologia Humanista, “humanizar” significa: una forma global, integradora,
creativa, sensitiva y respetuosa de entender al ser humano, su entorno y sus
interacciones. Desde esta perspectiva la afliccion y el dolor ante situaciones de pérdida,
mediante una adecuada elaboracion del duelo incrementa la fortaleza para afrontar lo

negativo y lo positivo, en el presente y en el futuro de la existencia del ser humano.

Ademdas, de que cada pérdida puede ser también una oportunidad de
transformacion creativa, si se logran integrar sentimientos, emociones, actitudes,

creencias, ideas, omisiones y acciones que se ven involucradas en el proceso de duelo.

El objetivo de la psicologia humanista es hacer que la persona se responsabilice
de si mismo, que reconozca su capacidad de eleccion, a partir de la libertad que goza y
que lo conlleva a ser responsable de si mismo y a comprometerse con sus acciones;
siendo considerado el ser humano como un ser Uanico, irrepetible, singular, con
potencialidades y limitaciones, teniendo una dimensién individual con caracter social.
Desde el enfoque humanista, teniendo como eje la Terapia Gestalt, y su proceso de toma
de conciencia como fundamento para cualquier cambio, se ha llegado a utilizar enfoques
psicocorporales, dinamicas de grupo, de visualizacién, entrenamiento asertivo, conjuntado
con procedimientos de reflexion, analisis y comprension de los proceso de duelo, desde

una perspectiva global e integradora (Plaxats, 2001).

Este enfoque tiene fundamentos fisiolégicos y metodolégicos, que muestran
interés por demostrar que el ser humano no es el resultado de algo sino que es la parte
de una unidad y que tiene la libertad de elegir, actuar y asumir el reconocimiento,

aceptacioén y responsabilidad de sus acciones.

Se necesita reflexionar como sociedad, es decir hacer conciencia y humanizarse,
para llegar a una adecuada relacion intra e interpersonal, ante una sociedad doliente y en
constantes pérdidas. Logrando asi brindar ayuda, orientacion y apoyo a la gente que vive

pérdidas significativas en general.

Lo



CAPITULO 3 TALLER

“Conociéndome y conociendo mis emociones”

En nuestra sociedad no se nos ha ensefiado a reconocer, aceptar, educar y
manejar adecuadamente a las emociones, limitando la expresion de lo que se siente y

origina que ante cualquier situacion de dolor el ser humano se sienta sélo.

Se requiere tener una actitud de apertura al cambio, dejar de fragmentar nuestra
cultura, nuestra sociedad y, como consecuencia nuestra persona. Ya que esta division se
ve reflejada las acciones de una persona, que es considerado como una parte del todo
gue lo conforma, es decir la unién de cinco dimensiones relacional, espiritual, emocional,
fisica, social y mental.

Al fragmentar o negar el dolor del sufrimiento, se priva al ser humano de
reflexionar, afrontar y aceptar, un proceso normal, natural y necesario de la vida, que por

consecuencia carece de un sentido para aceptar y vivir.

Se pretende que el individuo aprenda a identificar, dirigir y aceptar su vida, y por
consecuencia sus emociones con una manifestacién adecuada. Pues no es erréneo que
manifieste la emocion sino la forma en que se expresa, pues en lugar de volverse un

apoyo le perjudican generando heridas y confusiones en su manifestacién.

Lo que significa que mientras mas adecuada sea la elaboracién del duelo, se
afrontard con fortaleza y aceptacion lo positivo y lo negativo, el presente y el futuro de la
existencia del ser humano, logrando dar un mayor peso al aqui y al ahora. Permitiéndole
ver ante cada pérdida una oportunidad de transformacion e integracion de sentimientos,
emociones, actitudes, creencias, pensamientos, emociones y acciones, que se ven

reflejadas su vida.

En este proyecto se propone una forma de conducir la expresion de las emociones
en un proceso de duelo, en un taller donde se brindaran alternativas y herramientas sobre
el conocimiento de si mismo y de estos aspectos. Esto permitira lograr el objetivo principal
de este proyecto que es dar elementos a la persona para enfrentarse a una pérdida,
reconociéndose como persona; es decir trabajando todas las areas que contempla el ser
humano y enfatizando en el tipo de emociones que se manifiestan ante cada situacion de

nuestra vida.
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“Conociéndome y conociendo mis emociones”

Conaociéndose y conociendo sus emociones la persona puede afrontar y manejar
una situacion de pérdida, y la manifestacion adecuada de sus pensamientos, sentimientos
y emociones. Por lo que se da a conocer la manera en que se puede sobrellevar el duelo

tanto en el ambito psicoldgico, bioldgico, social, emocional y espiritual.

Llegando a mejorar la calidad de vida emocional y facilitar la expresion de los
sentimientos que se suceden a lo largo del proceso que precede ante una pérdida,

principalmente en el @&mbito psicolégico.

Para la aplicacion del presente proyecto se aplicara un taller que consiste

generalmente en los siguientes elementos:
3.3. Metodologia.

“S0oy un cugrpo eon gspiritu qug al fin gncontrd ¢l camino divino hacia la paz gmocional”.

La psicologia trata los fenbmenos psiquicos, los cuales son estudiados desde
afuera y desde adentro, es decir por la naturaleza particular de su objeto, que se
caracteriza por un mundo interno que es lo subjetivo y sus comportamientos externos que

es lo objetivo.

Los métodos cualitativos hacen uso de las palabras, descripciones, vifietas y
relatos, se apoyan en pequefias muestras, no representativas estadisticamente de
entrevistados; ademas lo que interesa es estudiar los significados que los individuos
atribuyen a sus circunstancias el tipo de conductas que se derivan de tales definiciones

de la situacion (Ispizua, 1989, en Pérez y Trejo, 2000).

La tecnologia cualitativa implica, un estilo de investigacion social en el que se da
una insistencia especial en la recogida esmerada de datos y observaciones lentas,
prolongadas y sistematicas a base de notas, records, ejemplos, grabaciones (Martinez,
1989).
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CAPITULO 3 TALLER

“Conociéndome y conociendo mis emociones”

3.3.1. Caracteristicas de las personas.

Muestra: El taller esta contemplado para una poblacién de 12 personas jévenes
aproximadamente entre 20 y 22 afos. El taller se llevo a cabo con 18 personas y lo
terminaron 12 (diez mujeres y dos hombres). El rango de edad fue entre los 18 y 26 afios
de edad.

3.3.2. Caracteristicas del taller.

El taller contard con 10 sesiones de 2 hrs. cada una, con un receso y tendra como Titulo:

“ Conociéndome vy conociendo mis emociones “.

Objetivo: Que la persona reconozca qué el conocerse a si misma, es conocer qué
emociones tiene, ante qué situaciones las presenta y como las manifiesta; para que las
acepte y maneje ante una situacion de pérdida, ayudando asi a una mejor elaboracion del

proceso de duelo.

PROCEDIMIENTO

Dentro de los objetivos del taller esta que al reconocer cada una de las emociones
puedan llegar a nombrarlas, para poder asi plantear alternativas de solucién para un
manejo adecuado de éstas. Esto con la finalidad de que puedan distinguir entre una

emocion y un sentimiento, y como se manifiestan cada uno de ellos.

También es necesario que la persona, pueda reconocer que durante todo el
transcurso de su vida tienen constantes pérdidas que marcan 0 no su existencia, y que
ante cualquier situacion de dolor, por su propia naturaleza se presentan desgastes fisicos
y psicologicos. Y que al reconocerlos pueden manifestar un sentido, una solucion y llegar

asi a la aceptacion.

La metodologia del presente proyecto fue la Historia de Vida, donde cada uno de
los participantes, la elaboraba al final para que ellos mismos vayan distinguiendo y
conociendo las emociones que presentan ante una situacion de pérdida y llegando asi a
reconocer y aceptar las emociones que manifiestan y tengan habilidades para poder

manejarlas.
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“Conociéndome y conociendo mis emociones”

Al término de cada sesion se analizaran las historias de vida de cada uno de los
participantes, para recoger los aspectos esenciales y mas relevantes de acuerdo a los

ejes centrales del proyecto dentro del taller.

Ademas de que, las historias de vida permiten captar la totalidad de una
experiencia biogréfica, desde la infancia hasta el presente, incluyendo necesidades
fisiolégicas, la red familiar, las relaciones de amistad, la definicion personal de sus
emociones y de su situacion, el cambio personal, social los momentos criticos, las fases
tranquilas, la inclusion y la marginacién de la persona en su mundo social circundante; la
ambigiiedad y cambios. También intenta descubrir todos y cada uno de los cambios por lo
que a lo largo de ésta va pasando la persona, las faltas de ldgica, las dudas, las
contradicciones que experimenta; y la vision subjetiva con la que la persona se ve asi
mismo y al mundo, como interpreta su conducta y la de los demas, como atribuye méritos

e impugna responsabilidad a si mismo y a los otros.

Buscando con esto un estudio longitudinal o genético de su desarrollo y de su
personalidad, poniendo énfasis en acontecimientos significativos del pasado, en los
patrones de comportamiento y cosas que tengan relacién con situaciones de pérdida que

haya tenido en el trascurso de su vida para darle un enfoque distinto.

Los pasos a seguir para la elaboracion de la historia de vida son: preparacion
(momentos mas significativos del relato de vida), recogida de informacion y registro de
datos (utilizando la grabacion, andlisis, redaccion, escritos en diarios de campo),

elaboracion de la Historia, lo que implica la reestructuracion del relato (Ispizua, 1989).

Bésicamente para llegar a manejar las emociones, la persona necesita llegar al
conocimiento y reconocimiento de si misma, por lo que el propésito de este proyecto es

proponer un taller donde se ve reflejado el proceso de llegar a ese conocimiento.

Para cumplir con el objetivo general del taller de dividir4 en objetivos particulares,
los cuales se iran cumpliendo dentro de las sesiones del taller, como pasos a seguir. Los
primeros ocho objetivos particulares son 8 pasos a seguir en cuatro sesiones; los

objetivos particulares restantes se llevaran a cabo en cada sesion. Los objetivos se iran
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cumpliendo de acuerdo a la siguiente descripcion. Si no se cumple el objetivo de la sesién

se anexard otra sesion, para concluirlo.

3.3.3. Instrumentos de evaluacion.

Los métodos varian segun el objeto de investigacion; por lo que se eligié usar la
metodologia cualitativa bajo la modalidad de historia de vida las cual se desarrolla a

continuacion:

Es un relato subjetivo que refleja como la persona ha vivido ciertos hechos o
situaciones. Ispizua (1989), menciona que los pasos para elaborar una Historia de Vida
son:

# Preparacion: destacar solo alguna dimension
0 momento significativo del
relato de vida.

# Recogida de la informacién y registro de datos:  son los medios para recopilar la
informacion.

# Elaboracion de la historia: se toman argumentos y se

reestructura el relato.

Para Bertaux (1993, en Pérez y Trejo 2000) las Historias de Vida dan prioridad al
uso de la observacion participada, buscan descubrir las relaciones dialécticas y por sus
datos previenen de la vida cotidiana, del sentido comun, de las explicaciones y

reconstrucciones, que el individuo efectta para vivir y sobrevivir.

Sus objetivos son los modos y maneras con los que el individuo particularmente
construye y da sentido a su vida en un momento dado. Las historias de vida se distinguen
por su caracter oral y relacional, es decir, por su dimensién conversacional, es un relato

de la vida de una persona contada por ella misma, pero recopilada por un investigador

Pujada (1992, en Pérez y Trejo 2000), define la historia de vida como un relato
autobiografico por el investigador mediante entrevistas sucesivas, que tienen por objetivo
mostrar el testimonio subjetivo de una persona, en el que recopilan tanto los

acontecimientos como las valoraciones que dicha persona hace de su propia existencia.
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Sin embargo, las historias de vida nacen de las intenciones e intereses del investigador de

lo que ha concluido a recolectar narraciones de las vidas de otras personas.

La Historia de Vida es un método adecuado para llegar al conocimiento de la
persona, es decir nos lleva a conocer al individuo y sus formas de abordarlo. En la
redaccién el individuo va a manifestar sus vinculos, apegos y la intensidad que tiene con
cada uno de ellos, como se expresa ante el dolor y el sufrimiento que se origina de una
pérdida y culmina en el proceso de la elaboracion del duelo (Beartux 1993, en Pérez
2000).

Esto es, las historias de vida no pretenden un relato objetivamente verdadero de
los hechos sino un relato subjetivo que refleje fielmente como el sujeto los ha vivido
personalmente. Se escogié este método para el proyecto; pues permite que la persona
refleje las emociones y sentimientos que presenta ante una situacién. Para que

verbalizandolas pueda conocerlas y asi poder llegar a aceptarlas.

3.4. Sesiones.

“Cuando nugstro amor gsté viciado deg apegos, ni la felicidad dg quigngs amamos nos
gstimula a salir del sufrimignto”.

“CONOCIENDOME Y CONCOCIENDO MIS EMOCIONES PUEDO
ENFRENTAR UN PROCESO DE DUELO”

OBJETIVO: El entrenamiento en el manejo de emociones por medio del proceso

de duelo.

Enfoque Tedrico: Humanista.

Nombre del Taller: “Conociéndome y conociendo mis emociones”.

Objetivo General: Qué la persona reconozca qué el conocerse a si mismo es: conocer
qué emociones tiene, ante qué situaciones las presenta, y como las
manifiesta; para que las acepte y maneje ante una situacion de

pérdida, llegando a una mejor elaboracion del proceso de duelo.
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Objetivos Particulares:

Que los participantes se den a conocer dentro del grupo y se
integren en la dindmica del taller.

Que los integrantes conozcan en forma general el taller y la
relevancia que tiene.

Que los participantes logren identificar qué herramientas les
permiten conocerse a si mismos.

Que logren identificar quiénes son y como son.

Qué identifiguen que son las emociones y los tipos de
emociones.

Que conozcan las Teorias y Formas de expresion de las
emociones.

Que a partir del conocimiento de si mismos identifiquen que
emociones tienen y cédmo las manifiestan.

Qué los integrantes puedan reconocer como manifiestan sus
emociones y ante qué situaciones.

Que los participantes conozcan la clasificacion de las
emociones y como pueden manejarlas.

Los integrantes conoceran los beneficios de la Inteligencia
Emocional y sus ejercicios les permitan manejar sus
emociones.

Conoceran qué es una pérdida y cuantos tipos de pérdidas
van viviendo en el transcurso de su existencia.

Los integrantes identificaran las herramientas que les
permitan manejar sus emociones ante una situacion de
pérdida.

Ante cualquier situacién de pérdida conoceran en que
consiste y como se elabora un proceso de duelo.

Realizaran actividades que les permitan reconocer la forma
en cédmo se elabora un proceso de duelo y qué factores

intervienen.
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@,

« Aplicaran las herramientas adquiridas en el taller para

elaborar su proceso de duelo y reconoceran cuando finaliza.

% Que los participantes comenten sobre las herramientas que
adquirieron en el taller, para poder elaborar un proceso de

duelo y la identificacion de sus emaociones.

Las sesiones se realizaran de acuerdo los pasos, para cumplir con el objetivo

particular y general del taller, las sesiones se realizaran de la siguiente manera:
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“SESIONES”
PASO 1 PRESENTACION

SESION 1 ;Quiénes formamos el taller?

SESION 2 Presentacion

OBJETIVO PARTICULAR 1: Que los participantes se den a conocer dentro del

grupo y se integren en la dindmica del taller.

OBJETIVO PARTICULAR 2: Que los integrantes conozcan en forma general del taller

y la relevancia que tiene.

DESARROLLO: Se dara la bienvenida a los integrantes del taller y la Presentacion del
taller en forma general y del expositor. Se llevaran acabo dinamicas de
integracién la del Géafete (ver anexo 1D), la de la Telarafia (ver anexo
2D) y la del Cartero (ver anexo 3D). Al término de la integracion y
presentacion de los integrantes se realizara la presentacion general del
taller, dando a conocer el nimero de sesiones y las expectativas a
cumplir por cada uno y por el propio instructor dentro del taller.

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplieron cada uno de
los objetivos y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.

PASO 2 CONOCIENDOME

SESION 3 (QuE herramientas tengo para conocerme?

SESION 4 £Quién soy y cémo soy?

OBJETIVO PARTICULAR 3: Que los participantes logren identificar qué

herramientas les permiten conocerse a si mismos.

OBJETIVO PARTICULAR 4: Que logren identificar quiénes son y como son.

DESARROLLO:

EVALUACION:

El instructor llevard a cabo la sesion, donde los participantes
compartiran las experiencias que han tenido para llegar a su propio
conocimiento El instructor dara inicio al desarrollo de la sesion y les
pedird que se sienten en circulo y se les hara la invitacion a que
tres integrantes participen en las dinamicas “Si yo fuera”, "El circulo”
y “Las herramientas” (ver anexo de dinamicas, 4D, 5D y 6D).
Posteriormente los integrantes contestardn el cuestionario ¢quién
soy? y ¢Qué escudo tengo para conocerme (ver anexo de
cuestionarios, 1C y 2C), que involucra parte del conocimiento de si
mismo y compartiran sus respuestas con el grupo.

Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplieron cada uno
de los objetivos y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.
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PASO 3 (LQUE SON LAS EMOCIONES?
SESION 5 (QUE es una emocion y cuantos tipos hay?
SESION 6 Teorias y expresiones de la emocion.
OBJETIVO PARTICULAR 5: Qué identifiqguen que son las emociones y los tipos de
emociones.
OBJETIVO PARTICULAR 6: Que conozcan las Teorias y Formas de expresiéon de

las emociones.

DESARROLLO: Se llevard acabo la dindmica de la “Mascara” y el “Color de la
emocion” (ver anexo de dindmicas 7D y 8D). Realizaran actividades
que les permitan llegar a conocer y reconocer que es una emocion.
El instructor les hara la lectura del “enemigo” (ver anexo de
Pensamientos, 1P), cuya finalidad es que los integrantes reflexionen
que ellos son su propio enemigo para llegar al conocimiento de si
mismo y de sus emociones, mencionando que forman parte de él y
gue tienen repercusiones .Posteriormente ejecutardan el ejercicio
“Para reconocer mis emociones” ( ver anexo de ejercicios, 1E). Para
finalizar el instructor les dara un pensamiento para que lo
reflexionen en casa y lo comenten en la siguiente sesién, “Duefio de
mis emociones” ( ver anexo de pensamientos 2P).

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplieron cada uno
de los objetivos y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.

PASO 4 (COMO SE MANIFIESTAN?
SESION 7 £Como manifiesto mis emociones?
SESION 8 Mis emociones ante diferentes situaciones de la vida.
OBJETIVO PARTICULAR 7: Que a partir del conocimiento de si mismos
identifiguen qué emociones tienen y como las
manifiestan.
OBJETIVO PARTICULAR 8: Qué los integrantes puedan reconocer cémo
manifiestan sus emaociones y ante qué situaciones.
DESARROLLO: Comenzara la sesion con la dinamica del “Tapete Humano” (ver
anexo de dinamicas, 9D), después el instructor desarrollara el tema
de la sesion.
EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplieron cada uno

de los objetivos y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.
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PASO 5 CLASIFICACION DE LAS EMOCIONES Y
LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

SESION 9 /Como manifiesto mis emociones?
SESION 10 £ Qué es /a Inteligencia Emocional?
OBJETIVO PARTICULAR 9: Que los participantes conozcan la clasificacion de las

emociones y cdmo pueden manejarlas.

OBJETIVO PARTICULAR 10: Los integrantes conoceran los beneficios de la
Inteligencia Emocional y sus ejercicios qué les
permitirdn manejar sus emociones.

DESARROLLO: El expositor realizar4 diversas actividades con los integrantes y
desarrollara el tema mencionando la clasificacion de las emociones
y qué es la Inteligencia Emocional y su importancia dentro del
taller. Se cerrara la sesién con dos ejercicios, para la aplicaciéon del
manejo de emociones, de acuerdo a las emociones que mas trabajo
les cuesta expresar al grupo (ver anexo de ejercicios,3E,5E y 7E). El
instructor cerro la sesion, leyendo el pensamiento “Los diez
mandamientos de la Inteligencia Emocional” (ver anexo de
pensamientos,3P).

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplieron cada uno
de los objetivos de la sesion y para el conocimiento individual de
cada uno de los participantes.

PASO 6 SITUACIONES DE PERDIDA

SESION 11 L Qué es una pérdida y sus componentes?

OBJETIVO PARTICULAR 11: Conocerdn qué es una pérdida y cuantos tipos de
pérdidas van viviendo en el transcurso de su

existencia.

DESARROLLO: Se iniciara la sesion con una dindmica de “Relajacion” (ver anexo de
dinamicas, 10D), donde el expositor rescatara los ejercicios del
manejo de las emociones de la inteligencia emocional y hara que los
participantes expongan sus vivencias y experiencias ante le grupo.
Se desarrollard el tema de la sesibn mencionando qué es una
pérdida.

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplié el objetivo
de la sesién y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.
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PASO 7 MANEJANDO EMOCIONES ANTE UNA PERDIDA

SESION 12 /Como manejar mis emociones ante una pérdida significativa?

OBJETIVO PARTICULAR 12: Los integrantes identificardn las herramientas que les
permitan manejar sus emociones ante una situacion
de pérdida.

DESARROLLO: El expositor desarrollarad el tema de la sesion con acetatos, donde se
mostraran imagenes de las diferentes reacciones que tiene el ser
humano ante una pérdida. Se llevara a cabo la dindmica “El Huerto2
(ver anexo de dinamicas, 11D). Después definird como se manifiesta la
emocion ante una pérdida y cémo influyen. Mencionando que la
influencia y la manera en que se viva una pérdida, marcara el camino a
recorrer, por el largo y doloroso proceso de duelo. Se dara una breve
introduccion del duelo y sus componentes. Se cerrard la sesién con la
dinamica “Confrontacién empatica del duelo” (ver anexo de dinamicas,
12D). Los participantes se llevardn el pensamiento “Cuando los
sentimientos jugaron a esconderse” (ver anexo de pensamientos,4P).

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplio el objetivo de la
sesibn y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.

PASO 8 (QUE ES EL DUELO?

SESION 13 ;0ué herramientas tengo para afrontar el duelo?

OBJETIVO PARTICULAR 13: Realizaran actividades que les permitan reconocer la
forma en como se elabora un proceso de duelo y los
factores qué intervienen.

DESARROLLO: Se dara la bienvenida y se les pedira la respuesta de la interrogante de
la sesién anterior. Los participantes y el expositor participaran en la
cancién “el cien pies” (ver anexo de dinamicas, 13D), y se rescatara
gue cada ser humano vive un dolor y su proceso, pero con nuestra
individualidad y con las herramientas y una ayuda adecuada, el proceso
de duelo se vive adecuadamente, pero sino sucede asi el dolor se
posterga y trae grandes repercusiones. También participaran en la
dinamica “cien formas de caminar” (ver anexo de dinamicas, 14D). Para
finalizar la sesion se les leera el pensamiento “Riesgo” (ver anexo de
pensamientos,5P).

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplio el objetivo de la
sesion y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.
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9 /COMO SE ELABORA UN PROCESO DE DUELO?
Elaborando un proceso de duelo

OBJETIVO PARTICULAR 14: Aplicaran las herramientas adquiridas en el taller

DESARROLLO:

EVALUACION:

PASO

SESION 14

para elaborar su proceso de duelo y reconoceran
cuando finaliza.

El expositor iniciara con la reflexion del pensamiento de la sesion
anterior y posteriormente con una porra. Como el objetivo de esta
sesion que es fuerte y dificil. Por lo que primero se desarrollara el
tema de la sesién describiendo: (Qué es un proceso de duelo?,
enfatizando sobre los pasos que hay que seguir para la elaboracion
del proceso, como ellos han elaborado o identificado sus duelos, y se
les brindaran herramientas que les permitan reconocer sus pasos y
elaboren sus duelos. Los participantes participaran en la dinamica “e/
circulo de la confianza” y en la dindmica de “Se murié Chicho”,(ver
anexo de dinamicas, 15D y 16D).El instructor les leerda el
pensamiento “Tu cuerpo” (ver anexo de pensamientos,6P), les
pedird que lo comente y digan la relacién que tiene con la sesion.
Posteriormente se llevar4 a cabo la dinamica de la “Silla vacia”.
Donde cada integrante pasard a expresar en el aqui y el ahora sus
pérdidas de forma simbdlica ante la silla vacia; ya sea tomando su
lugar, colocando a alguien fisicamente o imaginariamente y le
expresara lo que siente. Al término de su participacion se le dard un
abrazo.

Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplié el objetivo
de la sesion y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.

9 bis (COMO SE ELABORA UN PROCESO DE DUELO?

Elaborando un proceso de duelo

OBJETIVO PARTICULAR 14: Aplicardn las herramientas adquiridas en el taller

DESARROLLO:

para elaborar su proceso de duelo y reconoceran
cuando finaliza.

Esta sesidn se agrega, porque en la sesidon anterior no se culmino
con la dinamica de la “Silla vacia”, por la falta de tiempo. Cada
integrante pasara a expresar en el aqui y el ahora sus pérdida de
forma simbolica ante la silla vacia; ya sea tomando su lugar,
colocando a alguien fisicamente o imaginariamente y le expresara lo
gue siente. Al término de su participacion se le dara un abrazo. Para
concluir se les leerd la lectura “No te mueras con tus muertos” (ver
anexo de pensamientos, 7P).
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EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplié el objetivo
de la sesién y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.

PASO 10 EVALUACION Y CIERRE DEL TALLER

SESION 15 Despedida

OBJETIVO 15: Que los participantes comenten sobre las herramientas que
adquirieron en el taller para poder elaborar un proceso de duelo y la
identificacion de sus emociones.

DESARROLLO: Mediante una dindmica de integracion los participantes expondran
sus experiencias y las herramientas que ellos adquirieron del taller.
Se realizard una breve retroalimentacién de lo vivido en el taller y se
les preguntara si se cumplieron sus expectativas. Posteriormente se
entregaran los reconocimientos y se daran tres pensamientos “Dale
sentido a tu miedo”, “Riquezas para curar el alma”y “Gracias”.

EVALUACION: Por dltimo, realizardn una Historia de Vida de todo el taller y
concluiremos la sesion con la Dinamica de “Hasta pronto”, donde
cada uno de los participantes tendrd la oportunidad de expresar
verbalmente su vivencia o experiencia del taller.

Al finalizar se hara el cierre del taller con un pequefio convivio.

3.5 Resultados

“loa vgnganza g¢s tan gficaz para apagar las gmociongs, como ¢l agua dg mar para apagar tu
sed”.

El taller se llevo acabo en 11 sesiones de las 10 previstas, como respuesta a las
necesidades del grupo y para un mejor desarrollo del taller y de la expresion de sus
emociones. Se llevo a cabo con 18 participantes en las dos primeras sesiones y en las
sesiones anteriores continuaron 12 participantes que terminaron el taller. Cada una de las
sesiones tuvo un tiempo de 2 hrs. y media, al final de cada una de las sesiones los
integrantes realizaron sus Historia de Vida, lo que permitio llevar a cabo el siguiente andlisis

de resultados del taller.

Cabe mencionar que el grupo del taller era homogéneo en cuanto a edad y
experiencias de pérdidas vividas y que 10 participantes eran mujeres y 2 hombres. Sin
embargo la integracién fue adecuada y, los objetivos del taller se cumplieron en un 85 %,
esto es por la inasistencia, por o dificil del tema y por respetar el tiempo de reaccién y

expresiéon de cada uno de los participantes.
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Durante la primera sesiéon del taller los participantes reportaron en su historia de
vida que sentian cierto nerviosismo, al experimentar los limites que no les permitian llegar a
Su propio conocimiento, pero que valia la pena enfrentar sus miedos y afrontar el cambio a
descubrirse y expresar lo que sentian o pensaban. La mayoria de los integrantes plantearon
las interrogantes sobre sus expectativas en el taller y manifestaron que tenia un gran peso

lo que otros opinaban de ellos.

En la segunda sesidn los integrantes expresaron qué cosas les agradaban y cuéles
no, es decir en algunos casos decian que si se conocian pero al momento de participar les
costaba trabajo expresarse o describir una situacion en relaciéon al conocimiento de su
persona. La interrogante mas comun en esta sesiéon fue el entender cOmo eran y por qué
eran asi. Llegando en ocasiones a manifestar que la vida era una actuacién y que a partir de
nuestro rol se llegan a tomar decisiones que ayudaban o limitaban tener un conocimiento de

uno mismo.

Los integrantes del taller en relacion al conocimiento de si mismo, de acuerdo a lo
gue reportaron en su historia de vida, manifestaron tener limitaciones que no les
permitian llegar al conocimiento de su persona, reconocer el sentido de su

existencia y el por qué de ella.

Durante las primeras sesiones dedicadas a la identificaciéon y a la importancia del
conocerse, su forma de expresarse era a partir de las experiencias vividas entorno
al otro, es decir lo que se piensan u opinan de su persona. Incluso en algunos
participantes se presentaba la sensacion de nerviosismo e incertidumbre, asi

como el deseo para llegar a ser otra persona.

La dindmicas presentadas permitieron que los integrantes vivenciaran la rica
experiencia de reencontrarse para llegar al conocimiento de si mismos, su importancia y
aceptacién para poder partir y expresar sus emociones, sentimientos e ideas. Las
experiencias vividas en algunos de ellos determinaban la manera de afrontar o responder
ante las situaciones de la vida, el temor de que la experiencia negativa se repitiera

limitaba su expresién y aceptacion de su persona.

101



CAPITULO 3 TALLER

“Conociéndome y conociendo mis emociones”

Los integrantes conocieron las partes que los conformaban como personas y la
influencia que cada una de ellas tenia en su vida, en la mayoria de ellos lo que tenia mas
peso era el ambito social, pero no era manifestado en forma de aceptacion mas bien de

justificacion, para no romper la barrera que les permitiera aceptarse.

A partir de que el grupo se reconocié, como personas integradas por una parte
fisica, social, intelectual, psicolégica, espiritual y emocional; y que estos aspectos tienen
una relacion entre si, por lo que si se ve afectado uno repercute en los demas. Se llevo a
que los participantes reflexionaran sobre el aspecto emocional, reconociendo que estan
formados por emociones, cuales son y como son manifestadas en cada una de las

situaciones de su vida.

Los participantes manifestaron en su historia de vida, que estaban en ese
reconocimiento de sus emociones, que la no aceptacion de ellos mismo no les permitia
tener la libertad de asumir que emociones tenian y las formas de manifestacion de cada

una de ellas.

También el miedo a sufrir y la no aceptacion del dolor como una experiencia de
crecimiento, limitaba la experiencia vivida y sus consecuencia, volver a experimentar las
situaciones emocionales que habian vivido, llegando a manifestar emociones sustitutas,

es decir a manifestar una emocion contraria a la que realmente estaban experimentando.

Durante las sesiones manifestaban expresiones como, estoy triste, estoy
deprimido, soy enojon, no me gusta mencionar cosas que me lastiman o afrontar
situaciones dificiles o de dolor. En la mayoria de los casos era la limitante a participar y
expresar quién soy y como soy, esto se fue dando en el transcurso de las sesiones,
generando la confianza y llevando a los participantes a reflexionar, “que lo que no se
nombra no se puede manejar’, es decir se les confrontaba sobre sus pensamientos, ya
que estos son la mayor limitante y obstaculo para empezar con la aceptacion de ellos
mismos y de sus emociones. Ademas de que el no aceptar o afrontar una situacién sélo

posterga el dolor y la situacién se hace mas dolorosa conforme al tiempo.

En relacién con la manifestacion de sus emociones, la mayoria de los integrantes

las nombraban y las manifestaban, pero en algunos casos no sabian la forma de
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manejarlas adecuadamente para su expresion. Esto llevo a la conclusion de que cada uno
de ellos tenia un conocimiento de si mismo y de sus emociones, es decir compartieron las
experiencias vividas al expresar sus emaociones. Concluyendo que lo que le hace falta al
ser humano es reflexionar sobre la manera de manifestar sus emociones, pues la mayoria
de ellos no saben como manejarlas o expresarlas, para evitar las consecuencias

negativas de sus experiencias.

Aunque durante el transcurso de las sesiones los integrantes se dieron cuenta de
que cada ser humano es Unico y cuenta con una gran experiencia a nivel familiar,
vivencial y social, y que es este Ultimo el que mas determina la forma de ser, de expresar
y actuar, llegando a negar lo que es, siente y piensa por temor a no ser aceptado. Y que
se parte desde el propio ser, de la aceptacion, el reconocimiento en uno mismo para

poder entonces llegar a aceptar al otro y la manifestacion de sus emociones.

Los integrantes conocieron y vivenciaron los momentos de las emociones llegando
a identificar el &mbito social, cognitivo, fisico y espiritual. Ellos coinciden en expresar sus
emociones en el siguiente orden: en el &mbito social, en el &mbito fisico, después en el

ambito cognitivo y por ultimo en el &mbito espiritual.

En las dos primeras sesiones los integrantes llegaron a la integracion individual y
en equipo dentro del grupo del taller. En cada una de las dinamicas los integrantes,
participaron al cien por ciento y permitian un ambiente de solidaridad con los integrantes
que les costaba un poco mas de trabajo expresarse verbalmente, generando un ambiente

de respeto y comparierismo, a pesar de la diversidad de edades.

Esto ayudo a que en las siguientes sesiones los integrantes comenzardn a
reconocer y nombrar las herramientas que ya tenian para llegar al conocimiento de si
mismo, resaltando el aspecto fisico donde sefialaban como eran fisicamente, que les
gustaba o desagradaba de ello, su personalidad que se veia reflejada en su forma de
vestir, entre otros aspectos; en el ambito intelectual mencionaron como eran
académicamente que cosas les gustaban y cuales no, aqui reflejaron su forma de
expresarse sobre si mismos y lo que sienten; otro ambito importante fue el social, pues a

la mayoria de los integrantes les pesaba mucho la opinién del otro.
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Durante el transcurso del taller se reforzaron estos dmbitos y se dieron a conocer
el emocional y espiritual, por lo que se puede decir que los integrantes llegaron a
conocerse como personas, mediante las identificacion de cada una de las areas que los
conforman y como las fueron reconociendo y hombrando dentro del taller. Esto permitié
que el reconocimiento de sus emociones lo tuvieran en un noventa porciento y que
tuvieran las herramientas necesarias para poder usar sus emociones inteligentemente y

no reprimieran su manifestacion.

Los integrantes del taller también identificaron en un noventa porciento,
reconocieron y aceptaron, que durante el transcurso de su vida viven constantes pérdidas,
las que generan mas dolor, son aquellas a las que mas apego tienen. ldentificaron sus
pérdidas y su dolor, logrando reconocer que herramientas tienen para enfrentar un
proceso de duelo. En un ochenta porciento los integrantes mediante las dinamicas y el
desarrollo de los temas, se ubicaron en la etapa de su proceso de duelo y aceptaron que

esto requiere paciencia y tiempo para poder elaborarlo sanamente.
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MADURA

HAY UN TIEMPO EN EL PROCESO DE CRE CIMIENTO
DE TODO HOMBRE EN RUE LLEGA LA COMPRENSION

DE RUE LA ENVIDIA ES IGNORANCIA DE SI MISMO;

RIAE LA IMITACION ES SUICIDIO, RUE TIENE QUE
TOMARSE CON LO RILE ES Y CON LO RUE TIENE,

PARA BIEN O PARA MAL; RUE AUNRUE EL UNIVERSO

EN SU SABIDURIA ESTA REPLETO DE RIENES,

NINGUN GRANO DE MAIZ QUE LE ALIMENTA VENDRA

A BL SINO POR MEDIO DE LA TIERRA RUE EL MISMO

HA CULTIVADO EN LA PARCELA RUE LE FUUE DADA,

EL PODER RIE RESIDE EN EL ES NUEVO EN NATURALEZA,
Y NADIE, SINO EL, SABE LO RILE ES CAPAZ DE HACER

Y NO LO SABRA HASTA QUE LO HAYA INTENTADO.

“El hombre debe elegir, no aceptar su destino” Paulo Coello
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di sg controlan las gmociongs sg convigrtegn gn amigas sino gn gngmigas.
loas gmociongs sg compongn dg rostro, adgmangs g actitudes, g permiten manifestar o qug uno signte.

Es tal la necesidad del ser humano de saber quién es y darle un sentido a su
existencia. Que requiere de herramientas que le permitan liberarse de todo lo que le

impide vivir e incluso del concepto erréneo que se a formado de si mismo

Una de las grandes barreras ante las que se enfrenta dia con dia en el camino de
su conocimiento son las emociones. Que €l mismo manifiesta ante situaciones y ante
otros. La falta de conocimiento y aceptacion de éstas, el reprimirlas por normas morales o

de la sociedad, le han limitado el poder aceptarlas y manejarlas para llegar a controlarlas.

Dentro de las herramientas que el ser humano tiene para llegar al conocimiento de
si mismo y de sus emociones esta la inteligencia emocional que le permite poner
inteligencia a sus emociones y reaccionar adecuadamente ante situaciones o personas,

en donde se ven involucradas nuestra personalidad y nuestras emociones.

La falta de aceptacion y conocimiento, del ser humano lo lleva a tomar otras
alternativas para llegar al conocimiento de si mismo y del sentido de la existencia. Esto
sumado a la falta de conocimiento, ética, tacto y preparacion de profesionales de la salud
mental ante el manejo adecuado de las emociones, perjudica esta situacion por la falta
de manejo y lenguaje emocional, caracteristico del ser humano. Pues para poder manejar
cualquier emocion o sentimiento se necesita nombrarlo para controlarlo y manifestarlo

adecuadamente.

Uno de los obstaculos con los que se enfrenta el ser humano para llegar al
conocimiento de si mismo es el miedo, sufrimiento que provoca o produce la espera de un

mal, ante lo que pueda o no saber, pasar y, enfrentarla persona sus por el miedo.

€l miedo —dice una historia- foca a la puerta: la Fe va a abrir, afuera no hay nadie.
Nosolros en nugstra debilidad, frecuentemente nos quedamos detrés de la pagria cerrada,
prisiongros de nugstros miedos.
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No nos hemos dado cuenta que el hablar de nuestros sentimientos es la forma

mas directa de comprenderlos, aceptarlos y controlarlos.

Ante la interrogante del conocimiento de las emociones, es necesario que la
persona viva sus emociones como algo humano y natural, las acepte, las respete y

guarde el mismo respeto a las emociones de los demas.

Ya que las emociones forman una parte natural y existencial de cada persona, su
manifestacion se encuentra determinada por varios factores. En este aspecto es en el
nacleo familiar donde la persona aprende como los otros manifiestan y dirigen sus
emociones, viéndose en la mayoria de los casos un control y represion de las emociones
y no un manejo adecuado de ellas. Por lo cual se propone hacer un taller para padres, de
ellos parte el conocimiento y manejo de las emociones en los nifios y que se ven
reflejadas en la edad adulta, para que los nifios logren conocer, aceptar y manejar sus

emociones de forma adecuada.

Para ayudar a la persona a manejar sus estados emocionales, se propuso primero
llegar la conocimiento de si mismo y a partir de este reconocimiento aceptarse y
aprobarse; enseguida llegar a reconocer que tiene emociones y encontrar la manera
adecuada de expresarlas y manifestarlas; después llegar a reconocer las pérdidas que ha
tenido en el transcurso de su vida, y que dolor han ocasionado cada una de ellas en su
persona; partiendo del conocimiento de su dolor llegar a elaborar su propio proceso de
duelo con un manejo adecuado de sus emociones y aceptacion para la sanacion del

duelo.

Las emociones se ven en un movimiento extremo ante una situacion de pérdida,
pero si la persona conoce la forma adecuada de dirigirlas y manifestarlas, la ayudaremos
a que el sufrimiento que se produce durante el proceso, sea con un sentido y de una

manera adecuada transformarlas a favor de su desarrollo personal.

Hay que educar a nuestra sociedad ante las emociones, pues a pesar de alcanzar
nivel altos en cuestiones de tecnologia y avances cientificos, se padece un analfabetismo
emocional. Siendo considerado como un cancer, pues no se ven a primera vista las
repercusiones iniciales y los estragos que causa a nivel interior de la persona, pero

conforme va avanzado desgarra cada dimension del ser humano.
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Este tipo de vivencia que tiene el ser humano dejan grandes cicatrices en el alma,

donde se requiere hacer injertos dolorosos que llevan tiempo y que el Unico injerto que
sana ese dolor del alma, es el perdon. Esto perjudica mas el sufrimiento, ya que el ser
humano no ha aprendido a perdonarse a si mismo y por consecuencia no sabe perdonar
a los demas, pues considera que se le da y le hacemos un bien a quien se perdona, y no

se da cuenta que el Unico beneficiado es él.

Se requiere rescatar los valores universales, para tener un manejo adecuado de
las emociones, empezando por el respeto, ayuda y empatia, primero con uno mismo y
luego con los demas. Llegando a humanizar las relaciones personales y del entorno. Esto
permitira que la persona viva conscientemente la aceptacién y responsabilidad de si
mismo, de sus actos y su influencia en la sociedad, para lograr una integridad como

persona.

La psicologia Humanista es una respuesta a la interrogante actual de una
sociedad en crisis, factor mas importante en el mundo el Ser Humano. El rescate de los
valores es una demanda a gritos que es necesario reafirmar, reforzar y apoyar a que se
hagan vida, en todos los ambitos profesionales y laborales de la sociedad. Esto significa
empezar con una adecuada formacion y preparacion de los ambientes educativos y
familiares, logrando que la persona adquiera una actitud proactiva ante las situaciones de

la vida.

Por su parte los profesionales de la salud deben tener las herramientas
necesarias para manejar las reacciones emocionales de las personas, pues no se vale
engafarlas, ni engafarse a si mismo, siendo conscientes del compromiso y la
responsabilidad que se tiene. Para lo cual es necesario tener conocimientos y habilidades,

para brindar una ayuda adecuada a las personas que viven un duelo.

Esto ayudara a que la persona lo elabore adecuada y sanamente, dando lugar a
una transformacioén que le permitir4 superar sus mecanismos de defensa, concluir asuntos
pendientes y aprender de la experiencia dolorosa, logrando nombrar, aceptar y despedir

lo que se ha perdido.
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% CONCLUSIONES

La Historia de Vida, fue un gran apoyo para que la persona viviera y respetara sus

tiempos, es decir el presente, el pasado y el futuro, ante el proceso que estaba reviviendo.
Ademdas permitieron ver como vivian cada sesion del taller y evaluar si se cumplia o no el
objetivo; mediante la experiencia vivida y lo vivido en el taller se logré ver que
herramientas tenia la persona y cuales iba adquiriendo para llegar a manejar sus

emociones y enfrentar dicho proceso.

Dicen que la herida de amor solo puede curarla quien la ocasiono, ya que es la
persona quien genera sus propios sufrimientos por los apegos, la idealizaciéon y la no
aceptacién de la realidad en la que se vive. Ante el sufrimiento s6lo permitimos que hable
el corazén y se calla a la raz6n, que nos dice que no se aman las cosas 0 los recuerdos,
sino a la persona, y si es amor verdadero trasciende, y no se queda en la parte material

generando mas dolor.

Por tal motivo, en la descripcién de cada uno de los capitulos de dio a conocer
detalladamente cada uno de los aspectos que permiten tener una fundamento tedrico, que

permitio evaluar adecuadamente cada una de las sesiones del taller.

Ademés desde el enfoque humanista se retomo a Victor Frankl, que es el mas
indicado para sefalar que el ser humano estd en constante busqueda de la felicidad y del
sentido de su existencia. Y si le brindamos las herramientas necesarias para esa
busqueda, se logra que llegue al conocimiento de si mismo y que tenga sentido su
existencia, disminuyendo sus vacios; y teniendo una actitud y aceptacion positiva de las

situaciones de dolor y sufrimiento que se le presentan en el transcurso de su vida.

Llegando a darle un sentido a su dolor y sufrimiento, es decir trascendiendo de lo
Social a lo fisico, de lo Fisico a lo intelectual, de lo Intelectual a lo psicologico, de lo
Psicolégico a lo emocional y de lo Emocional a lo Espiritual. Y es en esté ultimo donde se
rescata el sentido de la vida, estableciendo que primero hay que llegar a Ser partiendo de
saber quién soy, posteriormente se genera un proyecto de vida y se es consciente de la
responsabilidad de vivir, llegando entonces a Hacer, y como consecuencia Tengo lo

necesario para ser feliz y disfrutar la vida.
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ANEXO # 1

SESION
SESION

Ccartas Descri,pti,\/as

TALLER
“CONOCIENDOME Y CONOCIENDO MIS EMOCIONES”

PASO

1 ;Quilénes formamos el taller?

2 Presentacion

1

PRESENTACION

TIEMPO EN
MINUTOS

OBJETIVO PARTICULAR

ACTIVIDAD

MATERIALES

ASISTENTES

EVALUACION

OBSERVACIONES

De 15 a 50
min.

Que los participantes se den
a conocer dentro del grupo y se
integren en la dinamica del
taller.

Se dara la bienvenida a los integrantes del taller y la
presentacion del taller en forma general y del
expositor.  Se llevard acabo la dinamica de la
telarafia, donde los integrantes diran su nombre
completo, edad y que esperan del taller. El expositor
empezara con la dindmica y posteriormente cada uno
de los integrantes, el expositor al término de la
dinamica hara el rescate y cierre de la dindmica. El
instructor pedira a los integrantes que ocupen su
lugar y les proporcionara una cartulina y plumines
para que cada uno de los integrantes escriba su
nombre y elabore su gafete, enseguida el instructor
recogera los gafetes, los intercambiard entre los
integrantes y dird que busquen al duefio del gafete y
se lo entreguen brindandole un abrazo.

Hojas.

Plumines.

Tarjetas para los
gafetes.

Estambre.
Distintivos.

18

Se comenz6 la sesion 15
min. después, por que la
mayoria de los
participantes llegaron
tarde.

Se cumplio el 85% del
objetivo de la sesion.

De 15 a 50
min.

Que los integrantes conozcan
en forma general del taller y la
relevancia que tiene.

Al término de la integracién y presentacion de los
ntegrantes se realizara la presentacion general del
taller, dando a conocer el nimero de sesiones y las
expectativas a cumplir por cada uno y por el propio
nstructor dentro del taller.

Pisaron
Plumines

18

De 5 a 20 min.

CIERRE DE LA SESION

Se realizard un breve resumen de la sesion, se
evaluard y se dejara la interrogante para la siguiente
sesion.

Hojas de
evaluacion

18

Historias de vida
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ANEXO # 2

g
i

TALLER
“CONOCIENDOME Y CONOCIENDO MIS EMOCIONES”

HISTORIA DE VIDA
NOMBRE: EDAD: FECHA:

Nombre de la Sesion: # de Sesion:

¢ Qué vivimos hoy?

¢ Qué conociste de ti?

¢ Qué sentiste al estar aqui?

¢ Qué es una pérdida y cuales haz vivido?

¢Describe tres emociones que tu reconoces en ti?

¢ Qué te gusto?

¢Qué no te gusto?

¢ Cual fue el objetivo de esta sesion?

Se cumplio el objetivo de la sesidon si 0o no y por qué.

Hay algo en especial que te gustaria saber en relacién a tus emociones o a
las pérdidas que haz vivido,¢ Qué es?.

Esperas la siguiente sesion.

COMENTARIOS:
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\?é\g ANEXOS

1D
EL GAFETE
Se les pedira a cada uno de los participantes que escriban en el gafete su nhombre y en la
parte de atras tres cosas que les gustan y tres que les disgustan. Una vez que hayan
terminado se les indicard que escojan a una pareja con quien compartirdn lo que
escribieron en su gafete. Se les dara un tiempo para que compartan los dos. (3 minutos
cada uno).

2D

TELARANA
Se llevara acabo la dindmica de la telarafia, cuyo objetivo principal es la integracion de los
participantes del taller, donde los integrantes dirdn su nombre completo, edad y que
esperan del taller. El expositor empezara con la dinamica y posteriormente cada uno de
los integrantes, el expositor al término de la dindmica hara el rescate y cierre de esta. Se
forma un circulo en el piso y se pasa el estambre al compafiero.

3D
EL CARTERO

En esta dinamica se le pide a los participantes que se sienten en sillas formando un
circulo, posteriormente el instructor pasa al centro y les indica que él dira la siguiente
frase: “Traigo una carta para todos aquellos que traen zapatos”, la Ultima parte de la frase
es una caracteristica que tienen algunos de los participantes y que puede ser modificada
cada vez que se mencionen la frase. La mecéanica es la siguiente, al momento de decir la
frase, todas las personas que tienen esa caracteristica deberan cambiarse de lugar y la
persona que estaba en el centro, de pié, ocupara uno de los lugares, por lo que faltara un
asiento, la persona que quede de pié tendrd que mencionar la frase “Traigo una carta
para todos los que tengan ....” y deberan agregar una caracteristica diferente a la que se
habian mencionado. Otra regla del juego es que, si alguna de las personas que pierden
su lugar, quiere que todos los participantes se cambien de lugar deber& decir la siguiente
frase “Se cerro6 el buzén”.

4D

EL CIRCULO

Se les indicara que se dividan en dos equipos para hacer la dindmica del circulo, por lo
gue se enumeraren en uno y dos: Los unos se juntaran con los uno y Los dos con los dos.
A los unos se les pedird que hagan un circulo viendo hacia fuera del mismo y a los dos
que hagan un circulo alrededor del circulo uno viendo hacia adentro, de tal forma que van
a quedar parejas de dos viéndose frente a frente. Una vez que se encuentran frente a
frente se les indicara que comiencen a girar los nimero uno hacia el lado derecho y los
namero dos hacia el lado izquierdo, después se les pedira que paren y que compartan
con la persona que tienen en frente o el mas préximo una caracteristica fisicas,
intelectuales y emocionales tienen y porqué (se les dara 2 minutos a cada uno de los
participantes). Pasados 4 minutos se les pedira que comiencen nuevamente a girar,
después que vuelvan parar y que compartan con la persona que les toco que
caracteristicas. Pasados los 4 minutos se les pedira que giren por tercera y ultima vez y
gue compartan sus caracteristicas.
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5D

HERRAMIENTAS

La dinamica de las “Herramientas” se realiz6 para que cada integrante identifique que
herramientas tiene para llegar al conocimiento de si mismo. Cada uno de los participantes
tienen que hacer una lista del las herramientas que tienen y cudles les hacen falta,
sefialando la funcién de cada herramienta para llegar al conocimiento de si mismo. El
instructor llevara a cabo el rescate compartiendo entre todos las experiencias que han
tenido para llegar a su propio conocimiento y cerrara la dindmica con la frase ‘“La
herramienta es tan util, como la habilidad que tiene quien la maneja’.

6D

SI YO FUERA
En esta dinamica se les pedird que se sienten en circulo y se les hara la invitaciéon a que
tres integrantes participen en la dinamica “Si yo fuera”, donde pasardn uno por uno al
centro del circulo y a sus compafieros les hara la pregunta si yo fuera..., qué seria, cbmo
seria, etc. Estas preguntas dependeran de lo que el participante sea, con la finalidad de ir
vislumbrando parte de él y de su personalidad.

7D
LAS MASCARAS

Los participantes tendran que traeran una mascara, de yeso, de su rostro que elaboraron
en su casa Yy platicardn sobre como se sintieron en el momento en que la realizaron.
Luego los participantes le pondradn color a sus mascaras, estaran en silencio y se les
pedird que piensen en los colores que estan usando, y que sea muy creativa. Una vez
gue terminen se les pedird que platiquen sobre su mascara y sobre las de los demas, que
observen las mascaras de los demas y cada uno de los integrantes platicara el significado
que le da a su mascara. Por ultimo se les dir4 a que vean su mascara, que la reconozcan
y que la acepten con su aspecto y con lo que representa, después de que se les dio unos
minutos para esta actividad se les dira que expresen gue tipo de emociones se ven
reflejadas y por qué, y se les dird que quienes quieran la pueden destruir o que la rompan.
Finalmente se les dird que sintieron a al romperla, si existen personas que no quisieron
romper la mascara se les pedira que compartan el motivo por el cual no destruyeron su
mascara.
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MIEDO:
AMOR

ENOJO:
PASION

ALEGRIA:
+ALEGRIA

TRISTEZA:
MISMO
(Cansancio emocional)

DOLOR DE PERDIDA:
CREATIVIDAD

ANEXOS

8

EL COLOR DE LA EMOCION
Negro y Café.
Rojo y Morado.
Amarillo (creatividad), Verde (Natural) y Rosa (amor).

Gris y Azul. COMPASION Y AMOR A SI

Blanco.

9D

TAPETE HUMANO

En esta dinAmica se pide a los participantes que se acuesten en el suelo y que comiencen
a rodar a diferentes lugares, primero de manera lenta, posteriormente de manera rapida,
haciendo hincapié en que se relajen y que sientan como ruedan, se les pedira que se
reacomoden de manera alterna, es decir cabeza con pie, y se les sugiere que se sientan
como si fueran un tapete, se elegira primero a una persona para que pase rodando sobre
el tapete humano y asi sucesivamente hasta que todos los participantes rueden sobre el
tapete. Después de que todos hayan pasado se les dira que se dispersen rodando, y
comenzaran el plenario sobre que fue lo que sintieron al pasar en el tapete y como se

sintieron al ser tapetes.
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10D
RELAJACION

Se les pedird a los participantes que se dispongan a relajarse, que se sienten en una

posicion comoda y se les ira guiando de la siguiente manera:

1. Cierratus ojos, respira profundamente y saca el aire con fuerza. (tres veces).

2. Comienza a sentir tus pies y relajalos (esto se hara con cada una de las partes del
tronco hacia abajo: los dedos de tus pies, las pantorrillas, las rodillas, las piernas, los
gluteos, la cadera, el estomago)

3. Ahora comienza a relajar tu pecho, suéltalo (esto se hara con cada una de las partes
del tronco hacia arriba: espalda, hombros, brazos, manos, cuello cara y cuero
cabelludo)

4. Ya que estas en ese estado de relajacion te voy a pedir que ahora te imagines en un
cuarto en donde estas acostada en tu cama, ahora de vas a levantar y vas a ver un
espejo en frente de ti, ¢, Qué ves en ese espejo?, ¢ Te gusta lo que ves?, muy bien esa
persona que ves eres tu. Ahora comienza a ver tu cara, obsérvate. ¢ Te gusta la
expresion que tienes?, ¢ Te gustas a ti mismo?,........ etc.

Ya que se ha trabajado esta parte entonces si se comienza a inducir en la
relajacion a que visualice aquellas partes que todos saben de ella:

5. Ahora te voy a pedir que sigas observando y que te digas a ti misma que cosas saben
todos de ti, ¢ Te gusta lo que todos saben?, ¢Esas cosas qué saben se relacionan?,
con el trabajo, la escuela, la familia, los amigos o tus sentimientos y pensamientos.

Después se comenzara a llevar al participante en aquellas cosas que so6lo unos
cuantos saben.

6. Ahora te voy a pedir que te detengas y que te quedes con aquellas cosas que te son
dificiles de decir de ti, pero que sélo algunos saben. ¢Qué es lo que solo algunos
saben?, ¢ Qué te impide compartirlo con los demas?....etc.

Por ultimo se le pedira que piense en aquellas cosas que a nadie se le ha dicho

7. Ahora ve aquellas cosas que no le has dicho a nadie. ¢{Qué es lo que nadie sabe de
ti?, ¢Qué te impide compartirlo?, ¢ Qué pasaria si lo compartes?.....etc

8. Esta bien, ahora te voy a pedir que te veas por Ultima vez, que te tomes de la cara,
abrazate, no hay problema esa eres tu, estas bien como eres. Ahora recuéstate en la
cama cierra los 0jos,

Para regresar se les pedira que vuelvan a sentir cada parte de su cuerpo, que estan
sentados y después que vuelvan a moverse.

11D

EL HUERTO

Lo que se pretende es que la persona comprenda lo importante que es el contacto con
ella misma. El instructor empezara la dindmica diciendo: Imaginemos que nos entregan un
huerto, una parcela de tierra, de la cual a partir de este momento vamos a ser los Unicos
responsables de lo que se cultiva en ella y de su cuidado. ¢(Qué debemos hacer si
queremos que la mision sea exitosa?. Les pedira que hagan una lista, para lo cual tendran
gue dividir una hoja en dos partes iguales, trazando una linea vertical en el centro, y él
hard lo mismo en el pisaron, por ahora se escribira Unicamente en el lado izquierdo,
motivando a los participantes a que aporten todas las ideas que tengan para el cuidado de
la parcela.
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Una vez terminada la lista se hara un paralelo, tratando de encontrar una similitud entre el
cuidado del jardin y el interior de cada persona, para lo cual utilizaran el lado derecho de
la hoja. Por ejemplo: Ver que hay sembrado = Ver como soy.

12D
“CONFRONTACION EMPATICA DEL DUELO”

I Elinstructor pide un voluntario del grupo.

I» Cuando ya se cuenta con el voluntario, el instructor le pide que empuije con fuerza una
de las paredes del lugar y que la mueva.

No puede ser.

Si no lo intentas...-persuade el instructor.

No puedo moverla por mas que empuije.

Pero, ¢ Por qué no pides ayuda a un comparfiero para mover la pared?

Ayludame a empujar le dice a otro compariero.

No se mueve por mas que intentemos.

Alto. Gracias. Eso es el sufrimiento ¢ Por qué quieren mover la pared?

Usted nos lo pidid.

No fui yo. Fue el sufrimiento. Si el sufrimiento también les va a pedir que vayan
encontra de la realidad y no acepten la pérdida.

I El duelo sélo comienza cuando se da este proceso interior de aceptacion, antes sélo
esta presente el sufrimiento.

I Para poder confrontar su dolor se requiere que expresen tal como era lo que han
perdido con todos sus rasgos positivos y negativos. Pues el verdadero amor no idealiza,
es aceptar al otro incondicionalmente.

i Ante una situacion de duelo, los sentimientos estan alejados de la razén y el corazén
esta distante de la mente y de todas sus creencias.

i Es decir, en el sufrimiento es larga la distancia entre la mente y el corazén. Lo que
para la mente se pierde una vez, para el corazon se pierde muchas veces.

l*  Tengan paciencia con ustedes mismos, pues se requiere reunificar mente, corazoén, fe
y futuro, y esto implica tiempo. Cuanto tiempo estas dispuesto a mantenerte abrazado de
tu dolor.

B Confréntate con tu modo de amar, porque el amor verdadero se muestra y se
demuestra repitamos las siguientes frases:

¥ Y

TYTTITYTY

b Amo sanamente a quien perdi, si me amo a mi mismo.
2 Amo verdaderamente a quien se fue, si amo a los que estan conmigo.
[ Amo limpiamente a quien se fue, si me dejo amar por quienes estan

conmigo.

i Recuerda que el sufrimiento puede llevar al resentimiento, boquete abierto al corazon,

una gran herida, que causa mas sufrimiento. El resentimiento s6lo engendra remolinos de

remordimientos. Es como su etimologia lo expresa morderse a si mismo, una y otra vez.

I No se sale del laberinto, del infierno del resentimiento y de la culpa sin el perdén y
nunca negar estos sentimientos al contrario asumirlos para poder superarlos.

13D
EL CIEMPIES

En esta cancion “e/ cien pies”, todos los integrantes forma un circulo y dan un paso con
su pie derecho, de tal forma que al agacharse queden sentados unos encima de otros y se
empieza a cantar la cancion. El instructor rescatara que cada ser humano vive un dolor y
su proceso, pero con nuestra individualidad, con las herramientas y una ayuda adecuada,
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el proceso de duelo se vive adecuadamente, pero sino sucede asi el dolor se posterga y
trae grandes repercusiones.

14D
100 FORMAS DE CAMINAR

Se pondra al grupo en el extremo derecho del salén, se les pedird que cada uno piense en
una forma de caminar, pero que necesita ser diferente ala de los deméas en algo, ya que no
se vale repetir las que ya se hicieron. Por lo tanto los participantes podran pasar
caminando:

15D
EL CIRCULO DE CONFIANZA

En esta dinamica se les pide a los participantes que se acomoden formando un circulo,
deberan estar alineados hombro con hombro, para impedir que alguien entre o salga de
su circulo, posteriormente se le pedira a un voluntario que pase al centro del circulo; en
esta dinAmica es muy importante remarcarle a los participantes que es un ejercicio de
confianza y que por lo tanto deberan confiar en el equipo al que pertenecen. A la persona
gue esta en el centro se le indicara que debera cerrar los ojos y se dejara caer
suavemente hacia atras o hacia los lados segun el mismo equipo la va dirigiendo. A los
integrantes del equipo se les debera decir que en ningln momento se debera dejar caer a
su compafiero, al momento que su compafero se deja caer los miembros del equipo
deberan empujarlo hacia el centro de una manera suave, sin hacer dafio y sin permitirle
caer. Una vez que pase el primero de los participantes, los demas deberan pasar por un
lapso aproximadamente de un minuto.

16D
SE MURIO CHICHO

En esta dinamica a todos los participantes se les dara un bote del cual tienen que sacar
un papelito (previamente preparado), que contiene un estado de animo. Ya que todos
tengan su papel se les indicara lo siguiente: Nadie habra su papel hasta que se les
indique, Cada uno de sus papeles contiene un estado de animo, a través del cual ustedes
tendrdn que comunicar que se “muri6 Chicho y ahora si habran su papel no le
comuniquen a nadie el estado de animo que les toco. Se comenzara por la persona que lo
quiera hacer o se escogera al azar en caso de que nadie quiera participar. Los estados de
animo serdn Tristeza, Alegria, Sorpresa, Enojo y Miedo.
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ANEXOS

EJERCICIOS PARA MANEJAR LAS EMOCIONES

1E
PARA RECONOCER MIS EMOCIONES

e ¢QUE ES UNA EMOCION?.

e ATRIBUTOS FUNCIONALES DE LAS EMOCIONES. ¢ COMO SE FORMAN?.
e TENER ELECCION EMOCIONAL.

e ESTRUCTURA DE LAS EMOCIONES. ¢ DE DONDE VIENEN?.

e COMPONENTES DE LAS EMOCIONES.

e TECNICAS PARA ACCEDER A LAS EMOCIONES.

e EXPRESANDO NUESTRAS EMOCIONES.

e PREVENIR EL REGRESO DE EMOCIONES NO DESEADAS.

2E
Ejercicio: “Contrala Agresividad”

Para aprender a manejar la agresividad, se deben cuestionar las situaciones donde la
persona tiene mas probabilidades de ser agresivo y qué cosas lo hacen mas vulnerable a
este sentimiento.

TAREA:

En un papel se dibujan 5 columnas, en cada una se apunta el nombre de una persona con
quien se mantenga una relacidon estrecha (incluyendo a todas las personas que
intervienen en todas sus actividades). Columna a columna hay que examinar el poder que
predomina en la relacion. Se empieza por analizar los sentimientos, es decir ¢Me siento
seguro o inseguro con esta persona? Luego se revisa la actitud hacia ellos y hacia uno
mismo.

3E
Ejercicio: “Contrala lra”

Para aprender a manejar la ira, se deben cuestionar las situaciones donde la persona
tiene mas probabilidades de sentir ira y qué cosas lo hacen mas vulnerable a este
sentimiento.

TAREA:

Consiste en tener preparada una hoja de papel y cuando se tenga un ataque de ira,
dibujar en ésta con las dos manos, y los ojos cerrados lo que se ocurra, hasta que las
manos se detengan por si solas. Posteriormente se deben abrir los ojos y observar.

Otra tarea consiste en imaginar gue se encuentra la persona en la cima de una montafia y
tiene que descender de ésta hasta llegar al nivel del mar. La cima de la montafia significa
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el estado de ira, conforme se va bajando, la ira se va apaciguando o calmando, cada paso
le aproxima a su estado normal.

La técnica que se utiliza es la de la autoafirmacion cuya regla es: No expresar la ira de
modo que pueda herirse a si mismo o a otros. La directrices que se deben seguir son: 1)
Hablar sélo a partir de la propia experiencia, 2) Expresar la ira en cuanto se pueda, no
guardarla, ni dejar que se convierte en resentimiento, 3)Pedir exactamente lo que se
desea, 4)Sentirse dispuesto a negociar, recordando que los demdas también tienen
necesidades y obligaciones, 5)No culpar a otros, no decir: hiciste/dijiste, 6)Descubrir el
verdadero blanco de la ira. No dejar que la ira salga indirectamente, 7) Buscar una
manera segura de expresar la ira. Por ejemplo hablar con una silla vacia, golpear un cojin,
dar un largo paseo o participar en un juego muy competitivo y 8) Responsabilizarse de la
propia vida y de la propia felicidad.
4E
Ejercicio: “Contra la Ansiedad”

Analizar las situaciones que producen ansiedad, identificarlas, y describiendo como se
reacciona ante ellas, qué efectos producen en si mismo.

TAREA:
Hay que escribir una carta a la propia personalidad angustiada. Se requiere darnos cuenta
de que existen otros estados emocionales aparte de la ansiedad, los cuales pueden
ayudar a controlar esta ultima.
5E
Ejercicio: “Contra el Miedo”

Analizar las situaciones que producen miedo, identificarlas, y describiendo como se
reacciona ante ellas, qué efectos producen en si mismo.

TAREA:

Hay tres formas de romper con el ciclo del miedo, primero a través de los medios Fisicos:
con ejercicios agotadores, a través de los cuales liberan los desagradables efectos fisicos
de las hormonas, tales como las técnicas de relajacion, los ejercicios respiratorios, el yoga
y los deportes. Segundo los medios Psicolégicos: A través de la comprension de la
naturaleza de la amenaza. Y tercero por medios holisticos: que es una combinacién de los
medios fisicos y psicolégicos.

Para transformar la emocioén del miedo, la tarea a realizar consiste en tomar un papel muy
grande, colocarse al centro de éste. Dibujarse o pintarse a uno mismo, después dibujar un
circulo en torno a este retrato (el dibujo no tiene que ser perfecto) éste no debera de
ocupar mas o menos un tercio de espacio. Esta es la zona de seguridad. En el interior
delo circulo se ponen las actividades con las que uno se sienta cédmodo, se pueden
dibujar o pintar. Posteriormente, se piensa en las cosas que dan un poco de miedo hacer
y se sacan del circulo, continua asi hasta terminar con las cosas que dan pavor,
poniéndolas en la oscuridad exterior (simbolizado en la esquina del papel). Hay que
trabajar con las cosas mas préximas a la zona segura e imaginando que se hacen,
practicar con éstas hasta sentirse comodo con ellas, después se extiende la zona de
seguridad que se van a incluir a éstas y se prosigue trabajando con las que se hayan
afuera del circulo.
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Cada cambio del disefio representa la transformacion del propio miedo en un acto de
valor.

6E
Ejercicio: “Contra la Pena”

Para aprender a manejar la pena, se deben cuestionar las situaciones donde la persona
tiene mas probabilidades de sentir pena y que cosas lo hacen méas vulnerable a este
sentimiento.

TAREA:

Se necesita tener una hija grande de papel, colores, resistol y muchas revistas. Se revisan
las revistas y se recortan las ilustraciones que mas le atraigan, no hay que pensarlo
demasiado, hecho esto, debe tomarse un descanso. Después hay que regresar a las
ilustraciones y ordenarlas de forma que se cree una historia, y al repasarla sentirla como
una vivencia propia.

E
Ejercicio: “Contra el Odio”

Para aprender a manejar el odio, se deben cuestionar las situaciones donde la persona tiene
mas probabilidades de sentir odio y que cosas lo hacen mas vulnerable a este sentimiento.

TAREA:

Para realizar esta instruccion antes que nada se debe admitir que odias a alguien o
alguien te odia 0 ambas cosas, decidir que lo enfrentards, sin causar dafo fisico o
emocional ni a ti mismo ni a la persona.

En un lugar seguro, sin distracciones, se necesita comprometerse a pasar una hora en
este lugar. Imagina una vela encendida. Significa que se desea iluminar la situacion y
dejar de vivir en la oscuridad del odio.

Hay que dejar que la emociéon domine, pero no hay que seguirla, sino dejarla ir. Se
requiere tiempo para examinar este odio, haciéndose preguntas. Se puede empezar a
distinguir entre la persona a la que se odia y su conducta ¢ cual es la causa del problema?
Y examinar la propia conducta ¢se puede modificar? Hay que reconocer la verdad de la
situacion de manera que se comprenda que el odio es irracional y que el ejercicio ayudo a
explorar la verdad.

“Lo mas importante es tratar de distinguir entre las personas y sus acciones. Lo
que haces estuvo mal, pero no significa que tu seas malo”

8E
MAPA DE LAS EMOCIONES
Realice el ejercicio con las siguientes instrucciones:

1. Tome lapices de colores (al menos 6, uno por cada una de las emociones auténticas).

2. Sombree con un color la emocion auténtica que elija. A continuacién vaya sombreando
con ese mismo color los adjetivos que corresponden a como usted se siente cuando
tiene esa emocion.

3. Ahora coja otra emocion, otro color y haga lo mismo que con la anterior. Asi con cada
una de las emaociones.
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4. Como probablemente habra sentimientos que experimente en relacion con distintas
emaociones, es por lo que le dejamos casillas en blanco, para que usted escriba en
ellas los adjetivos que estén ya sombreados de otro color y que también
correspondan con esta otra emocion.

5. Cuando termine se v a encontrar con un verdadero mapa emocional. Estudielo con
detenimiento y seguro encontrara que muchos de los sentimientos que
experimenta en relaciébn con una emocidn son mas propios de otra, en cuyo caso
es muy probable que se trate de rebusques.

AMOR-AFECTO Contento Pensativo
Previsor Relajado
Intimo Responsable
Carifioso Sereno
Confiado Tierno
Nutritivo Agradecido
ALEGRIA-PLACER Entusiasmado Atrevido
Sexual Fascinado
Enérgico Estimulado
Jugueton Divertido
Creativo Diferente
Consciente Encantado
PODER Con Fe Confidente
Ayudador Influyente
Esperanzado Valioso
Apreciado Valorado
Respetuoso Satisfecho
Orgulloso Animado
TRISTEZA Culpable Timido
Avergonzado Estupido
Deprimido Desgraciado
Solo Inadecuado
Aburrido Inferior
Soficliento Apético
RABIA Dafiino Celoso
Hostil Egoista
Enfadado Frustrado
Safia Furioso
Odio Irritado
Critica Escéptico
MIEDO Rechazado Aturdido
Confuso Desanimado
Abandonado Insignificante
Sometido Débil
Inseguro Tonto
Ansioso Apurado
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CUESTIONARIO

1C
¢QUIEN SOY?
NOMBRE:
1. Fisicamente soy
2. Mentalmente soy
3. Emotivamente soy
4, Mis habilidades y destrezas:
5. Mis debilidades y limitaciones:
6. Mis aptitudes y capacidades:
7. Mis roles o papeles sociales:
8. Mi caracter:
9. Mis suefios (despierta):
10. Mis actividades mas importantes:
11. Mis gustos:
12. Mis pasatiempos:
, 2c
¢ QUE ESCUDO TENGO PARA CONOCERME?
NOMBRE:

1.-¢ QUIEN SOY?
2.-¢ CUAL HA SIDO MI MAYOR LOGRO?
3.- ¢ QUE ES LO QUE ME GUSTARIA QUE TODO MUNDO ME DIERA?
4.-¢ CUAL HA SIDO MI MAYOR FALLA?

5.-¢ QUE HARIA SI ME QUEDARA UN ANO DE VIDA Y TUVIERA GARANTIZADO EL
EXITO EN LO QUE YO EMPRENDERIA?
6.-TRES COSAS QUE ME GUSTARIA QUE LA GENTE DIJERA DE MI, SI YO
MURIERA.
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1P
EL ENEMIGO (A)

Yo tuve una enemiga que mis pasos seguia, y aunque parezca extrafio yo no la conocia.
Mis planes y mis metas, todo lo desbarataba, mis mejores deseos, por ella no los lograba.

Un dia pude atraparla, reclame su cinismo. Le destape la cara y me encontré a mi misma.
Pero desde ese dia todo se transformo, pues aquella enemiga, mi amiga se volvié.

Ese subconsciente que antes interferia, ahora me ayudaba y mis deseos cumplia; una vez
que mis planes a ella le confiaba; casi sin darme cuenta, ella sola lo lograba.

Convencia a la gente entusiasmo me dio, logré oportunidades y mi salud cuido, hoy que
estamos de acuerdo y descubri esa fuerza, todo viene facil y nada hay que me venza, ya
puedo dar a otros y no temo al destino.

Porque soy solo yo quien marca mi comienzo. Ahora ya no existe conflicto entre las dos.
Puedo llegar a todo.

HABILIDADES MIS MOTIVACIONES LIMITACIONES
TEMORES SENTIMIENTOS
¢(DONDE ESTOY? ¢DONDE QUIERO LLEGAR?
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2P
DUENO DE MIS EMOCIONES

Hoy seré duefio de mis emociones.

S

me siento deprimido, cantaré.

Si me siento triste, reiré.

S|

me siento enfermo, redoblaré mi trabajo.

Si me siento con miedo, me lanzaré adelante.

S

me siento inferior, vestiré r opas nuevas.

S|

me siento inseguro, levantaré la voz.

Sj

me siento pobreza, pensaré en la riqueza futura.

S|

me siento incompetente, recordaré momentos de verglienza.

S

me siento todo poderoso, procuraré detener el viento.

Sj

alcanzo grandes riquezas, recordaré una boca hambrienta.

S

me siento orgulloso en exceso, recordaré un momento de debilidad.

Si pienso que mi habilidad no tiene igual, contemplaré las estrellas.

En definitiva, hoy seré duefio de mis emociones.

OG MANDINO
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LOS DIEZ MANDAMIENTOS DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

1.-No jugardas con juegos de poder. Pide, en cambio, lo que deseas hasta que lo
consigas.
2.-No permitiras que jueguen contigo juegos de poder. No hagas nada que o

3.-No mentiras por omisién ni por comision.

4.-Defenderas lo que sientes y lo que deseas.

quieras hacer por tu propia
voluntad.

Excepto cuando esté en juego
tu propia seguridad o la
seguridad de los demas.

Si no lo haces ti, es poco
probable que lo haga otro.

5.-Respetaras los sentimientos y los deseos de los demas. Esto no quiere decir que

6.-Buscaras el valor de las ideas de los otros.

7.-Te disculparas y enmendards tus errores.

8.-Desearas perdonar a los demas por sus errores.

9.-No aceptaras falsas disculpas.

debas someterte a ellos.

Hay méas de una manera de ver
las cosas.

Nada te hara crecer mas que
esto.

Haz por los demas lo que
querrias que hiciesen por ti.

Valen menos que no
disculparse.

10.-Seqguiras estos mandamientos segln td mejor juicio. Después de todo, no

estan escritos en piedra.
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4P
CUANDO LOS SENTIMIENTOS JUGARON A ESCONDERSE

Esta historia paso hace muchisimo tiempo.

Los sentimientos estaban aburridos de corretear para arriba y para abajo, y decidieron
jugar al escondite.

Decidieron que el que contaria y les buscaria seria la locura.

La tristeza se escondi6 detrds de una roca gris, ya que era su color favorito.

La alegria se escondi6 detras del arco iris, ya que como tenia muchos colores era su lugar
favorito.

El odio se escondié debajo de la tierra, ya que alli odiamos estar todos.

La solidaridad se escondié dentro de un vaso de agua de un nifio pobre, ya que asi era su
trabajo.

La bondad se escondio detras del sol para brindar calor.

La ira se escondi6 en las tinieblas.

Y el amor se escondi6 detrds de un rosal, ya que la rosa es la flor del amor.

Cuando la locura terminé de contar, empezé a buscar a sus comparieros, al cabo de un
rato encontr6é a todos menos al amor.

Al final lo encontrd, pero antes de decir que le habia visto decidié darle un susto, tal susto
fue que el amor dio un brinco y se clavé dos espinas en los ojos. La locura al ver lo
ocurrido le prometié que seria su lazarillo.

Desde entonces el amor es ciego y la locura siempre lo acomparfia.
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2P
RIESGO

El reirse lleva el riesgo de parecer tonto.

Llorar lleva el riesgo de parecer sentimental.

Extender tu mano a otro lleva el riesgo de involucrarte.

Exponer tus sentimientos lleva el riesgo de revelar tu verdadero yo.

Poner tus ideas, tus suefios ante un grupo lleva el riesgo de perderlos.

Amar lleva el riesgo de no ser correspondido.

Vivir lleva el riesgo de morir.

Tener esperanza lleva el riesgo de desesperarte.

Intentar lleva el riesgo de fallar.

Pero riesgos se deben tomar, porque el peligro méas grande de la vida es “no arriesgar”.

La persona que no arriesga nada, no hace nada, no tiene nada y no es nadie.

Puede evitar sufrimiento y pesar, pero simplemente no puede aprender, sentir, cambiar,
crecer,

Amary vivir.

Encadenado por sus conocimientos, es un esclavo y ha rechazado la libertad.

Solamentg una persona qug sg arrigsga, pugdg ir gxperimentando la libertad.
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TU CUERPO

¢Por qué has de menospreciar tu cuerpo?

Es, en primer lugar, el templo maravilloso de
un Dios escondido. Es, asimismo, una obra de
arte del ignoto Escultor.

Estudialo desde todos los puntos de vista.

Mira su exterior armonioso; analiza su anatomia;

entra hondo hasta el torturador misterio de sus células:
todo en él es belleza, es fuerza, es gracia, es enigma.

Dios mismo ha modelado su forma. Con los
pacientes utiles de la evolucidn, en el inmenso
taller del mundo, ha ido forjando cada drgano.

Hay en él hasta divinas rectificaciones: los 6rganos
hoy atrofiados, que sirvieron en lejanas épocas.

¢Por qué has de menospreciar tu cuerpo?
¢No te da él las ventanas de los cinco sentidos
para asomarte al Universo?

Es sagrado tu cuerpo; sus deseos son sagrados
también cuando no nacen de la vida ficticia con que
torturas la vida natural que se te otorgé.

Dale todo con amor y sin exceso, como la
madre da a su hijo cuando pide, siempre que no
le haga dafio a él ni haga dafio a los demas.

No lo mancilles jamas con bajezas. La estatua
es de barro; mas no pongas lodo en ella.

La riqueza es abundancia, fuerza, ufania; pero
no es libertad.

El amor es delicia, tormento, delicia tormentosa,
tormento delicioso, iman de imanes; pero no es libertad.

La juventud es deslumbramiento, frondosidad

de ensuefios, embriaguez de embriaguez; pero no es libertad.

La gloria es transfiguracion, divinizacién, orgullo
exaltado y beatifico; pero no es libertad.

El poder es sirena de viejos y jévenes, prodigalidad
de honores, vanidad de culminacion, sentimiento interior
de eficacia y de fuerza; pero no es libertad.

El despego de las cosas ilusorias; el convencimiento
de su nulo valer; la facultad de suplirlas en el alma con un

inaccesible, pero mas real que ellas mismas; la certidumbre de

gque nada, si no lo queremos, puede esclavizarnos, es
ya el comienzo de la libertad.

La muerte es la LIBERTAD absoluta.

ANEXOS
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P
NO TE MUERAS CON TUS MUERTOS

Te amé y te amo, por eso tu partida
me hace sentir tu ausencia
y te recuerdo con dolor y pena.
Acepto tu derecho de partir, a tu hora
y sin mi consentimiento.
Acepto mi dolor a extrafiarte
y este enojo inexplicable,
porque al partir me abandonaste.

Se que no fui perfecto contigo,
pero fue mi vida, lo que me fue posible,
por eso quiero despedirte
sin quedarme con culpas por el pasado.
Sé que no fuiste perfecto,

Pero no te culpo por nada;
fue tu vida, lo que te fue posible,

y no quiero vivir reprochandote
culpas que ya no sientes.

Te extrafio, y me parece imposible
poder vivir sin tu presencia.
Por que te amé llegué a necesitarte;
y ahora quiero aprender a amarte
sin necesitar tenerte a mi lado;
quiero gue mi amor no muera
sino que madure y crezca.

Y aunque sienta que te necesito,
sé que no te necesito
porque mi vida tiene su autonomia
y Su propia consistencia,
tan claramente como sé que vivi
antes de conocerte y que podré vivir
cuando ya no te tengo
Si decidiste partir
aqui estoy para despedirte.
Nada ganaria con empecinarme
en creer que no te fuiste.

Me siento con derecho
iy con obligacion!
de seguir mi vida.

No quiero morir contigo,
porque tl no ganarias nada,

y no te mostraria con eso

el amor que te he tenido
sino cuanto te he necesitado.
Hoy te lloro triste y apenado,

angustiado y deprimido,

iy me lo permito asi, porque asi lo siento!,
pero, y aunque me cuesta decirtelo,
sé que mafiana, muy pronto,
volveré a vivir el gozo de la vida,

llevando conmigo tu recuerdo

y también tu compaiiia...

Mientras te digo todo esto,
me parece imposible que te hayas ido
y busco inGtilmente explicaciones.
Mejor, acepto la realidad,
y te despido.
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DALE SENTIDO A TU MIEDO.

Cuentan que Napole6n amaba mucho a su tropa, y que era un experto en como la
manejaba, por eso su ejército lo seguia y confiaba en el plenamente. En aquel entonces
no se hablaba de las relaciones humanas pero las practicaban con gran éxito.

En cierta ocasion, antes de partir a una misién muy peligrosa donde el gran corso sabia
gue sus hombres iban a perecer orden6 que formaran a su tropa para alentarla e
inspeccionarla personalmente. Imponente, montado en su caballo blanco, Bonaparte
empezd su revista. Queriendo hacerlo en forma muy personal, desmontd y a pie, fue
saludandolos uno por uno, deteniéndose aqui y alla.

e Monsieur Bouver, que bueno que cuente con usted.
e Le contesto el otro;
e Gracias mi General siempre a sus ordenes.
e Jean Clair, con su experiencia vamos a triunfar.
e Asilo espero Serior.
Llegé al fin ante un muchacho, joven teniente que al verlo, palido y tembloroso lo saludé. -
¢ Esta listo? Le preguntd, clavando en él su mirada de aguila. - El joven con voz
entrecortada respondio: - Si mi General.
e El emperador lo miré profundamente vy le dijo;
e Pero estas temblando, ¢tienes miedo?
e Simigeneral, pero estoy en mi puesto y esto es lo que importa.
Nosotros como este joven muchas veces tenemos miedo:
De no saber tomar decisiones.
De no saber que hacer en determinadas situaciones.
A nosotros mismos.
A tantas cosas.
iSIN EMBARGO ESTO NO DEBE AFLIGIRNOS!
No podemos fallar, tenemos un general mucho mas grande que Napoleén y a él nos
debemos encomendar, ponernos en sus manos sin perder la fe, no importa que estemos

asustados, angustiados y con miedo. Lo importante es estar en nuestro puesto, listo para
dar la batalla, firme y a sus érdenes, SENOR.
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GRACIAS

Gracias, por el tiempo que me brindaste.

Gracias, por lo gue me compartiste en este taller.

Gracias, por la sonrisa que me brindaste.

Gracias, por compartirme tu dolor y hablarme de él.

Gracias, por tu confianza y tu entrega.

Gracias, por ayudarme a cumplir uno de mis grandes suefios.

Gracias, por ensefiarme el misterio de tu persona y por aprender de ti.

Gracias, a Dios por permitirnos conocernos y compartir esta oportunidad.

Gracias, da en cada instante, aprende a valorarte, amarte, respetarte y aceptarte.

Gracias, da a tus seres queridos por existir y demuéstrales lo que significan para ti.
Gracias, da a todas las pérdidas fisicas y materiales que viviste, principalmente las mas
significativas las de amigos y familiares, pues fueron ellas la base de este taller y donde
procuraste poner en practica lo que en el viviste.

Gracias, por coincidir en tiempo y espacio, formando una pieza importante en la

realizacion de este proyecto.

Y si algo haz perdido evoca que no lo pierdes del todo, pues esta en tu corazon,
conviértelo en un bello recuerdo y en algo positivo. Reconoce que es importante sanar
ese corazon herido, perdonar, amar, vivir y aceptar a los demas como son. Pues nadie da
lo que no tiene, empieza contigo y veras como con un cambio de actitud, cambia todo a tu

alrededor.

No olvides esta oportunidad que te diste y si volvemos a coincidir que nos brindemos una

grata sonrisa y cree en mi, pero cree mas en ti.

HASTA PRONTO
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ANEXOS

RIQUEZAS PARA CURAR EL ALMA

Es necesario tener dentro de nuestras riquezas un botiquin de primeros auxilios, veamos
para que:

PALILLO: Para acordarte de “escarbar” en los demas todas las
cualidades que tienen.

LIGA: Para que recuerdes ser flexible, ya que las cosas y las
personas no siempre son de la manera como tu quieres que
sean.

CURITA: Para ayudarte a curar aquellos sentimientos heridos, ya sean

tuyos o de los demas.

LAPIZ: Para que anotes diariamente todas tus bendiciones (que son
muchas).

BORRADOR: Para que te acuerdes que todos cometemos errores, y no
pasa nada.

CHICLE: Para acordarte de “pegarte” a todo aquello que puedes sacar

adelante con tus esfuerzos.

UN CHOCOLATE KISS: Para que recuerdes que todo mundo necesita un beso o un
abrazo diariamente.

BOLSA DE TE: Para tomarte un tiempo, relajarte y hacer una lista de todo lo
gue tienes y tus bendiciones diarias.
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9. CONCLUSIONES

Considerando los objetivos planteados en este trabajo de investigacion, se
pueden concluir los siguientes puntos.

Se describe por primera vez la diversidad de especies de amebas de vida libre
en el sistema de canales de riego del Valle de Mexicali, Baja California. De
agosto de 2001 a octubre de 2003 en cuatro muestreos se aislaron diversos
organismos pertenecientes a 12 géneros de amebas de vida libre del agua del
sistema de canales de riego en el Valle de Mexicali, Baja California.

Los géneros Acanthamoeba, Naegleria, Vahlkampfia, Rosculus y Hartmannella
fueron los més frecuentemente aislados a partir de las muestras de agua de los
canales de riego. Se reporta el aislamiento e identificacion de las amebas N.
fowleri, A. culbertsoni, A. castellanii y A. polyphaga organismos potencialmente
patdogenos, causantes de diversas infecciones cerebrales y oculares en
humanos.

El presente estudio demostr6 que las amebas de vida libre se encuentran
ampliamente distribuidas en el sistema de canales de riego del Valle de Mexicali,
dado que las condiciones fisicoquimicas y bacterioldgicas del agua de los
canales muestreados presentan condiciones favorables para el desarrollo de
estos microorganismos, Sin embargo, en los canales de riego cercanos a las
localidades con mayor densidad poblacional y en los canales cercanos a la
ciudad hubo mayor numero de aislamientos, asi como una mayor concentracion
de bacterias coliformes totales a diferencia de las zonas rurales donde el
impacto humano a los canales es bajo.

Estadisticamente la concentracion de coliformes totales en el agua influyé de
manera significativa favoreciendo la presencia de amebas en el agua de los
canales de riego. Para el periodo de tiempo muestreado, la diversidad de AVL
resultdé ser mayor en el mes de octubre, con una correlacion estadistica
importante entre la concentracién de bacterias coliformes totales y el nUmero de
especies identificadas. Aunque estadisticamente este factor favorecio el
desarrollo de las amebas, es importante considerar que las demas variables
ambientales tales como pH, oxigeno disuelto, conductividad, temperatura
ambiental y del agua se encontraron dentro de los ambitos tolerados por las
AVL, lo cual pudo también favorecer la proliferacion de estos organismos.

La descripcion del comportamiento microbiolégico de los canales de riego
respecto a la presencia de organismos amebianos en el agua, debe ser
integrada a la realidad de la zona de estudio. Esto quiere decir que el uso final
del agua de los canales de riego distribuidos a lo largo del Valle de Mexicali, es
el de irrigar los ricos campos de cultivo de esta productiva area de Baja
California, sin embargo, la situacion es diferente, es decir, ademés de usar el
agua para riego, el agua de esos cuerpos se utiliza para beber, para ser



contenida en cisternas y bafarse, para desechar descargas domésticas de
manera clandestina y de manera muy importante para nadar en ellos cuando
hace calor. Todo esto nos habla de un uso de contacto directo y por lo tanto con
los datos obtenidos para la calidad bacteriologica y amebolégica del agua
estudiada, se puede decir que representa un riesgo por contacto directo, dado
gue se han identificado en algunos canales, grandes concentraciones de
bacterias coliformes y especialmente se ha detectado la presencia constante y
amplia distribucion de Naegleria fowleri, Acanthamoeba polyphaga y A.
culbertsoni, amebas que resultaron patdogenos en pruebas de laboratorio. La
presencia de estos organismos en el agua de los canales en Mexicali representa
un serio riesgo para la salud de los individuos que utilizan esta agua en sus
diversas formas.

Finalmente es interesante especular si los canales de riego del Valle de Mexicali
son parte natural de la distribucion de amebas de vida libre o si estas han sido
introducidas de manera relativamente reciente por causa de la actividad
humana.
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ANEXO 1

MEDIOS DE CULTIVO TINCIONES Y CEPAS DE REFERENCIA
Medio NNE

Para aislar amebas de vida libre se emplearon placas de agar no nutritivo con
una capa de bacteria Enterobacter aerogenes inactivada (medio NNE) por calor
a bafo de agua a 70°C durante 30 min. El medio NNE proporciona las sales y la
fuente de carbono, en forma de bacterias, necesarios para el sostenimiento de
las AVL. Se prepara con los componentes de la solucion salina de Neff y agar
bacteriolégico a una concentracion de 1.5 % (De Jonckheere, 1984).

NACH .. e 0.120 g
MQSO4 TH20 ..o 0.004 g
CaCly 2Ho0 i 0.004 g
NasHPO 4 ...coooiiiiiiiiiii 0.142 g
[ DY = © 0.136 g
Agar bacteriol0giCo ..........ccevvvvvriiiiiiieennn. 15.0¢
Agua destilada .......cccoeeeeiiiiiiiiiiiii, 1000 ml

El medio NNE se prepara mezclando los componentes en seco y posteriormente
se agrega agua destilada y se calienta hasta ebullicion, después se esteriliza
durante 15 min. a 121 °C. Cuando el medio se enfria se vierten 20 ml en placas
de Petri previamente esterilizadas, una vez que éste solidifica, se inoculan con
0.5 ml de solucion de la bacteria Enterobacter aerogenes inactivada, la cual se
distribuye homogéneamente por toda la superficie del medio con una varilla de
vidrio acodada. Las placas de medio NNE se dejan reposar por un periodo
aproximado de una hora y posteriormente se conservan en el refrigerador hasta
gue sean requeridas.

Medio PBSGM (Medio de Chang)
Medio liquido PBSGM (Fosfato, Biotriptasa, Suero, Glucosa Medio, por sus

siglas en ingles). Este medio se utiliza para aislar, amenizar y mantener los
aislados de AVL que previamente hayan crecido en el medio NNE

Biotriptasa ......ccuvvviiieeieiieeeiie e 16.69
DEeXIrOSA. . .ccviiiiieeiiie e 2749
Nao HPO  ccuiiiiiiiiiii e 15¢
KH2 PO4 oo 09g¢g
Agua destilada ........ccooeeeiiiiiiiiiiiii, 1000 ml

Este medio se prepara mezclando los componentes en el agua destilada
agitando vigorosamente, después es envasado en tubos de ensaye con tapdn



de rosca, agregando a cada tubo 2.7 ml de medio, los cuales son esterilizados a
121°C durante 15 min. Una vez que hayan sido esterilizados los tubos con el
medio y que ya estén completamente frios, se agrega a cada tubo en
condiciones de esterilidad 0.3 ml de suero fetal de ternera adicionado con
penicilina y kanamicina a una concentracion de 200 mg/ml, el medio se
almacena en refrigeracion.

Medio PYNFH

Peptona DIfco #3.......cccovvvvviiiiiiiiieeeeeeee, 10.0g
Extracto de levadura Difco ...................... 10.0g
Acido nucleico de levadura. ....................... 109
D-GlUuCOSa ....covvviiiieieeeeeee e 1.0g
ACIO TOlICO.....evecviieeeceeceeeeeeeee e 15 mg
Solucion de Hemina..........cccovvvvvvvveeennnnn. 0.5 ml
KHoPOa. .o 0.362 ¢
NAHP O 4 e 05¢
Agua destilada .........ccccoeeeeeiiiiiiiiiiiie, 900 ml
TINCIONES

Tincién Tricrémica (modificada por Cerva, L. com. pers.)

Hematoxilina de Gémori

Cromotropo 2R, 0.6¢g
Verde rapido FCF.........cccccoviiiiiiiiiiiiininnnns 0.3g
Acido fosfowolframico ...........ccccevvvveienennn. 0.6¢g
ACIdO aCltiCO......cceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee, 1.0 ml
Agua destilada .........cccooeeeeeiiiiiiiiiiiien, 100 ml
Hematoxilina de Koolovsek

HematoXilina ... 0.2¢
Sulfato de aluminio y potasio .................... 50¢g
Quelaton 11l (no esencial) ............ccceeuueeenn. 0.1g
Peryodato de sodio ..........cccvvviiiieeeeeennnns 20 mg
Agua destilada ...........ooeevviiiiiiiiiiee, 100 ml
Alcohol sublimado

[ [0 [ S 40 g
NACH ... 5049



Carbonato de litio al 1%

Alcohol
Alcohol etilico 96%.......coeeoveeiiiiei, 99.0 ml
ACIHO QCALICO..ceneeeeeeeeeeee e, 1.0 ml

Proceso de fijacion

Se lava una placa con amebas en buen crecimiento con 5 ml de agua destilada
previamente esterilizada, se hace el arrastre de este lavado de amebas con una
varilla de vidrio acodada.

Se marcan los portaobjetos con un circulo de cera donde se va a poner el
concentrado de amebas.

Se toma el lavado de las placas de Petri con una pipeta Pasteur y se vacia en un
tubo de ensaye, después se centrifuga a 1500 x g durante 10 min.

Se desecha el sobrenadante y se toman 3 gotas de la pastilla que se ha
sedimentado y se colocan en el portaobjetos ya marcado con la cera.

Los portaobjetos son colocados en camaras humedas, las cuales se incuban a
37 ©C durante 30 min. con el objeto de que las amebas se adhieran al cristal. Ver
al microscopio inmediatamente al sacarlas de la incubadora.

Se sumergen lo mas pronto posible en alcohol sublimado por un periodo de 1 a
2 horas, esto con el fin de evitar que las amebas se puedan separar del vidrio.

Se hace el cambio de las muestras a alcohol al 80% y se deja durante toda la
noche.

NOTA: Las preparaciones no se deben dejar secar. Al dia siguiente se hace un
cambio a agua destilada para enjuagar.

Proceso de tincién

La muestra se toma con pinzas y se sumerge en agua destilada cinco veces y se
seca. A la muestra se le agrega encima hematoxilina de Koolovsek no mas de
40 seg.

Se escurre y se enjuaga con agua alcalina (Unas gotas de NaOH 0.1 N en agua
destilada) con el objeto de que la hematoxilina vire de rojo a azul.

Sumergir en bicarbonato de litio por cinco segundos y posteriormente se deja
secar, se enjuaga con agua de la llave por cinco segundos y nuevamente se
deja secar.



Cubrir con solucion de Gomori (Mezcla Tricromica) durante 10 min. y se deja
escurrir el exceso de Gémori. Se enjuaga por 15 seg. En la mezcla de solucién
acido-acético-alcohol para quitar el exceso que haya quedado de la solucion de
Gomori.

Se sumerge la muestra en etanol al 96% 10 veces (sacando y metiendo). Esto
se hace con el objeto de deshidratar la preparacion.

Finalmente se sumerge en Xilol durante 5 min.

CEPAS DE REFERENCIA

Se usaron cepas del catalogo de coleccion del Laboratorio de Biologia Molecular
de la UIICSE de la FES Iztacala UNAM.

Cuadro Al. Lista de cepas de referencia

Cepa amebiana Clave de catalogo
Acanthamoeba culbertsoni AC

Acanthamoeba culbertsoni Neff
Acanthamoeba divionensis AA-1
Acanthamoeba hatchetti BH2
Acanthamoeba lenticulata PD2

Acanthamoeba lugdunensis  Garcia
Acanthamoeba lugdunensis  SH565
Acanthamoeba palestinensis 2802
Acanthamoeba polyphaga P23
Acanthamoeba polyphaga Polyphaga
Acanthamoeba quina L1A



ANEXO 2

ANALISIS MORFOMETRICO Y PRUEBAS BIOLOGICAS DE LOS AISLADOS
AMEBIANOS.

Cuadro A2. Analisis morfométricos de aislados correspondientes al primer muestreo.

Trofozoito

Canal Organismo Quiste
aislado Ancho Largo Diametro
RPM  Acanthamoeba castellanii Xﬂiﬁ;g‘?s X:rlnsc;i;lg_?l'zl X:rlnzc;i;lf.:sl's
CAN  Acanthamoeba castellanii ~ *~-/8; 5783 X=14.3 S7L7 - X=16.5; 5716
LAL  Acanthamoeba culbertsoni "7 5705 X100 8789 X226 5717
MCI  Acanthamoeba castellanii -0 5246 X127 84 X138 5L
MCH Acanthamoeba castellanii X:#%Z;lg?'? X:#%E;lgzl'e x:#zézile.s
RA Acanthamoeba castellanii X:rznzdzflgzm X:;Ln96ifl§.:84.0 x:rﬁizglls;sl .
OAX Acanthamoeba castellanii X:rlnSO'i;lg_:gS'? X:r1n7c;2;1§_:71'3 x:;LnZC;i;lle.S
NAY  Acanthamoeba castellanii X:r1n56i;l§_:£14'3 X=r1n3¢§1§_:73'5 X:rlnzdi;lf.:sz'o
ABA  Acanthamoeba castellanii X:erquzss,: 6.2 Xz&gfif;g"‘ X:nié':ll;f;;'g
IAB  Acanthamoeba castellanii X:#861;1223'3 lenif:;lsl:;m X:#Z(;Z;ﬁzm
IND  Acanthamoeba culbertsoni X=2n(i.07:;283=.56 37 X:#%S;lgzz'g X:niiflf;;7
eh Acanthamoeba castellanii X:#%Z;lg?'e X:#Z;;lgzl"‘ X:ﬁﬁﬁ?'g
hamosbasp, RSS9 elbrsse sdinsi
COR Acanthamoeba castellanii x:r1n861;1224.3 x:1r§'03=;151:_71 S x:;Ln3c.)S;li=51.8
X: Media.

S: Desviaciéon Estandar.
Mo: Moda

Cuadro A3. Andlisis morfométrico de los aislados correspondientes al segundo muestreo.



Canal

RPM

CAN

LA1

LA2

MCI

MCH

SS2

IRA

OAX

NAY

ABA

IAB

IND

XCH

COR

X: Media.

Organismo aislado

Naegleria spp.
Naegleria fowleri
Naegleria fowleri
Acanthamoeba castellanii
Rosculus ithacus
Vahlkampfia spp.
Vahlkampfia spp.
Acanthamoeba spp.
Naegleria spp.
Naegleria spp.
Rosculus ithacus
Hartmannella spp.
Rosculus ithacus
Vahlkampfia spp.

Naegleria fowleri

S: Desviacién Estandar.

Mo: Moda

Trofozoito

Ancho

X=16.8; S=3.5
mo=16.5

X=23.70; S=3.57
mo=23.5; n=40

X=24.0; S=2.17
mo=25.88; n=50

X=18.71; S=3.30
mo=16.45, n=50

X=13.4; S=4.6
mo=17.8

X=16.7; S=3.7
mo=15.5

X=23.35 S=6.45
mo=25.85

X=22.9; S=2.7
mo=18.8

X=15.8; S=3.7
mo=15.9

X=15.4; S=4.3
mo=15.4

X=12.3; S=1.4
mo=23

X=18.7; S=3.3
mo=16.5

X=12.2; S=1.6
mo=7.0

X=16.7; S=3.6
mo=16.5

X=18.7; S=4.3
mo=16.5

Largo

X=13.2; S=1.4
mo=10.7

X=8.93; S=1.88
mo=7.05; n=50

X=10.20; S=1.12
mo=11.75; n=50

X=12.83; S=1.57
mo=11.75; n=50

X=12.7; S=1.4
mo=11.6

X=11.8; S=1.6
mo=10.4

X=7.94;,S=2.6
mo=7.05

X=19.4;S=4.0
mo=18.8

X=17.0; S=1.3
mo=12.7

X=13.8; S=3.5
mo=15.7

X=14.2;S=1.3
Mo=6.9

X=12.3; S=1.57
mo=11.7

X=7.3; S=1.5
mo=7.0

X=12.7, S=1.4
mo=10.4

X=12.3; S=1.57
mo=11.7

Quiste
Diametro

X=12.4; S=1.5
mo=11.5

X=15.65; S=2.84
mo=16.45; n=50

X=9.60; S=1.47
mo=11.75; n=50

X=12.55; S=1.38
mo=11.75; n=50

X=13.8; S=1.9
mo=11.5

X=12.7; S=1.8
mo=11.5

X=12.32; S=1.96
m=11.85

X=12.9; S=1.8
mo=11.75

X=12.4; S=1.5
mo=11.5

X=12.5; S=2.0
mo=11.5

X=8.1; S=1.5
mo=6.8

X=12.5; S=1.8
mo=11.5

X=7.1; S=1.0
mo=7.0

X=13.8; S=1.9
mo=11.5

X=13.6; S=1.8
mo=11.5

Cuadro A4.Andlisis morfométricos de aislados correspondientes al tercer muestreo.



Trofozoito

Canal Organismo aislado
Ancho
IRA  Thecamoeba spp. x;ii'l‘r’f ;1.8;:15%8
OAX  Acanthamoeba spp. Xz#‘r’di;lgzsj
NAY Naegleria spp. Xz#‘r’d‘__‘;lgjl's
Vanella spp. x:z;gi;2§.=54.46
ABA X=19.5; S=1.8
Mayorella spp. Mo=18.8
IAB  Vahlkampfia spp. x:?r’]?(')i%;as;;'g’o
Acanthamoeba polyphaga x:ﬁqzcﬁ;lgzm
IND . X=17.7;S=5.4
Acanthamoeba culbertsoni MO=14.1
X=21.10; S=4.27
COR Hartmannella spp. M0=25.85: n=50
X: Media.

S: Desviacién Estandar.
Mo: Moda

Largo

X=10.2; S=1.46
mo=11.75; n=50
X=17.0; S=1.3
mo=12.7
X=13.8; S=3.5
mo=15.7
X=10.85; S=2.30
mo=11.7
X=20.4; S=4.7
mo=23.5
X=10.33; S=2.68
mo=9.4
X=19.2; S=4.6
mo=18.8
X=12.70; S02.79
moll.7
X=9.10; S=2.36
mo=9.4; n=50

Quiste
Diametro

X=16.2; S=2.0
mo=16.4
X=12.4; S=1.5
mo=11.5
X=12.5; S=2.0
mo=11.5
X=11.46; S=1.74
mo=11.5
X=21.7; S=3.2
m=23.5
X=12.40; S=1.49
mo=11.75
X=12.3; S01.1
mo=11.5
X=12.12; S=2.05
mo=11.75; n=50
X=13.6; S=1.8
mo=11.5

Cuadro A5. Analisis morfométricos de aislados correspondientes al cuarto muestreo.

Canal Organismo aislado
RPM  Naegleria spp.
Acanthamoeba spp.
LAl
Mayorella spp.
Rosculus ithacus
Acanthamoeba spp
LA2  Willaertia magna
Naegleria spp.
Vanella spp.
MCl  Thecamoeba spp.
MCH  Naegleria spp.

Trofozoito
Largo Ancho
X=24.0; S=2.17  X=10.20; S=1.12

mo=25.88; n=50

X=18.28; S=5.22
mo=14.1; n=50

X=19.65; S=1.98
mo=18.8; n=50

X=11.47; S=1.80
mo=11.75; n=50

X=18.71; S=3.30
mo=16.45, n=50

X=40.60; S=6.74
mo=37.6; n=50

X=23.70; S=3.57
mo=23.5; n=40

X=23.31; S=3.11
mo=23.5; n=50

X=13.58; S=1.08
mo=14.1; n=50

X=17.02; S=2.56
mo=23.5; n=50

mo=11.75; n=50

X=14.0; S=2.25
Mo=14.1; n=50

X=20.46; S=4.72
mo=23.5;n=50

X=7.24; S=1.47
mo=7.05; n=50

X=12.83; S=1.57
mo=11.75; n=50

X=20.46; n=50
mo=23.5; n=50

X=8.93; S=1.88
mo=7.05; n=50

X=12.20; S=2.33
mo=13.52; n=50

X=10.2; S=1.46
mo=11.75; n=50

X=9.16; S=3.01
mo=11.75; n=50

Quiste
Diametro

X=9.60; S=1.47
mo=11.75; n=50

X=12.78; S=1.66
mo=11.75; n=50

X=21.87; S=3.72
m=23.53; n=50

X=7.94;S=2.09
mo=7.94; n=50

X=12.55; S=1.38
mo=11.75; n=50

X=21.87; S=3.72
mo=23.53; n=50

X=15.65; S=2.84
mo=16.45; n=50

ND

ND

X=8.9; S=2.09
mo=9.4; n=50



abamptacberdonicn SIS camer  ram s
nbaosbasp. SAISSS smens  zmean
RA Rosaisitas LSS mels  oissi
amosasp,  NEESIS msie ramnssg
OAX  Naegleria spp. X683 =72 Z00h TR0 moct.05, neko
NAY
Vahlkampfia aberdonica Bt M0k s0.  mositas: neso
ABA  Vahlkampfia spp. Mo?585. 260 moro4imis0  moslatmes0
Wieeriamagra  ISSus vsssun s
Vanella spp. m0s28.2n1o50  mo=i1.7s, nes0 ND
IAB  Hartmannella vermiformis >;1=02:12.é%55;:ni§g X;g'zlé)_ f:fgf ND
peanthamosta caslmi SR ciemsans s
XCH  Acanthamoeba spp. Too18Bino50  moi88nes0  mocil7s, 14.ino50
Acanthamoeba spp. TOo144no50  moLL75ncs0  mooilis neso
Hartmannella vermiformis );1:02:72'2253;‘?5:'523 )r::ol:ZiZf)?;SS;?é;g ND
COR  Naegleria spp. M0w30.05 N80 mO23%ineE0  mooiB: nes0
vahlkampfia spp. MosS85 ne80  moilrsincs0  moil?snes0
Amoeba spp. Mos5.25 neE)  mos282ms0  moe16.45: nosd
X: Media.

S: Desviacién Estandar.
Mo: Moda
ND: No determinado

Pruebas de tolerancia a temperatura, flagelacion y patogenicidad en modelo para ratones.
Cuadro A6. Resultados de las pruebas realizadas a las AVL aisladas en el primer muestreo.
Canal AVL aislada Flagelaciéon Tolerancia a temperatura Patogenicidad



37°C 42°C 45°C

RPM  Acanthamoeba castellanii - + + + -
CAN  Acanthamoeba castellanii - + + + -
LAl Acanthamoeba culbertsoni - + + + +
MCI Acanthamoeba castellanii - + + + -
MCH  Acanthamoeba castellanii - + + + -
IRA Acanthamqeba castellanii - + + + +

Vahlkampfia spp. - + R . "
OAX  Acanthamoeba castellanii - + + + +
NAY  Acanthamoeba castellanii - + + + +
ABA  Acanthamoeba castellanii - + + + +
IAB Acanthamoeba castellanii - + + + +
IND Acanthamoeba culbertsoni - + + + -

Acanthamoeba castellanii - + + + .
XCH .

Rhizamoeba spp. - + - - -
COR  Acanthamoeba castellanii - + + + +

Cuadro A7. Resultados de las pruebas realizadas a las AVL aisladas en el segundo muestreo.
Tolerancia a temperatura

Canal AVL aislada Flagelacion 370C 4200 450C

Patogenicidad

RPM  Naegleria spp. - - - - ND
CAN  Naegleria fowleri + + + + +
LA1 Naegleria fowleri + + + + +
LA2 Acanthamoeba castellanii - + + + +
Acanthamoeba polyphaga - + + + +
MCI Rosculus ithacus - + - - ND
MCH  Vahlkampfia spp. - + - - ND
SS2 Vahlkampfia spp. - + - - ND
IRA Acanthamoeba spp. - + - - +
OAX  Naegleria spp. - - - - ND
NAY  Naegleria spp. - - - - +
ABA  Rosculus ithacus - + - - -
IAB Hartmannella spp. - + - - +
IND Rosculus ithacus - + - - -
XCH  Vahlkampfia spp. - + - - +
COR  Naegleria fowleri + + + + +

ND: No determinado

Cuadro A8. Resultados de las pruebas realizadas a las AVL aisladas en el tercer muestreo.
Tolerancia a temperatura

Canal AVL aislada Flagelacion 379C 420 450C

Patogenicidad

IRA Thecamoeba spp. -

OAX  Acanthamoeba spp. - + - - +
NAY  Naegleria spp. + + + - +
ABA Vanella spp. - - - - -

Mayorella spp. - - - - -
IAB Vahlkampfia spp. - - - - -
IND Acanthamoeba polyphaga - + + - +

Acanthamoeba culbertsoni - + + - +

COR  Hartmannella spp. - - - - -

Cuadro A9. Resultados de las pruebas realizadas a las AVL aisladas en el cuarto muestreo.
Tolerancia a temperatura
37°C 42°C 45°C
RPM  Naegleria spp. + + - - -

Canal AVL aislada Flagelacion Patogenicidad



CAN

LAl

LA2

MCI

MCH

SS1

SS2

IRA

OAX
NAY

ABA

IAB

IND
XCH

COR

Rosculus ithacus
Acanthamoeba spp.
Mayorella spp.

Rosculus spp.
Acanthamoeba spp.
Willaertia magna
Naegleria spp.

Vanella spp.
Thecamoeba spp.
Naegleria spp.
Vahlkampfia aberdonica
Hartmannella vermiformis
Willaertia magna
Mayorella spp.
Hartmannella vermiformis
Acanthamoeba spp.
Rosculus ithacus
Platyamoeba spp.
Naegleria spp.

Naegleria spp.
Vahlkampfia aberdonica
Vahlkampfia spp.
Willaertia magna

Vanella spp.
Hartmannella vermiformis
Acanthamoeba castellanii
Rosculus ithacus

Vanella spp.
Acanthamoeba spp.
Acanthamoeba spp.
Hartmannella vermiformis
Naegleria spp.
Vahlkampfia spp.
Amoeba spp.

ND: No determinado

ND

pd
W)

+ + + + + + + + + +

+ + + + + + + 4+ + + + + + + + + + + +

ND

ND

ND

ND
ND

ND
ND
ND
ND
ND

ND
ND

ND
ND
ND
ND
ND

ND

ND

ND

ND
ND



ANEXO 3

CATALOGO DE ORGANISMOS AISLADOS

Descripcion morfoldgica de los organismos aislados
Amoeba spp.

Trofozoitos con un ambito de medida de 220 a 760 um de largo,
frecuentemente con arrugas. Usualmente polipodial con un seudépodo
cilindrico dominante determinando la direccion de movimiento. La
extremidad del seuddpodo tiene zona hialina. Presentan Unicamente un
nacleo. Citoplasma granular en apariencia,

el cual se observa frecuentemente con

cristales en la mayoria de las especies.

Presenta formas flotantes con un largo
seudopodo radiante. Uroide posterior
morulado cuando se presenta. Uninuclear,
nacleo ovalado en ocasiones con granulos.

Acanthamoeba spp.

Existen aproximadamente 20 especies de Acanthamoeba, y la morfologia
particular de su quiste puede ser la base para su identificacién. (Page,
1988; Pussard y Pons, 1977). Morfolégicamente Acanthamoeba se
agrupa en 3 grupos (I-lll) distinguidos entre si por diferencias en la
morfologia de su quiste (Pussard y Ponds, 1977) El grupo | tiene un quiste
grande (18 um o mas) con endoquiste estrellado y un ectoquiste liso,
plano o arrugado; el grupo Il tienen quiete mas pequeio (< 18um) con un
endoquiste poliédrico, globular, ovoide o estrellado y presentan un
ectoquiste ondulado; y el grupo Ill tienen su quiste (< 19um) con
endoquiste globular u ovoide y tienen ectoquiste liso, plano o ondulado.
Las Amebas del grupo Il son las mas abundantes en la naturaleza y ahi
se incluyen especies potencialmente patdgenas tal como Acanthamoeba
castellanii y Acanthamoeba polyphaga. (Stothard et al., 1998)

El trofozoito de Acanthamoeba es méas grande que el de Naegleria, su
tamano varia de 25-40um. Se caracterizan principalmente por poseer
estructuras delgadas semejantes a una fina espina que se originan a
partir de la superficie de la ameba, estas estructuras son llamadas
acantopodos los cuales funcionan para el desplazamiento de la ameba.
Su modo de translacion es poli direccional y es muy lento. El citoplasma



es finamente granular con vacuolas y nucleo con nucleolo central bien
diferenciados.

El diametro del quiste varia de 15-28 um el
cual es caracterizado por presentar una
doble pared: endoquiste y exoquiste. El
exoquiste generalmente es ondulado vy el
endoquiste puede ser estrellado,
hexagonal, poligonal, angular o esférico
dependiendo de la especie. El quiste
presenta poros en su pared los cuales
sirven para que la ameba pueda exquistar.

Hartmannella spp.

Estas amebas tienen trofozoitos de forma “limax” (con forma de babosa),
presentan un cuerpo alargado y monopodial, subcilindrico con seccion
transversal. Su forma de locomocion es lenta con suaves movimientos
eruptivos, poseen un seudépodo anterior

redondeado formado por una zona hialina

la cual se presenta siempre durante la

locomocion de la ameba.

La longitud del trofozoito es de 12-37 um.
El nucleo del trofozoito mide en promedio
de 2.1-4.1 um. Presenta quistes esféricos
o ligeramente ovoides con un diametro de
4.0- 9.5 um.

Mayorella spp.

Con trofozoitos Largos y aplanados. La forma de locomocién presenta un
subpseudopodio digitiforme originado desde el

hialoplasma anterior. Amplio rango de tamafios

12-350um en longitud. Poseen forma flotante

frecuentemente con un largo pseudopodio

radiante a partir de un cuerpo irregular. Nucleo

usualmente esférico con nucleolo central. La

mayoria de las especies de este genero

presentan prominentes cristales citoplasmaticos

de forma bipiramidal.



Naegleria spp.

Naegleria es un ameboflagelado que presenta tres estadios en si ciclo de
vida: trofozoito, quiste y un estadio flagelar temporal. La forma vegetativa
(trofozoito) varia ampliamente en su tamafio (10-30um). Su
desplazamiento es muy rapido y se caracteriza por ser monodireccional.
Su movimiento es producido por uno o mas lobdpodos hialinos eruptivos o
también llamados pseudépodos. También presentan una vacuola
contractil localizada en posicion periferial dentro de la célula. El trofozoito
presenta un nucleo con un cariosoma grande rodeado por un halo
(Rondannelli).

El quiste de este género tiene forma esférica y en promedio el tamafio del
quiste es de 15-18 um de diametro. La pared del quiste presenta una
doble capa de membranas, endoquiste y ectoquiste. La pared del quiste
contiene 2 o 3 poros (Visvesvara, 1990)

El estadio flagelar temporal es una de
las caracteristicas mas importantes
de este genero, esta fase puede ser
observada dentro de un periodo de
60 a 90 minutos una vez que las
amebas son expuestas en soluciones
amortiguadoras o en agua destilada.
La forma flagelar se caracteriza por
de uno a dos flagelos los cuales
aceleran el desplazamiento del
organismo.

Platyamoeba spp.

Ameba aplanada, generalmente ovalada ampliamente elongada o con
forma de lenglieta cuando se desplaza, la cual varia de 15-35um de largo,
fuera de esto es casi similar a Vannella.

Se encuentran en cuerpos de agua

dulce, organismos que forman quistes.

Presentan formas flotantes las cuales se

caracterizan principalmente por poseer

un pseudopodio corto

Presenta quistes esféricos cuyo diametro
es de 7-11.5um. El tamafio del nucleo es
de 3.4-5.5um



Rizamoeba spp.

Semejante a forma limax con movimiento rapido frecuentemente eruptivo.
Borde anterior con zona hialina.
Parte posterior usualmente con
filamentos rastreros conspicuos.
Presenta formas aplanadas,
algunas veces con filamentos
periféricos. La mayoria de las
especies son uninucleares, sin
embargo algunas pueden llegar
a presentar una gran cantidad
de nucleos (multinucleares).

Rosculus spp.

Presenta trofozoito usualmente con 5-17um
de largo, algunas ocasiones de mayor
tamafio. Tamafio del nucleo en promedio 1.9-
2.4um. Presenta quistes ovalados o esféricos
cuyo promedio en tamafio es de 3.5-8.88 um.

Thecamoeba spp.

Ameba con contorno ovalado, triangular u oblongazo, frecuentemente con
varias arrugas o pliegues paralelos. Forma locomotiva usualmente mayor
a 100um. amplio rango de tamafios 30-350um de longitud. Movimiento
rodante. Organismos uninucleares o multinucleares. El ndcleo es un rasgo
caracteristico de diagnostico para describir especies y thecamoeba puede
tener un solo ndcleo ovalado o esférico

con nucleolo central granular o con 2 0 3

piezas parietales

Borde anterior con hialolasma que puede
en ocasionalmente puede ocupar mas de
la mitad de la célula. Borde posterior
ligeramente convexo, en ocasiones con
uroide protuberante redondeado. El
citoplasma puede tener cristales vy
vacuolas contractiles. No forman quistes.



Vahlkampfia spp.

Ameba de forma cilindrica, con longitud promedio de 15-35um con un
nacleo de 3.4-4.5um, presentan locomocion eruptiva con protuberancias
hemisféricas a partir de la zona hialina. Algunas pueden presentar
filamentos uroidales.

Forman quistes redondeados u ovalados
con una delgada capa gelatinosa, con un
didmetro promedio de 8.6-13.2um. Los
Quistes carecen de poros para el
exquistamiento. Se distingue del género
Naegleria por la ausencia de un estado
flagelar en su ciclo de vida.

Vanella spp.

Ameba aplanada frecuentemente con forma
semicircular o de abanico cuando se mueve.
Forma de locomocién con hialoplasma
anterior aplanado ocupando mas de la mitad
de la longitud de la célula. Amplio rango de
tamaros; 10-75um de longitud. Todas las
especies presentan formas flotantes
frecuentemente radiantes con pseudopodio
hialino estrecho. Uninuclear; nucleo con
nucleolo central. Todas las especies
conocidas no forman quistes. No presenta
uroide posterior.

Willaertia spp.

Vahlkampfiidae con estadio flagelar el cual puede dividirse, estadio
flagelar con tamafios de 19-30e m de largo, con 4 flagelos. Ameba de 50-
100um de longitud con filamentos uroidales prominentes, con fuerte
tendencia a presentar un gran nimero de nucleos; presenta una capa de
glébulos perinucleares. El diametro del

nucleo 4-7 um. Presenta quiste con

poros de exquistamiento. Quistes con

pared interna gruesa, capa externa

delicada, esférica o] poligonal

dependiendo de las condiciones del

medio de cultivo, con rango de 18- 28um

promedio 21-23um.



RESUMEN

El ser hpmano en la actualidad tiene la necesidad de saber quién es y darle
un sentido a su existencia. Es decir requiere de herramientas que le permitan
liberarse ‘da todo lo quejle impide vivir e incluso del coricepto erroneo que se ha
formado de si‘ mismo:. POr lo qrue el objetivo de la presente‘tesis fue i “Proponer
elementos ala persona ‘que Ie permrtan llegar al conocrmlento de si misma en lo
psicolégico, emoc:onal socral biolégizo y esplrrtual y al reconoc:m/ento y
‘ aceptacrén de sus emociones, para llegar a elaborar un proceso de duelo”. Esto
- se Ilevo a cabo mediante un taller titulado” Conocréndome y conociendo mis
emocrones puedo enfrentar un proceso de duelo”; donde eI participante llego a
conocerse, a ‘reconocer su emocnones a enfrentar sus perdidas y a elaborar
situaciones de duelo. La metodologla que se tomo para’ el taller fue el método de‘
 Historia de wda que permmd ala persona conocerqe ‘ubicar el momento de sus
k‘emomones revwnr Sus: pérdldas e rdentn"car los elementos que tenla para
| enfrentar.un proceso de puelo.

’ Los resu|tados reportaron que la. persona requiere sentlr y darse cuenta del
tipo de emocnones que expenmenta ante una satuamon de perdlda pues le permite
mamfes tar y reconocer sus emomones para IIegar a aceptarlas y manejarlas
adecuadamente lo que le permmré vivir cada parte del proceso de due|o como un
cammo para la sanacnén y no para la resrgnacbn y prolongacuén del dolor.
‘; Respetando la cultura, personahdad herramlentas y expenencna que cada persona
tiene para afrontar su dolor Se observo que las personas pnmero reconocen que
' s:enten algo pero no lo distinguen y. que la mayona de las veces el momento de la
~ emocién es de carécter social, lo que hmlta su aceptacron y Su adecuado manejo.
Ademés de la falta de ‘cultura emocional que se vive, pues es mejor disfrazar la
-emocion o reprimirla que expresarla, permi‘tiendo‘que' la perSOna se riegue a si
mismay lo que siente. . S ‘ V
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Zg INTRODUCCION

“€l corazdn del instruido gs como un gspejo: no sg apodera dg nada
ni rgchaza nada; recibe, pero no guarda...”

El hombre en su constante busqueda por encontrar un sentido a su existencia, ha
pedido ayuda por curanderos, sacerdotes y médicos, quienes se enfocaban en
proporcionar alternativas para sintomas fisicos, cuestiones mentales y emocionales ante
cualquier sintoma o situacion que le afectard. Hasta llegar a solicitar ayuda de
profesionales de la salud mental con el objeto de recibir apoyo que antes provenia de

otras fuentes.

Desde entonces han surgido diversos puntos de interés, para conocer la
complejidad, desarrollo y problematica del ser humano. De acuerdo a estos intereses se
desarrollaron: estudios, disciplinas, métodos y areas especificas en el siglo pasado dentro

de la psicologia, que se han enfocado al comportamiento del ser humano.

Entre los grandes fundadores y estudiosos de la conducta humana destacan:
Freud, Alder, Fromm, Jung, Rogers, Maslow, Satir, Ellis, Erickson, entre otros; los cuales
permitieron que surgieran, segun sus intereses, diferentes corrientes psicolégicas, dando
origen al conductismo, el psicoanalisis y el humanismo o la designada “ Tercera Fuerza “
(Maslow, 1990). Esta ultima brinda una alternativa para analizar al ser humano como una

parte integral en situaciones de pérdidas y la elaboracién de su proceso de duelo.

Es necesario ser conscientes de que la problematica de la sociedad actual, es
primero una problematica individual, todo se generaliza y donde todo tiene que ser
fisicamente demostrable, es decir los valores se han invertido, causando un gran vacio y
falta de sentido de la propia existencia. Es decir, la escala de valores ante la sociedad es
tener, hacer y ser, pero en la realidad primero el ser humano tiene que partir del Ser, para
llegar a Hacer y por ultimo a Tener, como consecuencia del proceso de conocimiento

interior y exterior.

Por lo que se debe considerar al ser humano como una entidad biologica, fisica,
psicolégica, social, espiritual y emocional, donde cada una de estas entidades repercute
directa o indirectamente en la otra, formando un todo y una armonia en su equilibrio.
Tomando en cuenta que la parte psicol6gica tiene grandes repercusiones en su vida y que

es necesario la manifestacion de sus emociones y sentimientos.
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Zg INTRODUCCION

La emocion sea considerado un proceso complejo de desadaptacion y de
readaptacion que experimenta el ser humano. Por lo que un manejo inadecuado de las
reacciones emocionales puede constituir un factor que propicie desérdenes mentales y

enfermedades fisicas (Morris, 1990).

Las tres reacciones primarias de las emociones son: la ira, el amor y el miedo y
cada una va acompafiada por alteraciones fisiologicas y puede desencadenar
alteraciones agradables o desagradables (Baker, 1999). El ser humano ante cualquier
situacion de la vida tiende a reaccionar, pero la mayoria de las veces la reaccion es
negativa en pensamiento y actitud, lo que limita su capacidad para ver objetivamente,

reaccionar adecuadamente.

Bautista (2000), dice que los seres humanos tenemos una tendencia innata a
establecer vinculos emocionales con otras personas. Asi conseguimos la satisfaccion de
necesidades biologicas (hambre, sed, sexo), y psicolégicas (proteccion, seguridad,
afecto). Estos vinculos se desarrollan a una edad temprana (aunque pueden hacerlo
también en otros momentos), se dirigen a unas pocas personas especificas y tienden a

perdurar durante gran parte del ciclo de la vida.

Durante su vida, el ser humano desarrolla vinculos afectivos, que si se ponen en
peligro producen intensas reacciones (llorar, coaccionar mediante el enfado...) que busca
su restablecimiento, entonces es necesario ocuparse del nivel emocional, es decir

mejorar calidad de vida emocional, dialogar acerca del sentido de la vida y de su dolor.

La emocion es un proceso complejo de desadaptacion y de readaptacién que
experimenta el ser humano, desarrollado en dos partes: 1)emociéon de choque o emocién
desagradable, definida en psicologia como trastorno o perturbacién de la vida fisica y
fisiol6gica, constituida por las emociones desagradables como el odio, el rencor, la ira o el
dolor. 2) Emocion de sentimiento o emocion agradable, que es un estado afectivo
caracterizado segun sean las circunstancias o los individuos por emociones agradables

como la alegria y el amor (Harport, 1990).

12



Zg INTRODUCCION

Ademds de tener en cuenta las expresiones, ya que estas comunican los estados
internos e influyen en el comportamiento de otras personas. Tanto la persona como el

ambiente determinan las emociones y la capacidad personal para expresarlas (Ortiz,1998).

Cualquier reaccién emocional que perjudique al individuo, puede transformarse en
la medida en que éste identifique su origen y las conduzca en favor de su desarrollo
personal. De lo que se trata es de poner inteligencia sobra las emociones, sin confundirlo
con la represién de las emociones, dandole una adecuada conduccion y poder, de esta

manera, tomar decisiones acertadas en todo momento (Acquaviva, 2000).

Los individuos en un momento de sus vidas, se ligan emocionalmente a una
persona 0 a una situacion de la cual les resulta dificil y/o doloroso separarse y en
ocasiones poco menos que imposible el autodominio, el celo, la persistencia, y la
capacidad de motivarse a si mismo. Lo que significa que el mantener el control de las

emaociones es la clave para el bienestar emocional.

Una pérdida es un fenbmeno que origina alteraciones en cualquier area del ser
humano a nivel individual, grupal y social, por lo que debe ser atendido no solamente por
sus consecuencias, sino también como una medida preventiva para lograr la

reestructuracion de los sistemas en crisis (Eguiluz, 1994).

La funcién del psicologo es muy amplia, los problemas humanos que se presentan
dia con dia hacen que su presencia sea indispensable para brindar apoyo emaocional a
cualquier persona ante una situacion de pérdida. Cuando una persona esta pasando por
una situacién asi se altera su equilibrio emocional, por las implicaciones que la situacion

tiene, teniendo un impacto interno y externo en su persona.

El ser humano aunque en ocasiones experimenta situaciones de alegria o de
dolor, le es dificil expresar o manifestar lo que esta sintiendo. Al respecto Perusquia
(2000), enfatiza que la persona crece, en la medida que acepta creativamente el principio

de la separacioén y de la pérdida como condicion necesaria para vivir.

Nadie atraviesa este proceso de igual manera, el objetivo es acompariar a aquellos
que atraviesan una pérdida, hasta su recuperacion, momento en que les es posible armar
un proyecto de vida diferente acorde a su nueva realidad, sin el dolor intenso inicial y con

su identidad reestructurada (Bautista, 2001a).
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Z%) INTRODUCCION

an cuaando sabemos que ¢l duglo ¢s ana experigncia fraumética g dolorosa, solo hasta
principios de [0s anos sesenta comenzo a prestarsele an poco de atencion a las personas que han
safrido algdn tipo de pérdida. 1lungue en ocasiones el ser hamano tiene diversas pérdidas,
dependers de la situacion g del estado afectivo gae tenga con lo perdido, la mangra gn gue ¢l
enfrentaré g elaborard dicho proceso. 7 esle proceso de adaptacion Grimberg (1994), lz ha
denominado duglo, g gs uno de los periodos de crisis mas intensos que puede experimentar ana
persona a lo largo de su vida.

Segun Vargas (1993), el duelo es también un proceso psicolégico normal que se pone
en marcha frente a una pérdida, es complejo y continuo, crea una angustia intensa y un dolor
innegable. Aln cuando es inevitable, muchas personas no estan preparadas para resistir los

sentimientos que éste trae consigo.

Pérez (1995), enfatiza que es una prueba de coraje y a la tenacidad del espiritu
humano y nos recuerda la fragilidad de la vida. Causa problemas fisicos, emocionales,
espirituales y cognitivos. ElI pecho y el abdomen suelen doler, nos cuesta respirar
concentrarnos y pensar, podemos experimentar cualquier tipo de aislamiento o un vacio

existencial.

Por tal motivo, es necesario trabajar las emociones y el dolor de pérdida. Para
aceptar y elaborar ese dolor, pues de lo contrario es muy posible que aparezca alguna

forma de vacio existencial.

El duelo deja de ser una enfermedad, cuando puede ser elaborado adecuadamente.
De no ser asi pueden aparecer complicaciones tales como duelos crénicos, retrasados,
exagerados 0 enmascarados, cada uno de los cuales necesitan trabajarse con procedimientos

especificos de acuerdo al caso (Pangrazzi, 2001).

Cuando lo que se intenta es bloquear el duelo: evitandolo, suprimiéndolo o
negando que existe dolor, s6lo se logra prolongarlo. Lo que se reprime aparecerd mas

adelante y hay que abordar el dolor para poder superarlo.

La profundidad del dolor que presenta el ser humano, lo convence de que nadie
puede ayudarlo o de que no podra sobrevivir. Cuando trata de ignorar o demorar el duelo,
éste encuentra un camino para hacerse conocer, es decir no se evapora si se ignora
(Barrios, 1998).

Para Bautista (2001b), la forma de expresar el duelo est4d estrechamente

relacionada con la cultura a la que pertenece, a las situaciones que rodean la pérdida, y a
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Zg INTRODUCCION

las situaciones vitales de la vida en que esta suceda, manifestandose distintos tipos de

emociones, tales como llanto, negacion, aturdimiento.

A su vez Pangrazzi(2001a), manifiesta que trabajar en las emociones y el dolor no
significa centrarse en ellos y no hacer nada mas. En general, nuestra sociedad no
favorece e incluso teme las expresiones emocionales directas y abiertas, lo que perjudica

a quién esta experimentando un duelo.

La persona va afrontar una situacion de pérdida segun: el tipo de personalidad, su
experiencia, su elaboracion de otros duelos, sus recursos propios y segun las relaciones
interpersonales habidas. Asi seran las fases y las reacciones, que ante una situacion de

pérdida cada persona tiene que afrontar.

La no-elaboracion del duelo a nivel individual puede tener repercusiones sociales,
psicologicas y emocionales. En el ambito grupal las consecuencias pueden alimentar
angustias, impotencias o rabias colectivas; que, al carecer de medios de expresion,
terminan canalizandose o bien quedando en la memoria repetitiva y no procesada de la
venganza, en la internalizacion del odio, en la construccion de ideologias o bien en la

autodestruccion.

Por el impacto a nivel individual, organizacional y social, que tiene una situacion de
pérdida y el tipo de emociones que se presentan de manera interna y externa en cada una
de las personas que se ven afectadas ante dicha situacién, es necesario plantear
alternativas que ayuden a las personas 0 manejar sus emociones, procurando asi una

mejorar calidad de vida en todos los ambitos.

Por lo que el objetivo del presente trabajo es “Proponer elementos a la persona
que le permitan llegar al conocimiento de si misma, al reconocimiento y aceptacién de sus
emociones, para llegar a elaborar un proceso de duelo”. Esto le permitira a la persona
ante una situacién de perdida, llegar al reconocimiento y aceptacion de sus emociones,
teniendo como base el conocimiento de cada una de las areas que lo conforman como ser
humano; enfatizando el tipo de emociones que se presentan ante cualquier situacion de

pérdida, para su adecuada manifestacion
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CAPITULO 1 }QL

DUENO DE MIS EMOCIONES

Hoy seré dueivo de mis emociones,

St e stento deprivaioo, cantaré,

St e slento triste, reivé.

St e slento enfermo, redoblaré wi trabajo.

St e siento con wiedo, me lanzaré adelante.

St e slento tnferlor, vestivé ropas nuevas.

St e slento inseguro, levantaré La voz.

St me siento pobreza, pensaré en la viqueza futura.

St me siento lncompetente, recordaré momentos de vergitenza.
St e stento todo poderoso, procuraré detener el viento,

St aleanzo grandes riquezas, recordaré wuna boca hambrienta,

St e stento orgulloso en exceso, recordaré un wmomento de debilidad.

St plenso que ml habilidad no tiene tgual, contewaplaré Las estrellas,

En definitiva, hoy seré dueiro de mis emociones.

OG MANDING

“EMOCIONES”

17



CAPITULO 1 & “EMOCIONES”

“loas gmociongs son més qug “palomitas dg mai z gn ¢l alma”. iGoza tus gmociongs!

Contagia con luz nugva a todos quigngs te rodean, g haz de tu vida un calidoscopio de

ricas gxperigncias, ¢n dondg a cada momento te maravillards del dnico lenguaje que te
habla econ absoluta sinegridad, porqug vigng dg 10 més profundo dg tu persona”

Fabiola Valgzzi

El ser humano es considerado como una entidad biologica, psicologica, social,
espiritual y emocional; €l cual en el transcurso de su vida va teniendo y adquiriendo
experiencias de amor, odio, gozo, ira, entre otros estados afectivos que forman parte de
sus procesos psicoldgicos y subjetivos. Dentro de estos estados afectivos se encuentran
las emociones, las cuales pueden influir en las funciones corporales, en la memoria, en el
pensamiento y en la percepcion de una persona. A su vez, los procesos cognoscitivos
pueden modificar la emocion o la percepcion de una persona a otra en determinada
situacion. Las emociones estan intimamente ligadas a la persona, es decir, nadie puede
desligarse de sus emociones; al contrario, lo que se necesita es reconocerla, aceptarlas y
manifestarlas. Un manejo inadecuado de las reacciones emocionales puede constituir un
factor que propicie desdrdenes mentales y enfermedades fisicas. En el presente capitulo
se habla de las emociones, sus conceptos, sus tipos, factores y aspectos que la
conforman, de la inteligencia emocional y del manejo de emociones ante una situacion de

pérdida.

1.1. Definicion y Conceptos.

“lsas gmociongs gxistgn y tengmos qug acgptarlas como realidades qug son”

El término emocion deriva del latin moverse (mover) y el prefijo “e”, que implica

alejarse, lo que sugiere que en toda emocién hay implicita una tendencia a actuar.

Emocion se define como: “el estado de animo producido por impresiones de los
sentidos, ideas o recuerdos que con frecuencia se traducen en gestos, actitudes u
otras formas de expresion”. Teniendo como caracteristica una conmocion organica

seguida de impresiones de los sentidos (Rivas, 2001).

Davidoff, (1984) considera a la emocién como un estado animado del organismo

marcado por muchos cambios fisiologicos, que se reflejan tanto en la conducta
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CAPITULO 1 &Q “EMOCIONES”

externa como en la interna. Es una reaccion afectiva, por lo general de gran
intensidad que sobreviene bruscamente e invade y afecta a la conducta.

Las emociones se dan constantemente y por su propia naturaleza estan en
continuo movimiento hacia fuera. Por lo que, cuando mas se mueven es, cuando

mas se dan a notar, es decir encuentran la manera de expresarse.

Manghi, (1999) define a la emocidbn como un estado psiquico afectivo y
momentaneo y que consiste en la reaccion por el organismo a recepciones o

representaciones que perturban su equilibrio.

Goleman, (1995) entiende emocién, como un sentimiento que afecta a los propios
pensamientos, estados psicoldgicos, estados bioldgicos y la voluntad de la accién.
Para este autor existen cientos de emociones, junto con combinaciones, variables,

mutaciones y matices (Rivas, 2001).

La emocion ha sido considerada como una conducta compleja dado su origen,
causas y formas de controlarla, mediante el pensamiento, es decir que la emocién
es una forma sublime del pensamiento y que esté a su vez esta lleno de prejuicios
y evaluaciones que conllevan a reprimir y no aceptar su manifestacioén, generando
un dafio en la integridad del ser humano; que al no darse cuenta de que los
pensamientos que emergen de él tienen un gran impacto en la forma en que ve,

vive, siente o afronta la vida y cada una de las circunstancias de la vida.

Esto provoca que la persona no tenga un manejo adecuado en la manifestacion de
sus emociones, lo que da lugar a perturbaciones emocionales y psicoldgicas,
como resultado de sus pensamientos, es decir da mas fuerza a cosas
desagradables que a cosas agradables. Esto es consecuencia de la naturaleza del
ser humano, que marca a la emocion como una tendencia de considerar algo

como afectivamente bueno o malo.

Toda emocion da origen a un hecho de conciencia, esto es darse cuenta de que
se expresa, ya que la emocion tiene su punto de partida en la representacién. Una

representacion es la percepcion actual que tenemos de una idea o recuerdo de
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una situacion a la que atribuimos cierta importancia y es lo que genera un estado

afectivo.

Ramirez (2003) sefala que, las emociones son modificadas por el vinculo, las
gentes y las cosas. Si tomamos en cuenta que el ser humano desde su nacimiento
establece vinculos con todo lo que le rodea, esto da lugar que al momento de
romper esté vinculo se de un desequilibrio emocional.

Bisquera (Saturnino, 2003) define a la emocién como, un estado complejo del
organismo caracterizado por una excitacion o perturbacién. Las emociones se

generan habitualmente como respuesta a un acontecimiento externo o interno.

Las emociones se generan a base de los instintos naturales. EI hombre no sélo
controla sus instintos, sino que los reprime junto con las emociones que se producen
conscientemente. Aunque este control es Util, su represion a causa de la censura muy

severa, puede resultar dafiina y causar enfermedades psicosomaticas.

Mientras que los instintos béasicos de sexo, hambre, suefio y temor son
diencefalicos, la gran mayoria de las emociones humanas como compasion, tristeza,
verglenza, arrepentimiento, esperanza, curiosidad, culpabilidad y temor, son
elaboraciones corticales de dichos instintos basicos. Algunas de las emociones se derivan
de la urgencia cortical de animar el descanso mediante los juegos, como el disfrute de las
artes, los deportes, los hobbies, pero, sin duda las mas numerosas son las elaboraciones

corticales del temor (Goleman, 1995).

Se ha llegado a considerar que el hombre se encuentra en mejores condiciones
cuando esta a la defensiva. La timidez aumenta considerablemente su inventiva, mientras
que la seguridad lo torna poco productivo. La emocién de la tristeza es ejemplo de una de
la formas en que la corteza elabora el instinto del miedo dilatado. EI miedo puede asumir
varias modalidades: privaciones, soledad, enfermedad o la muerte de la persona amada;
0 puede ser engendrado por la identificacién cortical de la persona triste con el sufrimiento
de los demas. La circulaciéon de la sangre hacia el cerebro cambia con las variaciones del

estado de animo y de las emociones.
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Las expresiones comunican los estados internos e influyen en el comportamiento
de otras personas. Tanto la persona como el ambiente determinan las emociones y la

capacidad personal para expresarlas.

Las emociones son, estados animicos que manifiestan una gran actividad
organica, que se refleja a veces como un torbellino de comportamientos externos
e internos, y otras con estados animicos permanentes. También se conciben como

un comportamiento que puede ser originado por causas externas e internas

Las emociones como los motivos pueden generar una cadena compleja de
conducta que va mas alla de la simple aproximacién o evitacion. También pueden
agruparse, en términos generales, de acuerdo con la forma en que afectan nuestra
conducta: si nos motivan a aproximarse o evitar algo. Por lo que han sido
consideradas algunas emociones basicas, bases de las demas emociones que se

presentan en el ser humano.

Por eso se ha considerado un concepto multidimensional, es decir marca una
direccion (positiva 0 negativa), manifiesta una intensidad (débil o fuerte), una
expresion (fisiolégica, corporal, cognitiva y social). Todo esto con lleva a un

impacto, teniendo una funcidon motivadora, adaptativa, informativa y social.

1.2. Emociones Basicas

“Sentir y darnos cugnta del modo preciso, del tipo dg gmociongs qug gxperimgntamos”

Existen emociones béasicas y es a partir de estds que se originan las demas
emociones. Baker (1999), considera que las tres reacciones primarias de las emociones
son: la ira, el amor y el miedo cada una va acomparfiada por alteraciones fisiolégicas y
puede desencadenar alteraciones agradables o desagradables. Aunque no se ha
manifestado concretamente que emociones pueden considerarse primarias y es a partir

de ellas que surgen las demas combinaciones (Goleman, 1995).

Dentro de algunas de las emociones basicas que se han mencionando estan:
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@ IRA furia, ultraje, resentimiento, célera, exasperacién, indignacién,
afliccion, actitud, animosidad, fastidio, irritabilidad, hostilidad, e

incluso violencia y odio patolégicos.

® TRISTEZA  congoja, pesar, melancolia, pesimismo, autocompasion, pena,

soledad, abatimiento, desesperacion, o depresién grave.

@ TEMOR ansiedad, aprension, nerviosismo, preocupacion, inquietud,
consternacion, cautela, incertidumbre, pavor, terror, miedo, incluso

fobia o panico.

@ PLACER felicidad, alegria, alivio, contento, dicha, deleite, diversion, orgullo,
placer sensual, estremecimiento, embeleso, gratificacion,

satisfaccion, euforia, extravagancia, éxtasis, 0 mania.

@ AMOR aceptacion, simpatia, confianza, amabilidad, afinidad, devocion,

adoracién, o amor espiritual.
@ SORPRESA conmocién, asombro, desconcierto.

@ DISGUSTO desdén, desprecio, menosprecio, aborrecimiento, aversion,

repulsién.

@ VERGUENZA culpabilidad, molestia, disgusto, remordimiento, humillacion,

arrepentimiento, mortificacién y contricion.
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1.3. Tipos de Emociones.
“Incitas mi paz, adormgegs mi alma gy provocas mis dgsgos”

Los tipos de emociones, nos permiten entender de que forma la persona responde
ante determinada situacién y que tipo de repercusiones surgen de manera externa e

interna.

Plutchik 1980 (Gross, 1998) ha propuesto la rueda de las emociones Fig. (1) en la
gue 8 emociones basicas-primarias, forman 4 pares compuestos que se muestran
dentro del circulo con otras 8 emociones complejas en la parte externa, las
diferentes emociones se pueden combinar para producir un rango de experiencias
aun mas amplio. Es decir, la esperanza y la alegria, combinadas se convierten en
optimismo; la alegria y la aceptacion nos hacen sentir amor; el decepcién es una

mezcla de sorpresay tristeza.

Alegria umisién

Esperanza

Agresividad Temor
Reverente
epugnancial] Tristeza
Desprecio
Decepcion

Figura 1. Larueda de las emociones. El modelo de Plutchik ordena ocho emociones basicas
dentro del circulo de opuestos. Los pares de estas emociones primarias, las combina para
formar emociones mas complejas anotadas en la periférica del circulo, de donde surgen

las emociones secundarias.
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Existen diferentes tipos de emociones y, a este respecto, Robert Plutchik en 1980,
identifica y clasifica las emociones, y propone que los animales y los seres humanos
experimentan ocho categorias basicas de emociones que motivan varias clases de
conducta aprobada: temor, sorpresa, tristeza, disgusto, ira, esperanza, alegria y
aceptacién; y que cada una de éstas nos ayudan a adaptarnos a las demandas de

nuestro ambiente, aunque de diferentes maneras (Valera, 1999).

Para Harport (1990), la emocién es un proceso complejo de desadaptacion y de

readaptacion que experimenta el ser humano, desarrollado en dos partes:

1) Emocion de choque o emociones desagradables: trastorno o

perturbacion, constituida por las emociones desagradables como el odio,
el rencor, laira o el dolor.

2) Emocion de sentimiento o emociones agradables: que es un estado

afectivo caracterizado segun sean las circunstancias o los individuos por

emociones agradables como la alegria 'y el amor.

Por su parte Bisquera (s/a; Saturnino 2003) agrupa a las emociones en cuatro

categorias:

1. Emociones Negativas: Ira, Miedo, Ansiedad, Tristeza, Verguenza,
Aversion.
Emociones Positivas: Alegria, Humor, Amor, Felicidad.
Emociones Ambiguas: Sorpresa, Esperanza, Compasion.
Emociones Estéticas: Admiracién y complacencia artistica.

También sefiala que las emociones pueden formar pares, es decir temor y cllera,

amor y odio, de acuerdo al comportamiento de la persona.

Berne (s/a, en Mendoza 1999), clasifica las emociones en dos categorias:

1) Emociones Auténticas (propias del nifio natural): Innatas de la persona.
2) Emociones Sustitutas 0 Rebusques (del nifio adaptado negativo): Adquiridas por
la persona.
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La diferenciacién que hizo Berne (s/a, en Mendoza 1999), esta vinculada con los
marcos de referencia y creencias familiares y culturales. Ademas de variar en intensidad y
duracién, él observé que la educaciéon modifica las emociones también cualitativamente,
esto es, cuando una emocién es inaceptada, prohibida o ignorada en un marco familiar
ésta es sustituida por otra que si es aceptada o al menos reconocida. Al origen de esta
emocion que surge como la consecuencia de la no aceptacién de la emocion auténtica o
natural, es a lo que él llamé emocion sustitutiva o “ rebusque “, definida asi por
inadecuada, fomentada por los padres o sustitutos de la infancia, que reemplazan a la

emocion auténtica, ignorada o prohibida por estos.

El rebusque es una conducta emotiva inadecuada, patoldgica, modelada por los
padres o figuras parentales de la infancia, que sustituye a una emocién auténtica no
permitida o prohibida. Es decir, no se tiene permiso para expresar lo que se siente y es
por eso que se da el rebusque o sentimiento sustituto, que son ideas o imposiciones

sociales.

La adquisicion de estos rebusques son incorporados en la personas de cuatro

modos diferentes:

1. Modelado por los padres: aprendido por los padres, donde el sentimiento
jamas es aceptado, un modelo a imitar y con el cual es identificado.

2. Descalificacion de la emocién autentica: cuando los padres ignoran o
descalifican manifestaciones adecuadas.

3. Acariciando: cuando los padres refuerzan el rebusque con una caricia, tras
haber ignorado la emocién autentica.

4. Ordenes expresas: a instancias sociales y culturales siguiendo las pautas

familiares y del entorno de modo expreso. Como los hombres no deben llorar.

Incluso en ocasiones el ser humano trae a su mente una situacion o algun
recuerdo que en el pasado enfrento, y de esta forma las emociones tienden a emerger
nuevamente afectando su vida en el momento presente. Por lo que, se requiere que él
mismo se de cuenta de esto y pueda tener otra actitud o un cambio de pensamiento que

le permitan expresar y manejar sus emociones de forma adecuada y no que le afecten.
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Ante una emocion es necesario mostrar una conducta, si ésta es adecuada a la
emocion, le permitira a la persona poder expresarla, sentirla y aceptarla. Tal es el caso
de:

@ AmOR Aceptarlo, retribuirlo, compartirlo (Reaccion de sociabilidad).

@ ALEGRIA Aprobarla y compartirla (Reaccién expresiva).

@ pPoODER Acariciar, dar caricias, atribuirlas (Reaccion asertiva).

@ miEDO Proteger, ayudar, aceptar, tocar (Reaccion de alarma).

@ TRISTEZA Permitir, facilitar la expresion (Reaccién en el duelo).

@ RABIA Permitir su expresion y analizar que la provoca ( Reaccion de
rebeldia).

Cada emocidn tiene su forma de manifestarse 0 expresarse ante determinadas

personas o situaciones, que va teniendo en el transcurso de toda su vida.

1.3.1 Formas de expresion.

Algunos autores han contribuido a definir la forma de expresién de las emociones.
Segun Ortiz (1998), las expresiones comunican los estados internos e influyen en el
comportamiento de otras personas. Tanto la persona como el ambiente determinan las

emociones y la capacidad personal para expresarlas.

A este respecto De la Torre (2003) sefiala que, a veces se pueden cortar las
emociones del otro, para protegernos de las nuestras. Pero el sentir y expresar el dolor, la
tristeza, la rabia, el miedo, entre otras, es el Unico camino que existe para cerrar y curar la

herida por la pérdida.

Gbmez (2001), apoya la idea de Berner (Mendoza, 1999) en manifestar la
importancia del cambio de una emocion auténtica, a una emocién sustituta. Sefiala que el
contexto social y el familiar ejercen sobre la persona una determinada influencia hasta
hacerla ser, en ciertas ocasiones, esto es producto de lo que el otro dice o piensa de ella
desde la primera infancia, y que repercute hasta la edad adulta. Pero que si logra la
persona tener una comunicacion interna, comienza un periodo de valoracién y muestra
adecuada y asertivamente sus emociones las repercusiones del contexto social sobre ella

seran minimas.
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Sin embargo, como ambos autores lo han enfatizado, la sociedad actual “educa”
las emociones y dice el momento en que éstas son “aceptadas” y cuando “no”, es decir

ensefia a minimizar ciertas emociones, a exagerar otras, a reemplazarlas o reprimirlas.

Cabe mencionar que esto tiene una larga historia y una fuerte reaccion en las
sociedades que buscan tener el control y el poder del ser humano limitando su libertad y

el derecho a la expresion de sus sentimientos, ideas y pensamientos.

Rivas (2001) menciona, que las expresiones emotivas deben comunicarse a los
demés mediante palabras o acciones, si han de convertirse en parte del mundo
interpersonal. Lo que ocasiona que se distorsione o modifique la expresion del
sentimiento emotivo. La manera en que la persona describe sus emociones, revela la

experiencia que ha tenido.

La manera en que la persona manifiesta sus emociones se encuentra determinada
por el temperamento que posee genéticamente y, por la interaccion que tiene en la
infancia con las personas que forman parte de su entorno social. Pero, para poder
exteriorizar algo o expresar una emocion, es necesario nombrar lo que la persona esta
sintiendo y de esta manera poder reconocerlo y aceptarlo, para que pueda ser expresado

lo que se desea.

En un estudio realizado en la Universidad de Oklahoma, el Dr. Bredan Calin
(Navarro, 1999), menciona que la mayoria de las personas se fijan en las expresiones
faciales de la parte superior del rostro que pueden delatar las verdaderas emociones de
una persona, dejando de poner atencion a la parte inferior del rostro. Ademas sefiala que
la parte izquierda del cerebro se dedica a procesar las emociones y comportamientos
sociales aprendidos, estos son la parte inferior del rostro, manejando la ldgica, la razén y
lo relacionado con ella. Esto significa que las manifestaciones de la emocién pueden ser
de naturaleza neurofisiol6gica, corporal, psicolégica y social. La parte derecha se ocupa
de las emociones primarias innatas, esto es la parte superior del rostro. Esta es llevada a
cabo con la emocién y con los sentimientos negativos como los miedos, las culpas y los

resentimientos, es decir la intuicién, lo que se siente y no se explica la razén.
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Por lo que surge el interés por conocer la diferencia entre la emocién y el
sentimiento, pues ambos forman parte del individuo y, generan diferentes reacciones ante

la forma de enfrentar la vida

1.3.2 Emocion y sentimientos.

La palabra emocion se usa a menudo como equivalente de sentimiento. Existe un
namero infinito de sentimientos, de alegria, afecto, odio, satisfaccion, verglenza,
preocupacion, decepcion, panico, rabia, entre otros. Sin embargo, una emocién es mas
expresiva y momentanea, en cambio un sentimiento es mas intenso y permanece por mas

tiempo.

La emocion describe dos fendmenos psiquicos completamente diferentes, dos
formas de sentimientos: instinto y emocion:
El Instinto es un impulso antiguo que se genera en el diencéfalo (regién central del

cerebro) debido a una combinacion de estimulos hormonales y sensoriales.

La Emocion: es la elaboracidon de consciente y subconsciente de un instinto
diencefalico por el proceso cortical de la memoria, la asociacién y el razonamiento
(Viamonte, 1993).

Todos tenemos sentimientos no resueltos aunque no seamos conscientes de ello,
estos sentimientos pueden asumir muchas formas: odiarnos a nosotros mismos, atagues
de ansiedad, repentinos cambios de humor, culpa, reacciones exageradas,

hipersensibilidad, encontrar el lado negativo de las situaciones y sentirnos impotentes.

Estos sentimientos en ocasiones son conocidos como sentimientos elasticos, es
decir viejos sentimientos despertados por una situacion actual que tiene algun punto de
union con otra ocurrida hace tiempo y no resuelta adecuadamente, metabolizado
psicologicamente, y es por ello que genera una situacion inconclusa que quedoé archivada
y que ahora surge por conexion con algo que la hace aparecer, recobrando su intensidad

al reconectarse y reactivarse ante la situacion presente en el individuo.

Segun Goleman (1995) basado en el investigador de las emociones, Ekman

sefiala que al igual que, el espectro de colores basicos existen emociones basicas y que

2g



CAPITULO 1 &Q “EMOCIONES”

mezcladas originan toda la variedad de emociones dando origen a las ocho emociones
basicas. Lo que apoya la idea de Stavemann (1995) a partir de los sentimientos basicos

que se desarrollan lo cual se muestra en el siguiente cuadro.

Emociones segln Emociones segln Emociones segln
Goleman Stavemann Plutchick
Tristeza Tristeza Tristeza

viede

Felicidad Alegria
Vergilenza/culpa

| vcpea

CUADRO N° 1: Clasificacion de las emociones seguin Goleman, Stavemann y Plutchick.

Segun estos autores muchos sentimientos se originan a partir de mezclas de estas

emociones basicas (los celos como mezcla de afecto, miedo y enfado).

Cuando se trata de dar forma a las decisiones y acciones, los sentimientos
cuentan en el pensamiento y mientras mas intenso es el sentimiento, mas
dominante se vuelve la mente emocional, y mas ineficaz la racional. Cuanto mas
abiertos estemos a nuestras emociones, la persona tendra mas habilidades para

interpretar los sentimientos de uno mismo y de sus semejantes.

Manghi (1999), define el sentimiento como un momento de la vida interior
perteneciente al mundo de los afectos y de las emociones. Por lo que se le ha

considerado al sentimiento como la expresion psicologica de la emocion.

Las emociones y los sentimientos estan entre las posesiones mas valiosas de las
personas, es decir dan las maximas recompensas y penalidades humanas. Ya que
los sentimientos se mueven en extremos opuestos (placer-dolor), son profundos y

superficiales y perdurables en el tiempo; son de estimacion propia 0 egoceéntrica
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(orgullo) y también de estimacién ajena (simpatia). A diferencia las emociones son
de gran intensidad y momentaneas, son un estado de &nimo caracterizado por una
conmocién organica consiguiente a impresiones de los sentidos y viene

acompafada de una respuesta afectiva de gran intensidad.

Las emociones perturban el tono afectivo habitual, alteran el ritmo de los
pensamientos y hacen perder en algunos casos el control de los actos. Incluso

pueden llegar a liberar sentimientos reprimidos.

El limite entre los sentimientos y las emociones es muy sutil y especifico de
detectar cuando pasamos de unos a otras. De acuerdo a su intensidad de

expresion y manifestacion son las consecuencias que se viven.

1.3.3. Intensidad

Las emociones varian en intensidad, la ira, por ejemplo, es menos intensa que la
furia, y el enfado es aun menos intenso que la ira. Entre mas intensa sea la

emociéon, mas motivada es la conducta.

Las emociones varian segun la intensidad dentro de cada categoria y este hecho
amplia mucho el rango de emociones que experimentamos. La intensidad
emocional varia en un individuo a otro. En un extremo se encuentran las personas
experimentan una intensa alegria y en el otro extremo estan los que parecen

carecer de sentimientos, incluso en las circunstancias mas dificiles.

Lo que se ve involucrado en la intensidad de las emociones son los componentes
gue la conforman, ya que son éstos los que se ven reflejados en su expresion y

manifestacion.
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1.4. Componentes.

“Reeconoeer ¢s ¢l punto de partida para lograr un cambio”

Por las definiciones variables de la emocién, los psicélogos han estudiado un
amplio rango de respuestas. Algunos se han concentrado en el papel de procesos
neurofisiolégicos como las actividades del cerebro, el sistema endocrino y el sistema
nervioso auténomo. Pero la mayoria de los investigadores se atienden a informes
verbales sobre experiencias emocionales proporcionados por el sujeto mismo. Dentro de
los componentes que intervienen en las emociones se tiene el “neurofisiolégico”, ya que
se ha llegado a considerar que los diversos sistemas fisiol6gicos podrian ser el sitio de las
emociones. Tales descubrimientos sugieren que las emociones son controladas por
muchas partes del cerebro, las cuales interactian entre si, y no s6lo por un “centro
emocional” (Ang, 1996).

Gross (1998), sefala los siguientes componentes de las emociones:

1. La experiencia subijetiva,
2. Los cambios fisiologicos y
3. La conducta asociada con la emocion en particular.

Por tal motivo las emociones se caracterizan por una serie de trastornos
fisiol6gicos y psicolégicos que tienen repercusiones sociales, en el individuo y en su
medio ambiente.

1.4.1. Aspectos fisiologicos.

Se ha llegado a considerar que una emocién, consiste en una percepcion de
cambios corporales internos, por lo que las emociones van siempre acompafadas de
reacciones somaticas. Son muchas las reacciones somaticas que presenta el organismo,
pero las mas importantes son: alteraciones en la circulacion, cambios respiratorios y las

secreciones glandulares.

El encargado de regular los aspectos fisiologicos de las emociones, es el Sistema
Nervioso Auténomo, el que acelera y desacelera los o6rganos a través del

simpatico y para-simpatico; la corteza cerebral puede ejercer una gran influencia
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inhibitoria de las reacciones fisiolégicas; de este modo algunas personas con
entrenamiento logran dominar estas reacciones y llegan a mostrar un auto control

casi perfecto.

Goleman (1995) menciona, que dentro del repertorio emocional, cada emocién
tiene un papel singular por sus caracteristicas biolégicas. Ademas, que dentro del los
estudios del cuerpo y el cerebro se ha descubierto qué cada emocion prepara al

organismo para un tipo diferente de respuesta, lo cual se expresa de la siguiente manera:

& Conlalra, la sangre fluye a las manos y asi resulta mas facil tomar un objeto o
golpear, el ritmo cardiaco se eleva y aumenta la adrenalina generando una

accion fuerte.

&~ Con el Miedo, la sangre se va a los musculos esqueléticos y es mas facil huir;
el rostro se pone palido, el cuerpo se congela hasta que se tome la decision de

huir o esconderse.

& La Felicidad se caracteriza por el aumento de actividad en los centros
nerviosos que impide los sentimientos negativos y aumenta la energia,

ofreciendo a la persona disposicion y entusiasmo ante cualquier situacion.

F~El Amor, se da lugar a una respuesta de relajacion, generando calma,

satisfaccion y cooperacion.

F La Sorpresa, levantamiento de cejas para distinguir lo que ocurre e idear un

plan de accién.
&~ E| Disgusto, torcer el labio superior y fruncir la nariz.
&~ La tristeza, caida de energia y produce llanto.
El efecto bioldgico esté relacionado con el aspecto psicologico, ya que la persona
muestra preocupacién por su deterioro fisico, reflejando tristeza, frustracién, enojo,

depresién e inquietud. Esto significa que todas las reacciones estan acompafiadas por

alteraciones fisiol6gicas momentaneas.
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1.4.2.  Aspectos sociales

Las emociones van acompafadas de diversas expresiones del cuerpo, existen
una serie de reacciones emocionales que pueden ser llamadas sociales, porque
en la produccion de las mismas intervienen personas o situaciones sociales. Estas

emociones sociales son:
@ Colera: se produce por la frustracion de no obtener lo que necesitamos o deseamos.

@ Temor: se produce como reaccion ante la llegada rapida, intensa e inesperada de

una situacién que perturba nuestra costumbre.

@ Emociones agradables: existen una serie de emociones sociales que tienen el
caracter de ser agradables y liberadoras de tension y excitacion en las personas.
Los estados emaocionales, es decir, los sentimientos dependen tanto de la

actividad fisiol6gica, como del estado cognitivo del sujeto ante tal activacion.

Existen emociones que no tienen funcion individual, sino que son puramente
sentimientos particulares. Por ejemplo la vanidad, y la envidia, son por excelencia
los sentimientos de identificacion con la particularidad. Todas las emociones
pueden operar como sentimiento individual incluso en sus contenidos, esto vale

incluso para sentimientos como el amor propio.

Manghi (1999) sefiala que, existen emociones hablantes y emociones habladas,
es decir que podemos hablar de amor con amor, de amor con odio, con

resentimiento o simplemente con la fria pasién del desapego.

No se puede mandar en el corazén, no se puede mandar a las emociones que
sigan nuestros actos o nuestras palabras, pues cuando estas se manifiestan se
separa la mente, la razén y el corazon. Es por ello que las palabras estan
precedidas por las emociones, es decir que hay cosas en el corazdn de la persona
o del ser humano que la razon no entiende y desconoce.

La influencia social de la emocidn, tiene una gran repercusion tanto interna como
externa, conlleva a muchas manifestaciones emocionales y de los sentimientos,

ante una determinada situacion. Ademas de que la interaccion social, elabora
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emociones mas complejas y es un factor fundamental en cuanto a la formacion de

un sentimiento o una emocion.

El entorno social modela no sélo la expresion de la emocidn sino, también la
experiencia emocional es decir, nuestra sociedad tiende a potenciar o inhibir la
expresion de las emociones. Lo que tiene grandes repercusiones en el aspecto

psicolégico de la persona.
1.4.3. Aspectos psicoldgicos.

La emocion es uno de los procesos basicos dentro de la psicologia. Pues en el

funcionamiento humano existen tres aspectos psicolégicos principales:

@ Pensamientos.
= ..
= Sentimientos.

@ Conductas

Dentro de los cuales se ven reflejados la emociones. Ante cada situacién existe
una gran diversidad de manifestaciones de un sentimiento o un emocion. Por ejemplo la
frustracion se produce cuando aparece una barrera o interferencia invencible en la

consecucion de una meta o motivacion.

La frustracion y los conflictos son un quehacer ordinario de nuestras vidas. Ellos
no solo interactlan entre si, sino que viene hacer una de las fuentes mas importantes del
comportamiento humano. Y de tal modo, que la manera como el individuo los resuelva,

dependerd, en gran medida su salud mental.

En primer lugar, tenemos las frustraciones de origen externo, que pueden ser
“fisicas”, como la imposibilidad de encender el carro antes de salir del trabajo, y “sociales”,
como la falta de dinero para llevar a una fiesta a una amiga, o las negativas de la misma a

acompanarnos.

En segundo lugar, tenemos frustraciones de origen interno: que son, entre otras, la
inadaptacion emocional y la falta de tolerancia a las mismas. De este modo el

logro y el fracaso, asi como la dependencia e independencia, son las principales
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fuentes internas de frustracidon y de accion. La repeticion de la frustracion tiende a
desarrollar la distancia entre su causa y la reaccién; y puede llegar el momento en

gue se ha perdido la nocion del origen de la frustracion.

Si el conflicto es grave y prolongado puede acabar creando en nosotros no sélo
una gran tension, sino también puede quebrar o trastornar nuestra salud mental.

Con relacion a los conflictos pueden considerarse de cuatro tipos.

a) Cuando la eleccién debe ser hecha entre varias alternativas agradables, como la
eleccion de carrera.

b) Cuando la eleccion debe hacerse ante un solo camino, cuyo recorrido deseamos 0
no deseamos.

¢) Un tercer tipo de conflictos se da cuando se representan dos metas a elegir, pero
una de ella no es descartada del todo.

d) Existe un cuarto tipo de conflicto, que sucede cuando debe hacerse una eleccion

entre dos cosas malas.

El impacto psicolégico ante una situacion de pérdida depende de la personalidad,
el caracter y el medio social en que se vive. Al recibir la noticia, la mayoria de las
personas tienen una conmocion o crisis, se sienten aturdidos y confundidos sin poder

pensar con claridad, ni decir nada.

En algunos casos la noticia se recibe con llanto y tristeza; en otros, la reaccion es
enojo o ira. También, pueden recibir el resultado en silencio, aparentemente tranquilos y
sin externar ninguna emocion; incluso habra casos en que la persona parezca indiferente

0 animada (Goleman, 1995).

Los organismos humanos tienen que experimentar emociones para poder vivir
psicolégicamente. Y en todos los casos se produce un dolor emocional muy grande;
recibir la noticia de algo que pone en peligro la integridad fisica, representa un impacto a
la estabilidad emocional de cualquier ser humano, las reacciones del individuo pueden
oscilar desde el ajuste con angustia, propia de cualquier proceso adaptativo, hasta
problemas de mayor gravedad que incluso requieran de atencién psicologica especifica.

La impotencia ante lo irremediable, la pérdida de funcionalidad fisica y social, el

deterioro en la autoimagen y los sentimientos de culpa, implican un cimulo de reacciones
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emocionales intensas y dificiles de afrontar. Esto es vivido como una reaccion de duelo en

el aspecto psicologico individual.

Por lo cual la funcion del psicologo es muy amplia, los problemas humanos que se
presentan dia con dia hacen que su presencia sea indispensable para brindar apoyo
emocional a cualquier persona ante una situacion de pérdida, se altera su equilibrio
emocional, por las implicaciones que la situacién tiene, teniendo un impacto interno y

externo en la persona.

Las emociones que se experimentan en una situacion, en especial ante una
pérdida, incluyen la experiencia como una forma de estar del cuerpo, es decir la
tensién cuando se trata de agredir o huir, la relajacién cuando estamos tristes, la
excitacion cuando estamos alegres o amamos, entre otras manifestaciones que el
cuerpo manifiesta ante una emocion. Esto no indica que las emociones sean
solamente corporales, ni tampoco mentales, sino que tanto el aspecto mental

como las sensaciones fisicas van unidas.

Ramirez (2003), enfatiza que a nivel emocional la mayoria de las personas que
sufren un desequilibrio emocional, son incapaces de identificar y manejar sus
emociones, pues permiten de cierta manera que el temor, la ira, la tristeza, el

disgusto, el placer y la verglienza los domine.

Para un mejor conocimiento de las emociones, se necesita conocer las teorias
que han surgido para su mejor conocimiento, aceptacion y manejo. Tomandolas
como un marco de referencia que permita tomar una postura de acuerdo a los
intereses que contribuyan a su mejor manejo, asi como su manifestaciéon ante

cualquier situacion, teniendo en cuenta todos los componentes que las conforman.

1.5. Teorias.
“lsa concigneia gmocional gs ¢l vehi culo primario para ¢l cambio deg vida”

Dentro del campo de la psicologia algunos autores han estudiado las emociones y

se han postulado las siguientes teorias. Cabe mencionar que las teorias de la emociones
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se originaron a partir de la expresidbn de emociones en el hombre y los animales de

Darwin, que se considera el primer intento formal por estudiar las emociones.
TEORIA DE JAMES-LANGE.

En 1880, William James formulé la primera teoria moderna de la emocion; casi al
mismo tiempo un psicélogo danés, Carls Lange, llegd a las mismas conclusiones. Segun
la teoria de James-Lange, los estimulos provocan cambios fisiolégicos en nuestro cuerpo
y las emociones son resultados de estos cambios. Donde el factor mas importante es la

realimentacion.

James expuso por primera vez su teoria en un articulo titulado “What is an
emotion”, en 1984, en el que sostuvo lo siguiente: “afirmé que los cambios corporales
siguen inmediatamente la percepcion del hecho excitante, y que la conciencia que
tenemos de estos cambios, a medida que se producen, es la emocién (Gross, 1998). A su

vez sefala que las fases del proceso emotivo se producen en el siguiente orden:

1) Situacion emotiva,

2) Percepcion de la misma por el sujeto,

3) Reacciones organicas y

4) Emocion propiamente dicha.
Cabe resaltar que ni James ni Lange, niegan que la emocion tenga un punto de
partida en la percepcién de un estimulo. Lo que ellos afirman es que el acto
perceptivo, no produce la emocion mas que por el intermediario de las reacciones

organicas que desata.

Gross (1998) dice que, consiste en que algo sucede y es lo que produce en la
persona una experiencia emocional subjetiva, dando como resultado ciertos
cambios corporales y/o conductuales. Esto significa que nuestra experiencia

emocional es el resultado y no la causa de los cambios corporales percibidos.
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TEORIA TALAMICA DE CANNON.

Desde fines del siglo XIX algunos fisiélogos se habian fijado en que son
frecuentes los casos en que una persona no puede inhibir las expresiones

emocionales, por mas esfuerzos que hagan.

Cannon propone que en el hombre normal, la emocién se produce como resultado
de la interaccion del talamo y la corteza. La teoria de Cannon-Board, propuso que las
emociones y las respuestas corporales ocurren simultaneamente, no una después de la
otra. Esto sefiala un aspecto muy importante: lo que ve (escucha o en todo caso percibe)
desempefia un papel importante en la determinacion de la experiencia emocional que

tiene.

Es decir, que las emociones y las respuestas corporales ocurren simultdneamente.
Este modelo sefiala una cosa importante: lo que vemos, lo que oimos o percibimos con
otro sentido, interviene de manera importante en la determinacion de la experiencia

emocional (Morris, 1990).

Por su parte Barén (1996), sugiere que los diversos eventos indicadores de la
emocion, producen simultaneamente reacciones subjetivas, etiquetadas como
emociones y activaciones fisiologicas. Es decir, la excitacion fisiolégica no es

factor para producir los estados emocionales.
TEORIA GLANDULAR

Esta teoria insiste en la influencia del sistema endocrino en la produccion del
fendbmeno emotivo. Bajo este modelo se ha sefialado los casos de hipersecrecién de
adrenalina por las glandulas suprarrenales que acompafian a toda emocién violenta, la
maduracion de las glandulas sexuales, que determinan una trasformacién profunda del
caracter en la época de la pubertad; muchos suponen que hasta el amor maternal esta en

relacién con estas secreciones.

El mérito de la teoria glandular es el de hacer hincapié en este factor, de gran

importancia en al produccién del fenémeno emotivo.
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TEORIA COGNOSCITIVA DE SHACHTER Y SINGER.

Es una de las teorias mas recientes acerca de la emocion, que llega a la
conclusion de que la excitacion fisiologica generalizada es caracteristica de los estados
emocionales; ademas, expone su hipotesis de que la persona interpreta e identifica este
estado de conmocion segun las caracteristicas de la situacion desencadenante, y segun

las experiencias pasadas del sujeto.

Sugiere que un estado emocional puede ser considerado como una funcion de un
estado de alerta fisioldgico, y de una cognicidn apropiada a este estado de alerta ( Morris,
1990).

Barén (1996) menciona que esta teoria, sugiere que nuestros estados
emocionales subjetivos, son determinados en parte por las etiquetas cognoscitivas que

asignamos a los sentimientos que los activan.
TEORIA DE IZARD.

Izard, sefiala que las emociones pueden sentirse sin la intervencion de la
cognicion. Desde un punto de vista, una situacién como el dolor o la separacion provoca
un patrén peculiar de movimientos y posturas corporales. Esos patrones no son
adquiridos, sino el resultado de la actividad del sistema nervioso que puede ser totalmente

independiente del pensamiento consciente.

Segun lzard, la teoria de James-Lange fue correcta en lo esencial, al sefialar que

la experiencia emocional nace de las relaciones corporales.

TEORIA DE LA COMUNICACION.

Esta teoria supone que aunque los componente fisiolégicos, conductuales y
cognoscitivos son importantes, la emocién se da en una relacion interpersonal
eminentemente social, en donde el intercambio de mensajes incluye tanto el lenguaje
verbal como el no verbal y que también responde a las convenciones sociales de la

comunicacion (Rivas, 2001).
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TEORIA SOCIAL DE LAS EMOCIONES

Manghi (2003) sefiala en estéa teoria, que la palabra emocién puede evocarse en
las comunicaciones, en los acontecimientos, en las dinAmicas y en los procesos que
tienen lugar en el interior del cuerpo o de la psique individual, pero al mismo tiempo en el

interior de los contextos interactivos y comunicacionales, es decir en lo social.

La frase que caracteriza esta propuesta social para el estudio de las emociones es
“Siento, luego podriamos...”. Pues una cosa es la emocion representada en la palabra y
otra distinta la emocién vivida, que precede a la palabra y que aunque precede, no es un
dato natural y originario, sino algo que emerge en la relacion, en la interaccion, siempre
en un contexto social. Donde la experiencia emocional, que obedece a las razones del

corazén, esta siempre constituida por la mediacion de los otros.

Los cambios de percepcion de uno mismo y de los eventos que se presentan,
afectan el bienestar fisico, sexual, individual y familiar del individuo, produciendo
una diversidad de efectos emocionales. Y es de donde surgié un nuevo concepto

denominado inteligencia emocional.

El conocimiento de estas teorias permite distinguir como se ha estudiado desde
diferentes &mbitos a las emociones, por lo que para fines del presente trabajo se retomara

la teoria social y la teoria de la comunicacion.

1.6. Inteligencia Emocional.

2

“€l1 hombre sg gleva por sa inigligencia, pero no gs hombre més gag por el corazon

flenrg F.

Las emociones son las que nos mueven, nos llevan a trasformar nuestros
pensamientos en acciones, aunque esto es muy claro en la infancia ya que en la
vida adulta se aprende a separar la emocion de la accion. Es por este motivo que
la inteligencia emocional amplia el concepto; de inteligencia, para poder asi reunir
habilidades I6gicas con las habilidades emocionales lo cual también nos guian
cuando se trata de enfrentar momentos dificiles, por lo que no se les puede dejar

solo en el intelecto.
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Una de las partes fundamentales de la Inteligencia Emocional, es saber reconocer
las emociones adecuadamente. Se dice que ser inteligente emocionalmente,
significa saber escuchar lo que se encuentra fundamentado en la conciencia de
uno mismo. Esto dltimo es que el hombre sea capaz de identificar y dirigir sus

emociones.

Goleman (1995), cita a Aristoteles en su tratado de Etica a Nicobmano: “Cualquiera
puede ponerse furioso... eso es facil, pero estar furioso con la persona correcta, en
la intensidad correcta, en el momento correcto, por el motivo correcto y de la forma
correcta... eso no es facil “, mencionando que esto solo se logra con la Inteligencia

Emocional.

Ademas resalta la importancia de las emociones, durante el transcurso de la vida
de cualquier persona, como objeto de estudio. Su aportacion complementa el Cl
con el concepto de Coeficiente Emocional (CE), dando origen al tema de la
Inteligencia Emocional que incluye habilidades como la capacidad de

automotivarse, la perseverancia y el autocontrol y en si en el autocontrol.

Su planteamiento se da en cinco pasos:

@ conciencia de si mismo.

@ Autocontrol.

@ Motivacion.

@ Empatia y

@ Habilidad social.
Este autor genera la atenciébn de la emocion en un estado o componente
neurofisiolégico, comportamental y cognitivo; donde la emocion es un estado
biopsicol6gico que permite acciones motivantes, e implicaciones que no siempre
son justificada o controlable dentro de un principio o un fin. Para saber entonces la

dimensién de una emocion se requiere observar y reconocer como el ser humano
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reacciona ante situaciones o decisiones que no se encuentran dentro de lo légico-

racional.

Esto requiere captar, entender y aplicar eficazmente la fuerza y la perseverancia
de las emociones como una fuente de energia humana, informacion, relaciones e
influencias. Es asi, como Goleman (1995), define la inteligencia interpersonal como
la capacidad de comprender a los demas, es decir saber qué les motiva, como
opera y cOmo trabaja cooperativamente; vy la inteligencia intrapersonal como la
capacidad de tener un modelo preciso y realista de si mismo y usarlo para actuar
en la vida. Y deriva el término de Inteligencia Emocional en los siguientes cinco

puntos:

" Reconocer las propias emociones (reconocer los sentimientos propios):
Apreciar y dar nombre a las propias emociones. Soélo quien sabe dar
explicaciones a sus emociones podrd moderarlas y ordenarlas de forma

consciente.

&~ saber manejar las propias emociones (ser conscientes de si mismo, para
manejarlas adecuadamente): Existen emociones que se dan de manera natural
como un mecanismo de supervivencia, éstas son: la ira, el miedo o la tristeza,
las cuales no se pueden evitar, pero la persona puede conducir las reacciones

emocionales de manera inteligente.

F La propia motivacion (ordenar las emociones para lograr un objetivo): Los
buenos resultados requieren perseverancia, disfrutar aprendiendo,

autoconfianza y saber sobreponerse ante las derrotas.

&~ Reconocer emociones en los demas (empatia): ElI 90% de la comunicacién
emocional se produce sin palabras. Lo que se requiere es escuchar con
concentracion y ser capaz de comprender pensamientos y sentimientos que no

fueron expresados verbalmente.

& Manejar las relaciones (manejar las emociones de los demas): El tener un trato
satisfactorio con otras personas depende de nuestra capacidad de crear y
cultivar las relaciones, reconocer conflictos y solucionarlos, usando un tono de

voz adecuado y percibir estados de animo del otro.
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Estos puntos pueden ser aprendidos y desarrollados en cada persona. Asi, el
reconocer el funcionamiento de las emociones y sus efectos, le permitira a la persona,

tener las habilidades necesarias para remediar las crisis emocionales.

Las emociones van ligadas a un impulso involuntario de hacer algo, las personas
inteligentes desde el punto de vista emocional no se dejan arrastrar por sus
emociones, utilizan su energia para desarrollar nuevas competencias, fortalecer su

confianza en si mismo o asumir riesgos ( en Lattanzio, 2001).

Wing (1999), menciona 7 elementos que nos sirven para poner en practica la

inteligencia emocional:

1. Confianza creer gue uno puede ser capaz de tener éxito en todo lo que

emprenda y que otros le ayudaran.

Curiosidad sentido de encontrar cosas que guien a la satisfaccion.
3. Intencionalidad  deseo y capacidad de impactar y actuar con perseverancia.
4. Autocontrol facultad de modular y controlar tus propias acciones en

orden de caminos apropiados.

5. Compatibilidad facultad de relacionarse con otros basados en un sentido de
ser entendidos y entender a otros.

6. Comunicacion capacidad de saber lo que sabes, expresar lo que necesitas
saber, y como compartes esas observaciones con otros.

7. Colaboracion facultad de acrecentar tu energiay efectividad combinando

esfuerzos y habilidades con otros

Lattanizo (2000), sefiala que la aplicacion inteligente de las emociones, le permite
a las personas tener un conocimiento efectivo y no solo afectivo, sobre su
inteligencia emocional y que de esta forma el ser humano logra encauzar, dirigir y
aplicar sus emociones, permitiéndole que estas trabajen en su favor y no en contra

de su persona.

Lo que se pretende es que la persona conozca sus propias emociones, pues si no
lo hace queda en disposicién de ellas, procurando que identifique y evalué sus

emociones; a esto ultimo se le conoce como una inteligencia emocional primaria, y
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en el momento que la persona reconoce sus sentimientos mientras lo esta

viviendo se le llama una inteligencia emocional desarrollada (Gomez, 2001).

Es de suma importancia para el hombre conocerse a si mismo, sin embargo es
limitado por muchas maneras, una de ellas es que no se percata de que son las acciones
que realiza de manera automatica, las que le traen una serie de problemas, es decir no se
da cuenta de que no siempre tiene la razén y actia impetuosamente ante los

acontecimientos que se le presentan en la vida.

Algunas veces la lucha por ser o tener, hace que el ser humano sea capaz de
aconsejar a otros e indicarles la mejor manera de afrontar la vida, sus problemas e incluso
sus propias emociones. Lo que solo refleja esa busqueda constante de aceptacion vy
reconocimiento. Pero si se detuviera a reflexionar sobre el proceder de sus acciones, se
daria cuenta que es en uno mismo donde se encuentra la raiz de todos los males que le

atafien al ser humano y que no se puede dar lo que no se tiene.

El ser humano tiene que ser capaz, en una sociedad de ruido y con sus propios
ruidos internos, de reconocer y escuchar su propia voz interior, es decir tiene que hacer
conciencia y escuchar sus pensamientos y sensaciones antes de tomar cualquier
decision, pues sino los acepta no podra mencionarlos y mucho menos manejarlos. Todo
esto indica que hay que hacer una autoreflexién de todo lo que pasa interiormente y de
las acciones que se realizan ante cada actividad para llegar a actuar de manera

consciente y asumir nuestras decisiones.

Wilks (1999, en Goleman 1997), disefio unos ejercicios para la adquisicion de la
inteligencia emocional, cuya finalidad es que la persona empiece a identificar y conducir
sus emociones, mediante un libro de autoayuda, y sugiere la realizacion de ejercicios para

cuando una emocién en particular impide el desarrollo personal.

Un ejercicio previo y que es el primer paso para adquirir la inteligencia emocional,
es aprender a escucharse a uno mismo. Durante 10 minutos, hay que escribir cualquier
cosa que se venga ala mente, sin preocuparse por la ortografia, la puntuacion, la légica o
la gramatica. Esto permite que la mente se despeje y entonces se encuentra lista para
escuchar la parte herida de la personalidad. No censurar los pensamientos, lo que se

requiere es averiguar ante todo qué esta ocurriendo en el interior, evitando preguntar el
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porqué de las situaciones ni emitir juicios, mejor tratar de describir los sentimientos y

compartirlos, es decir compartir tus sentimientos.

Para lograr el diadlogo interno, se requiere de una autoreflexion, llevada a cabo en
una habitacién silenciosa libre de toda actividad durante 45 minutos por semana evitando
las distracciones y teniendo a la mano boligrafo y papel. Esto por que se va a escribir el
dialogo que uno tiene consigo mismo, y ver con objetividad lo que pensamos y sentimos,

tomando en serio nuestro propio desarrollo emocional.

Otro enfoque para manejar las emociones esta basado en la teoria de Goleman
(1997), que consiste en invertir el aprendizaje negativo por aquel aprendizaje mas sano y
que aborda de diferente manera la inteligencia emocional el cual se basa en cinco

enfoques.

1.Autoseguimiento: Registro diario de los sintomas que presenta la persona, abarca los
pensamientos negativos incluyendo la hora y dia exactos en que se presentan durante un
periodo de dos semanas.

2.Autoregulaion: Se planifica un sistema para reducir la frecuencia del mal habito, se
marcan metas con el fin de cambiar la conducta por habitos positivos.

3.Relajacion: Consiste en tensar y relajar cada parte del cuerpo (desde los pies hasta la
cabeza) realizando ejercicios de respiracion para que el individuo se tranquilice.
4.Percepcidn interna: Observar cambios en el estado interno del cuerpo, es decir
conocer el propio cuerpo percibiendo el lugar especifico del dolor.

5.Terapia cognitiva: Se pretende que la persona sea consciente de sus pensamientos
negativos para ello tiene que escribirlos y con esto hacer un “antidoto” que ayude a

reemplazar los pensamientos negativos por los positivos y repetirlos a diario.

Para lograr esto se necesita realizar el siguiente ejercicio:

1. Hay que sentarse en una posicion cémoda con la espalda recta, pies apoyados

totalmente en el piso y manos sobre las piernas.

2. Cerrar los ojos y respirar hondo de la siguiente manera: Aspirar hasta sentir que el aire

llega al vientre, luego a la caja toraxica y por ultimo al pecho, sintiendo que el aire llena el
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cuerpo hasta los hombros. Y sostener el aire un momento y soltarlo empezando por el

vientre y finalizando por los hombros, lo que se conoce como respiracion profunda.

1.6.1. Alfabetizacibn Emocional

Este término fue utilizado por Steiner (s/a, en Lattanzio 2001), para identificar a las
personas que sienten, como todo el mundo, y saben qué sienten y por qué lo
sienten. Es decir, el adulto esta en contacto con su nifio natural y adaptado y por

lo tanto con sus emociones. Un alfabeto emocional sabe que:

@ cada situacion de la vida genera un sentimiento, que es catalogado como
agradable o desagradable, es decir las emociones son parte inseparable de
la propia vida.

@ Sentir, tener sentimientos y expresarlos, significa que las emociones son

una funcién psicolégica como recordar, imaginar, entre otras.

@ cuando una persona trata de ocultar sus sentimientos, no engafa a nadie,

aungue se manifieste verbalmente lo contrario.
@ La expresion auténtica de los sentimientos facilita la comunicacion.

@ Lo que se expresa con los sentimientos es mas claro y concreto que una

explicacién, en lugar de la discusién expresar la emocion.

Para poder lograr la alfabetizacibn emocional se recomiendan los siguientes

pasos:
1. Entrenarse en la expresién emocional.
Expresarlas de acuerdo con la propia personalidad.
3. Pedir permiso  preparar a nuestro interlocutor para expresar la emocién,
como canal de comunicacion
4, Intercambio adecuado de caricias.

Confrontacion en sus tres fases:

1) Descripcién objetiva del comportamiento ajeno.
2) Descripcion del sentimiento o proceso interno propio.

3) Explicacion del proceso.
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Para poder poner en practica esto, es necesario reconocer que sentir es diferente
de pensar y que no se debe de confundir conductas, sentimientos y pensamientos,
queriendo solo escuchar lo que es conveniente para uno y no para la expresion de

emociones y conductas ajenas, tanto verbales como no verbales.

Pero para cualquier persona el enfrentarse consigo mismos y con sus emociones
le genera un desequilibrio, pues no se parte del otro sino de uno mismo para llegar
al conocimiento del otro. Logrando asi enfrentar sentimientos dolorosos o sus

propios problemas.
1.6.2. Método del Rastreo.

Thomas y Harris (en Lattanzio 2001), describen este método como una manera
eficaz de enfrentar sentimientos y problemas que requieren la intervencion del

adulto y cuyos pasos a seguir son los siguientes:

1. Darse cuenta tomar conciencia clara del proceso interno que
esta ocurriendo, evitando negar los sentimientos
y confusiones frecuentes.

Estado nifio del yo esta es la parte que vivencia la emocion.

3. Identificar el sentimiento darle un nombre para clarificarlo de forma
total.
4. Recapacitar sobre los motivos que han desencadenado el

sentimiento, evitando decir “me ha hecho
sentirme” ya que esto es falso.

5. Procesos internos hacer un chequeo en los estados del yo que se
estan dando.

.

Opciones alternativas no pensar que nada se puede hacer.

La inteligencia emocional también remarca la importancia del manejo de las
emociones, lo que significa que la persona adquiera la capacidad de controlar los

impulsos y poder enfocarlos a un fin u objetivo; ademas de tener la capacidad para
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responder de la mejor manera posible a las exigencias que el mundo le presenta.
Mediante el conocimiento de las emociones propias, el manejo de ellas, logrando poder

reconocerlas y manejarlas ante cualquier situacion.

1.7. Control de las emociones.

“Hablar dg nugstros sgntimigntos ¢s la forma mas dirgcta dg comprenderios y controlarlos”

lsaurgneg €. d.

“Soy responsable de mi y de mis actos, no elegi a mis padres pero si la vida que
yo quiero”. No elijo la emocién ante una situacion agradable o desagradable, pero si la
actitud como una respuesta. Por que todas las emociones afectan nuestras acciones, sin
embargo al reconocer que emocion se esta manifestando y nombrarla puedo lograr un

manejo adecuado de ésta.

El momento para canalizar la emocién se da a partir del autoconocimiento, es
decir, solo la persona que conoce lo que siente y piensa, lo podra nombrar, y asi

controlarla o afrontarla.

Segun Viamonte (1993), existen tres pasos implicitos para el logro de la
independencia emocional: Realizacion, Resolucion y Decision. Estos pasos consisten en:
reconocer gue se trata de una adiccion, es decir estar conscientes; decidir terminar con la
relacién, hacer un analisis costo-beneficio; ser lo mas objetivos posible; encontrar el
apoyo de buenos amigos; buscar alternativas y proseguir con aquella que se considere
mejor y tratar de vincularse con los aspectos extraordinarios e infinitos de la vida: la
naturaleza, la religion, la belleza, la creatividad y los valores mas preciados. Para

mantener una relacion debe haber afecto, no ataduras, y se debe conservar la distancia.

Cabestero (1998; Gross 1998), sugiere que el control de expresiones espontaneas
de la emocién, que son demostradas, pueden evolucionar en conjunciéon con los
conocimientos sociales, destrezas y otras perspectivas; por lo tanto nifios de mas edad
demuestran gran control en sus expresiones a diferencia de niflos de mas corta edad, los

cuales tienen muy poco control.

El ser humano necesita caer en la cuenta y saber que “todos los sentimientos son

algo humano... por lo que es normal sentir y que nos preocupe este sentir” . Por lo que
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todos los seres humanos tienen una capacidad para curar las heridas emocionales mas

duras, reconociéndolo como el proceso de curacion.
Ademéas menciona planes de accion para curar el dolor emocional:

Evitar generar mas dafio.

Analizar y comprender el proceso de curacion.
Potenciar la propia curacién emocional.
Ponerse en contacto con el mundo real.
Autoafirmarse asertivamente.

Controlar las propias emociones.

Mantenerse sano y reducir el estrés.

Valorar la ayuda como un recurso.

© © N o g bk wDNPRE

Plantearse la necesidad de una psicoterapia.

Ante cualquier herida emocional, la gravedad y duracién, dependen entre otras
circunstancias del momento de la vida en el que se da, y de la sensibilidad emocional de

cada individuo.

Cualquier reaccién emocional que perjudique al individuo, puede transformarse en
la medida en que éste identifique su origen y las conduzca en favor de su desarrollo
personal. De lo que se trata es de poner inteligencia sobre las emociones, sin confundirlo
con la represién, dandole una adecuada conduccién y poder tomar decisiones acertadas

en todo momento (Acquaviva, 2000).

Bautista (2001), dice que los seres humanos tenemos una tendencia innata a
establecer vinculos emocionales con otras personas. Asi conseguimos la satisfaccion de
necesidades biologicas (hambre, sed, sexo), y psicologicas (proteccion, seguridad,
afecto). Estos vinculos se desarrollan a una edad temprana (aunque pueden hacerlo
también en otros momentos), se dirigen a unas pocas personas especificas y tienden a

perdurar durante gran parte del ciclo de la vida.

Los individuos en un momento de sus vidas, se ligan emocionalmente a una
persona o a una situaciéon de la cual les resulta dificil y/o doloroso separarse, y en

ocasiones poco menos que imposible el autodominio, el celo, la persistencia, y la
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capacidad de motivarse a si mismo. Lo que significa que el mantener el control de

las emociones es la clave para el bienestar emocional.

Para poder enfrentarse a ciertas formas de tension, el cerebro ha desarrollado
varios mecanismos de defensa mental, que nos ayudan a adaptarnos al mundo interior y
al exterior. Para que la mente pueda enfrentarse a pensamientos y sentimientos
desagradables, y con el objeto se restringirse el desarrollo de ansiedades, hay formas y
maneras (mecanismos de defensa), mediante los cuales se ejerce un control sobre estos

mecanismos del comportamiento.

Algunos de los factores que no permiten un adecuado manejo de las emociones,
es la sociedad en general y en particular la familia, pues es donde la persona es
ensefiada a manifestar y conducir sus emociones. Aunque en la mayoria de estas
situaciones no existe un control y un manejo adecuado de éstas, lo que tiene en

ocasiones repercusiones en la persona.

Las emociones constituyen un factor primordial en la salud del individuo, ya que
son capaces de influenciar las funciones somaticas que se ven reflejadas en la
enfermedad. Esto se ve mas a menudo en nuestra sociedad, ya que al reprirmir las
emociones verbal o mentalmente ante otros, no significa que el organismo no la haya
elaborado ya interiormente, es aqui cuando se somatizan y donde el cuerpo busca una

manera de expresarla.

No hay que reprimir o controlar la emocién, sino encontrar la forma adecuada de
expresarla. Cada persona tiene su propio modo de pensar, de interpretar el mundo que le
rodea y de tratar de afrontarlo del mejor modo posible. Nadie puede desligarse de sus
emociones, y el reconocerlas y expresarlas adecuadamente brinda un equilibrio en la

personay una armonia con su entorno social.

Dentro de un dolor emocional, no se requiere s6lo sobrevivir de el, sino vivir y
crecer. Esto seria lo adecuado para el manejo de las emociones, sin embargo las

personas tienden a negar las emociones negativas o que le producen gran dolor.
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Algunos factores que ayudan al manejo adecuado de las emociones, son los ya

mencionados en la inteligencia emocional tales como:

@ \|dentificar emociones: ¢, Qué siento y qué sienten los deméas?

@ utilizar las emociones para razonar y tomar decisiones.

@Comprender las emociones: ¢Por qué me siento asi?, ¢Por qué esa
persona se siente asi?, ¢Qué sentiria yo o los

demas ante la misma situacion?

@Manejar las emociones Abierta a emociones positivas 0 negativas,
aprender de ellas, moderar las emociones
negativas e incrementar las positivas sin

reprimirlas o exagerarlas.

Es necesario que el individuo sienta, entienda, controle y modifique los estados de
animicos propios y ajenos. Para lograr adecuar la expresién emocional, teniendo presente
que para todo existe un tiempo y que no por ello va hacer igual. Por lo que tiene que ser
consciente de no reprimir sus emociones, controlando su manifestacion externa y no la

interna.

Las emociones en sus aspectos internos son dificiles de controlar. En cambio, en
sus aspectos externos son mas faciles de lograrlo. Por lo que el mundo de las emociones,
ha sido considerado siempre conflictivo, porque crea dos tipos de problemas: el conflicto

del predominio entre ellos y la discordancia de ellos y la razon.

En la medida que una persona carezca de conciencia de si mismo o reprima
emociones, entendiendo esto como el intento de negar las emociones. La supresion de
las emociones es un acto de disciplina en que conscientemente uno aparta emociones
para experimentarlas mas adelante, de una manera mas apropiada o controlada. Al
suprimir una emocién, uno no niega la emociéon y permanece consciente de ella. Pero si
la persona disminuye la conciencia de si mismo o reprime las emociones, va también a

disminuir la capacidad de sentir emociones.

Algunos consejos para aprender a controlar las emociones son:
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@ Mantener una apariencia tranquila ante los estimulos que nos provocan temor.

@ controlar el lenguaje, ya que el control de las palabras ayuda a disciplinar las

emociones.

@ procurar ajustar los estimulos xcitatorios de las emociones a las condiciones de

tolerancia de nuestro organismo.
@ Aclarar cada dia nuestros pensamientos.

@ Aprender a proyectar a nuestra mente a situaciones nuevas, comparando las

mismas con otras experiencias.

@ Hacer comparaciones con las diferentes situaciones.

Ademas, la atencion es la base para un mejor manejo de las propias emociones y un trato
mas consciente con otras personas. Las personas emocionalmente equilibradas, que
conocen y manejan bien sus sentimientos y se enfrentan con eficacia a los sentimientos
de los demas, adquieren una ventaja en aspectos de su vida. Lo que significa que la

persona puede poner orden en su vida emocional.

Durante su vida el ser humano desarrolla vinculos afectivos, que si se ponen en
peligro producen intensas reacciones (llorar, coaccionar mediante el enfado...) que busca

su restablecimiento

Sin embargo como ya se habia mencionado la persona constantemente forma vinculos en
el transcurso de su vida, y en el momento en que se rompen estos vinculos emocionales
se presenta un pérdida afectiva, o que le causa dolor y dafios en cada uno de los
aspectos que lo integran. Al mismo tiempo, la persona presenta un desequilibrio
emocional que en ocasiones, si no recibe un apoyo o ayuda, tendra efectos negativos en

el transcurso de su vida.

Una primera instancia para elaborar y trabajar el proceso de duelo, es conocer y manejar
las emociones, que fue abordado en esté capitulo. Es por este motivo y por los objetivos
del presente trabajo, que en el siguiente capitulo se hablara de lo que es una pérdida, el

duelo y los factores y aspectos que forman parte de un proceso de duelo.
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... PARA TUS DIAS DE DUELO..,

CUANDO UNA FLOR SE MUERE,
NACE UNA SEMILLA;
CUANDO UNA SEMILLA MUERE,

NACE UNA PLANTA...

S| QUIERES CRUZAR EL RID,
NO TE DETENGAS EN LA ORILLA;
S| QUIERES TERMINAR TU DUELOD,

NO POSTERGUES TU DPOLOR.

ESTARAS EN LA OTRA ORILLA,
CUANDO HAYAS CRUZADO EL RIO;
Y HABRAS TERMINADO DE SUFRIR

CUANDDO HAYAS SUFRIPO TU BPOLOR.
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“No mg quitgs mi duglo®. €1 duglo ¢s tan natural como llorar cuando
te lastimas, dormir cuando gstéds cansado, comer cuando tigngs hambre, gstornudar cuando
tg pica la nariz. €s la mangra gn qug la naturalgza sana un corazén roto.  Poug Manning.

La vida es dificil y el sufrimiento inevitable, hay pena y desesperacion, soledad y
confusién. Se debe aprender del pasado, planear para el futuro, pero vivir el presente. Las
relaciones no pueden ser eternas, y es fundamental reconocer la calidad temporal de
nuestra vida. Debemos enfrentar el destino y saber que nada durara para siempre. Nada
es eterno: ni el dolor, ni la alegria, ni la vida. En el sentido mas real, nada nos pertenece.
Es tan inevitable que durante el transcurso de la vida se tengan constantes pérdidas,
se debe reconocer y prepararnos para las situaciones de la vida que nos generan dolor,
pena, tristeza, angustia, desesperacion, soledad y para la misma muerte, anticipando

estas realidades e incluso contrarrestarlas, pues no se puede crecer sin sufrir.

El ser humano, como parte de su desarrollo tiende a desarrollar relaciones con
otros, sean personas, cosas, animales, objetos, entre otros, depositando en ellos afectos;
lo que se conoce generalmente como un vinculo. El afecto que se deposita, va
acompafiado de un valor, es decir a quien él quiere, también lo valora, esta valoracién
esta basada en un conjunto de factores racionales, emocionales y socioculturales. Sin
embargo, en ocasiones por ciertas circunstancias el carifio que se siente hacia alguien no
se puede demostrar de manera positiva, pero cuando ese alguien deja de estar a nuestro
lado, es cuando lo manifestamos, incluso dejando de lado cualquier aspecto negativo que

nos manifestara.

La pérdida no puede revertirse y esto lleva a que paulatinamente la persona se
vaya sumiendo mas aun en la tristeza y el dolor. Es por lo que, en este capitulo se
desarrollaran los conceptos de pérdida, duelo y proceso de duelo; enfatizando sus tipos,
sSus conceptos, sus etapas, los aspectos y factores que se ven involucrados ante una

situacion de pérdida, para la elaboracién del proceso de duelo.

55



, W
CAPITULO 2 L -'-e-#u “PROCESO DE DUELO”

Concepto de Pérdida.

“Cambiar de actitud, darnos la oportunidad de amarnos g dgscubrir cosas nugvas. Porque
vale la pgna vivir g sgpultar lo qug me lo impide”.

La vida es considera como un rompecabezas de distintos tiempos, donde cada
una de las partes y su tiempo estd medido por algo que se deja o por algo que se
descubre, conduciendo asi a la separacion de lo que serd para aventurarse a lo que

puede llegar a ser.

En esta dinamica universal y natural de la vida, es conocida como “relacién y
separacion”. Pues quien es capaz de encontrar, sabra también separarse al igual que la
separacion es el prerrequisito de todo encuentro. Toda separacion es una pérdida, es
decir un morir a un modo de: ser, vivir, 0 estar en relacién para abrirse a nuevos modos

de ser, de relacionarse y a huevos desafios.

El ser humano estd lleno de un sin fin de pérdidas que le recuerdan
continuamente, lo limitante y precario de todo vinculo, y de su propia realidad. Aunque si
se reflexiona un poco sobre estas pérdidas, la mayoria pasan inadvertidas ante nuestras
situaciones cotidianas. Sin embargo, otras dejan un gran impacto en su personalidad y

sus huellas pueden durar toda la vida.

En todos los casos se produce un dolor emocional muy grande, recibir la noticia de
algo que pone en peligro la integridad fisica, representa un impacto a la estabilidad
emocional de cualquier ser humano, las reacciones del individuo pueden oscilar desde el
ajuste con angustia, propia de cualquier proceso adaptativo, hasta problemas de mayor

gravedad que incluso requieran de atencion psicolégica especifica (Davidoff, 1984).

Bowen (1991) manifiesta que, existen diferentes tipos de pérdidas que pueden
llegar a trastornar a la persona y mas aun a la familia: Fisicas (cuando un miembro
cambia de lugar de residencia); Funcionales (cuando algun integrante queda invalido a
raiz de una larga enfermedad o accidente) y Emocionales (ausencia de un individuo). Por
lo que el tiempo para que la persona restablezca su equilibrio emocional, dependera de su
integracién emocional que poseia antes de la pérdida vy, la intensidad con que viva el

trastorno.
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Una pérdida es un fenbmeno que origina alteraciones en la salud mental del ser
humano a nivel individual, grupal y social, por lo que debe ser atendido no solamente por
Sus consecuencias, sino también como una medida preventiva para lograr la

reestructuracion en los sistemas en crisis (Eguiluz, 1994).

A pesar de que la pérdida sea irrecuperable, la persona intentara restablecer la
relacion, cuando ya no es posible y tendra que acostumbrarse a vivir, y eso lleva tiempo.
Toda pérdida nos deja ansiosos, aislados, confundidos, vacios, deprimidos, irritables,
enojados, tristes. El duelo crea una sensacion de caos, destruye nuestra conexién con
una realidad familiar y confortable. Nos roba los suefios y desafia nuestro futuro, es decir,
lo que era ya no es y, en lo que creiamos ya no se sostiene. Cambia nuestra vida
irrevocablemente, mientras el mundo sigue adelante, el mundo se ha detenido y el tiempo

ya no avanza (Breton,1997).

Toda pérdida por pequefa que sea prepara a la persona para afrontar las pérdidas
grandes y significativas. Perusquia (2000), menciona el inventario de las distintas pérdidas

0 separaciones que caracterizan la existencia de la persona:

NACIMIENTO.

CRECIMIENTO (DESARROLLO).
CULTURA.

BIENES MATERIALES.

LAZOS AFECTIVOS.

IDENTIDAD PERSONAL.

BIENES MATERIALES Y ESPIRITUALES.
DE LA SALUD.

ILUSIONES (LO QUE SE HA TENIDO).
MUERTE.

A S A O i A o

_
o

Aunque, las situaciones vitales que implican el final de algo abundan en nuestra
vida, algunos momentos y en especial las crisis, nos ponen frente a estas cuestiones
esenciales, con frecuencia algunos autores utilizan los términos pesar, pena y duelo

indistintamente, cuando en verdad tienen significados diferentes.
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La ruptura del vinculo, que se presenta ante una situacion de pérdida, produce
sufrimiento y pone en cuestion los pensamientos del ser y existir humanos, afectando el
entorno personal, familiar y socialmente basicos. Todo ser humano ha experimentado
algun tipo de dolor, y este sufrimiento puede cambiar su vida, por lo que su reaccion ante
el dolor y el sufrimiento es de no aceptacién, de bloqueo y de rechazo, lo que en lugar de

ayudarlo le provoca mas dolor.

El sufrimiento tiene varios rostros y puede ser causado por la irresponsabilidad
humana, por circunstancias fortuitas e imprevisibles, pero esta inscrito también en la ley
misma de la naturaleza, es decir la dinAmica de la separacién es una constante de la vida
misma. La persona crece en la medida que acepta creativamente el principio de la

separacion y de la pérdida como condicién necesaria para vivir.

Tambicn se puede llegar a presentar, ante ana pérdida, an chogue emocional gue se¢ ve
reflejado en la dependencia emocional que la persona tenga entre 1os miembros g que sg ve negada,
presenténdose frecaentemente en familias de alto grado de fusion (Bowen 1991; gn €spinosa 200i).
Teniendo como consecuencia gn la persona la presentacion de varios sinfomas, gue van desde la
presentacion de ana gnfermedad fi sica, activando el metabolismo del cuerpo, hasta la presentacion
de fobias, alcoholismo, fracasos, frustraciones, brotes psicoticos, como [os mas representativos.

Ante una pérdida existe el inicio de un impacto emotivo, con dudas y negaciones,
es decir la persona se cuestiona lo ocurrido, manifestando expresiones como: no pudo
haberme ocurrido o debe haber un error. La realidad es dificil de enfrentar, la angustia y
la desazon es elevada, como si el psiquismo de la persona tratara de hacer de cuenta que

“es0” no paso (Izzo, 2001).

Plaxat (2001), sefiala que una pérdida se debe entender como, una oportunidad de
transformacién creativa y saludable, o una oportunidad de aprendizaje. En este caso se
debe aprender a: despedirnos, a seguir viviendo desde y para el cambio con todo lo que
esto implica; a afrontar y gestionar el malestar, los éxitos, errores y fracasos importantes
de la vida, a aceptar que el duelo es un factor importante en la vida, a desterrar el
sufrimiento en tiempo, espacio, aptitud y actitudes, a cooperar y no competir, a fomentar
valores humanizantes, a proporcionarnos y propiciarnos espacios para la reflexion y la
expresion, y por ultimo aprender de la experiencia vivida.

El que el ser humano ante una situacion de pérdida, quiera proseguir su vida como

si nada hubiera pasado, es una forma de validar la desaparicién. Especialmente con
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pérdidas traumaticas (accidente, suicidio), es una tarea muy dificil de superar. Esto se

consigue cuando la persona se confronta emocionalmente con esa realidad innegable.

Existen muchas pérdidas y ciertas circunstancias requieren una comprension
adicional e intervenciones de ayuda especifica. La pérdida del amor, de las ilusiones, de
las dependencias y de las expectativas imposibles, también requiere un trabajo de

elaboracion. A pesar de ser pérdidas necesarias debemos resolverlas para poder crecer.

Gran parte del dolor que experimenta el ser humano es su propia eleccién, es
decir que el dolor no le es impuesto por los demas, cuando ocurre asi él tiene la libertad
de imponerse y rebelarse; sin embargo para lo que el mismo ha elegido no sucede asi y
es lo que le produce dolor soltarlo y dejarlo ir. Esto significa dejar de sufrir
innecesariamente. Ante el dolor natural hay que tener serenidad, pues es la medicina
amarga de la naturaleza, pero en el interior esta la sanacion a este dolor, reflexionando en

el silencio y en la tranquilidad.

Cuando el ser humano sufre mas o tiene un gran dolor, se encuentra destruido y
esto da como resultado, ser dominado por los demas, e incluso por el mismo, es decir por
sus emociones negativas y por todos los pensamientos y acciones que él no acepta en
forma consciente al no se liberarse de ellas. Por tal motivo la pérdida es considerada
como una valoracion basada en un conjunto de factores racionales, emocionales y socio-

culturales.

La persona va afrontar la situacién segun: el tipo de personalidad, su experiencia
de sufrimiento, su elaboracion de otras pérdidas, ante los recursos propios y, segun las
relaciones interpersonales habidas. Asi serd el paso por las fases y las reacciones ante
una situacion de pérdida que cada persona tenga que afrontar. La mayoria de las
ocasiones la persona niega la situacion como una manera de evitar el caos interior y
poder sobrellevar la situaciébn ante la cual esta sufriendo y debe, a pesar del dolor,

enfrentar el caos que se presenta en su vida y para el cual no ha sido entrenado.
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Por eso es necesario trabajar las emociones y el dolor de pérdida, para aceptar y
elaborar ese dolor, pues de lo contrario es muy posible que aparezca alguna forma de
depresion. A su vez Pangrazzi (1998) manifiesta que trabajar en las emociones y el dolor
no significa centrarse en ellos y no hacer nada mas. En general, nuestra sociedad no
favorece e incluso teme las expresiones emocionales directas y abiertas, lo que perjudica

a quién esta experimentando un duelo.

Todos sufrimos distintas y multiples pérdidas durante el transcurso de la vida. Es
inevitable ante estas situaciones vivir un proceso de duelo. El duelo, es la respuesta a la
pérdida de status, de un rol o la separacién de algo o alguien, entre otros. Es también
considerado como un sindrome, porque la persona presenta determinadas

manifestaciones y sintomas (Austillo, 1999).
2.1. Definicion y Concepto del Duelo.

“€l no ser querido ¢s para la dnica gnfermedad, para la qug no hay medicina més quge la del corazdn”
Madre Teregsa de Caleuta.

El duelo (del latin dolus, dolor), es la respuesta normal y natural, no seria natural

la ausencia de respuesta, a una pérdida o separacién; es también la respuesta a cualquier
tipo de pérdida, no sélo a la muerte de una persona. Por lo que el afrontar un tema
fundamental de la vida humana, como lo es la pérdida de un ser querido, produce una

vivencia de sentimientos y estados de animo.

Como respuesta a la pérdida, origina dolor y aunque la experiencia es algo que el
ser humano va experimentando largo de su vida, y que forma parte de él, no deja de
producirle un sufrimiento. Aunque cada persona experimenta la pérdida de manera
diferente, la mayoria de ellas aparecen como negativas para cualquiera que las

experimenta.

El duelo, etimolégicamente, procede de una palabra latina dolus, que significa

dolor, doliente, dolorido, y se trata de un sentimiento por haber perdido a alguien o a algo:

» Muerte de un ser querido.
» La separacion de los amantes.

» La ruptura de una amistad.
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» El desempleo de un trabajo que era estable.
» El abandono de un hogar.

» Una enfermedad grave, perdida de la salud.

El duelo es entendido como una experiencia vital complicada, formada por un
conjunto de procesos psicoldgicos, fisicos, emocionales, relacionales y

espirituales, a partir de la nocion subjetiva de la pérdida.

En ninguna otra situacién como en el duelo, el dolor es total pues es un dolor:

@ BIOLOGICO duele el cuerpo.

@ PSICOLOGICO  duele la personalidad.

@ SOCIAL duele la sociedad y su forma de ser.
@ FAMILIAR nos duele el dolor de otros.

@ ESPIRITUAL duele el alma.

Pérez (1989), enfatiza que es una prueba de coraje y a la tenacidad del espiritu
humano y nos recuerda la fragilidad de la vida. Causa problemas fisicos, emocionales,
espirituales y cognitivos. El pecho y el abdomen suelen doler, nos cuesta respirar
concentrarnos y pensar, llegando a experimentar aislamiento social y presiones

econdmicas.

Sherr (1992; Espinoza 2001), también encontr6 algunas manifestaciones, al
entrevistar a un grupo de viudas cuyos maridos habian muerto dos afios antes, de
insomnio, deterioro de la salud, falta de contacto con la realidad, sensaciones de la

presencia de su marido, apatia, falta de interaccién social, hostilidad e irritabilidad.

Segun Vargas (1993), el duelo es también un proceso psicolégico normal que se
pone en marcha frente a una pérdida. Crea una angustia intensa y un dolor innegable,
siendo un proceso complejo y continuo. Alun cuando es inevitable, muchas personas no

estan preparadas para resistir los sentimientos que éste trae consigo.

Al proceso de adaptacion segun Grimberg (1994), se le ha denominado duelo y es
uno de los periodos de crisis mas intensos que puede experimentar una persona a lo

largo de su vida.
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Berg-Cross y Cohen (1995) sefiala, que el duelo tanto en el hombre como en la
mujer, representa una pérdida de seguridad que resulta en un estado de tension y alarma;
manifestdndose en la persona con inquietud, preocupacion con pensamientos asociados

a la pérdida, falta de interés en la realizacion de metas y en la apariencia personal.

Se trata de una experiencia que se vive muy a menudo, pero que se estudia o
discute muy poco. No se resuelve el problema por no hablar de él méas bien se complica;
es por tal motivo una constante para quien tiene que vivirlo afrontandolo hoy o para quién
tendrd que vivirlo mafana, porque la separacion forma y formara parte de nuestra

herencia (Perusquia, 2000).

Ante la pérdida de un ser querido duele el pasado, el presente y especialmente el
futuro. Es decir, toda la vida en su conjunto, duele. Y esta pérdida es considerada
como una de las tragedias mas grave que le puede suceder al ser humano.
Jaramillo (2001) coincide con Plaxats (2001), al manifestar que el duelo es una
experiencia global, que afecta a la persona en su totalidad en los aspectos:
psicolégicos, emotivos, mentales, sociales, fisicos y espirituales.

Ademas, va ha ser una experiencia ambivalente por que va a representar para la

persona como:

f Una posibilidad: de maduracién, que hace que la persona afronte el
proceso de una manera diferente y que consiga de manera consciente e
inconsciente, deshacer los lazos, adaptarse a la pérdida y volver a vivir de
manera sana; fortaleciéndolo psiquica y espiritualmente.

# Unriesgo: de confrontacién al hacer un duelo incompleto o mal elaborado

que requiera un tratamiento después de 3 o0 4 afios.

El duelo es una vivencia penosa y dolorosa, que causa todo lo que ofende a
nuestro impulso vital. Y aun elaborado de manera natural, necesita ayuda para

que la persona soporte el sufrimiento.

Es también considerado como una dinAmica humana contramarcada por las

siguientes caracteristicas:
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@ ES INEVITABLE Una condicion indispensable para el
crecimiento es el cambio, y éste no
sucede sin la separacion. Es una
dimensioén necesaria de la vida.

@ CONLLEVA SUFRIMIENTO Es como un tdnel y el anico modo de
salir de él, es atravesarlo, aceptar su
oscuridad como condicibn  para
acercarse gradualmente a la luz.

@ ES PORTADOR DE CRECIMIENTO No se puede crecer sin sufrir y la vida
conlleva un sin fin de separaciones. Es

la condicion para madurar.

La pérdida es psicolégicamente traumatica en la misma medida que una herida o
guemadura, por lo cual siempre es dolorosa. Requiere un tiempo y un proceso para volver

al equilibrio normal que es lo que constituye el duelo.

2.2. Elementos del Duelo.

“Hay qug arrigsgarnos g degscubrir quign verdadgramente gsté dentro deg nosotros; con
nugstras gxperigneias, dolorgs gy difgregncias hay: un ser dnico, irrgpetiblg g maravilloso™...

En quienes sufren la pérdida de un persona con un valor afectivo, tiene lugar el
proceso de duelo, que es un proceso durante el cual se atraviesan diferentes etapas, esto
es un trabajo que debe realizar la persona que sufre una situacion de pérdida, es decir el
doliente.

Por lo tanto el duelo, en términos terapéuticos, es indispensable no dejarlo
incompleto, congelado, reprimido o anormal, ya que esto daria lugar a una depresion

sintomatolégicamente mas severa.

Dicho proceso de duelo ha sido dividido en etapas por diferentes autores, algunas
etapas difieren en cuanto al momento de aparicibn o nombrarlo, sin embargo no
necesariamente estas etapas aparecen en un orden cronoldgico establecido, incluso

pueden experimentarse mas de una vez e irse repitiendo alternativamente.

o=



, W
CAPITULO 2 L -'-e-#u “PROCESO DE DUELO”

2.3.1. Etapas del duelo.

Elizabeth Kibler Ross (1969, en Craing 1990), sefialo cinco etapas en el proceso
del duelo: negacion, ira, negacién-racionalizacion, depresion y aceptacion. A esta autora
se le ha considerado como la pionera en el trabajo con moribundos, y ha descrito las

etapas del duelo de la siguiente manera:

1.- NEGACION Y AISLAMIENTO: Periodo en el cual se rednen las fuerzas fisicas y
emocionales para el enfrentamiento con la realidad del deceso. Generalmente la negacién
es una defensa provisional y pronto sera sustituida por una aceptacién parcial. Funciona
como un amortiguador después de una noticia inesperada e impresionante, permite a la
persona recobrarse, y con el tiempo movilizar otras defensas, menos radicales. Pueden
aparecer sentimientos de culpa por no llorar, por lo que es necesario que cuando surjan
los sentimientos de deshago se dejen aflorar libremente. La negacion, por lo menos la

negacion parcial, es habitual en casi todas las personas.

Generalmente es mas tarde cuando el paciente usa el aislamiento, mas que la
negacioén, es decir, es frecuente que el paciente pueda hablar de su estado de salud y de
su muerte como préxima, pero sélo con alguna persona en particular, especialmente con

un motivo de confesion.

2.- IRA: Puede externarse como rabia o interiorizarse como depresion. Lo saludable es
externarla en forma positiva, sacandole partido a esa energia acumulada, reprimida y
orientarla hacia algo en propio provecho. En el fondo, el enojo es temor. El miedo puede

surgir al no saber como enfrentar cualquier complicacion o actividad sin el otro.

El dolor y la soledad como sentimientos que afloran en esta etapa, se evitan
culpando a otros, y muchas veces se hace enojandose y negando nuestro enojo. En
realidad esto refleja el miedo a la no a aceptacion de los otros. Y con el dolor fisico,
también surge la rabia, la envidia y resentimientos contra quienes no pueden hacer algo

por evitarlo.

En contraste con la fase de negacion, esta fase de ira es muy dificil de afrontar,

esto se debe a que la ira se desplaza en todas direcciones y se proyecta contra lo que les
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rodea, a veces casi al azar; debe evitarse entonces tomar esos sentimientos dirigidos a
los a otros como algo personal.

3.- PACTO: Esta fase dura breves periodos de tiempo y se trata de realizar un deseo
como premio a un buen comportamiento. Lo que mas suele desear es una prolongacion
de la vida, o por lo menos, pasar unos dias sin dolor y sin molestias fisicas. Para el
cumplimiento de este deseo se establece un plazo que es impuesto por el mismo
paciente, y generalmente se realiza la promesa de no pedir nada mas. La mayoria de los
pactos se hacen con Dios y tienen un caracter confidencial. Generalmente estas
promesas llegan a relacionarse con sentimiento de culpabilidad, y esos deseos pueden

llegar a ser la enmienda.

4.- DEPRESION: Enojo dirigido hacia adentro, incluye sentimientos de desamparo, falta
de esperanza, impotencia, tristeza, decepcidn, soledad; y conductas como alejamiento de
la gente y actividades, pérdida de capacidad de gozo y satisfaccion, alejamiento de
situaciones agradables, presencia de malestares fisicos reflejados en dolor,
indisposiciones, fatiga, mala digestiébn y perturbaciones del suefio. Dichos sintomas
pueden aparecer y son normales si se presentan temporalmente, al igual que si surgen
sentimientos de melancolia y desesperanza. Sin embargo, si contintan y si se pierde todo
interés por seguir viviendo, es necesario pedir ayuda profesional. La actividad fisica,
adecuadamente dirigida en esta etapa es la Unica fuente para sobreponerse y enfrentar la

situacion.

La culpa puede ser un sentimiento que surja en este estado cuando afloramos
sentimientos respecto a deudas, “si debi o hubiera”. Quiza esto haya sido
intencional, sin embargo es valiosisimo reflexionar y “perdonarse”. También
pueden surgir culpas irracionales y estas perturban hasta que se haya decidido no

vivirlas. La muerte no puede cambiar, pero si nuestros pensamientos al respecto.

La depresion suele tener dos fases:

1) Depresion reactiva, que es acompafiada a menudo por sentimientos de
culpabilidad y verglenza. Se experimenta al ver no logrado
satisfactoriamente todos los esfuerzos pasados, y al ver los problemas

gue estan ocasionando en el presente.
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2) Depresion preparatoria, en la que se experimenta una pérdida
inminente, es decir cuando ya no puede hacerse nada por lo que viene,

para enfrentarse a lo desconocido.

En este tipo de depresion manifiesta un alejamiento, porque el proceso
para la aceptacién de su condicion es interiorizado y manejado desde

dentro.

5.- ACEPTACION: Esta etapa implica que el paciente aprenda a vivir en el presente. Al
dejar atras sentimientos negativos y al liberarse de ellos a través de haberlos
experimentado, ya se habra alcanzado la realidad y vivira en el presente sin atormentarse
ni afiorar el pasado. Si el paciente ha tenido el tiempo y el apoyo necesarios para
elaborar las fases anteriores del duelo, entonces conseguird llegar a esta etapa de
aceptacion de la muerte, libre de los sentimientos que le produciran diversos malestares

psicoldgicos y emocionales.

También se esta desprovisto casi por completo de sentimiento, es decir, no vive
una felicidad pero tampoco representa un estado de amargura, se le encuentra

como si el dolor le hubiera desaparecido y hubiera dejado de luchar.

Lo anterior no significa que todos logren atravesar por cada un de estas etapas de
la mejor manera y teniendo como Gptimo resultado la aceptacién. Hay algunos pacientes
que esta Ultima fase de aceptacién la experimentan en sélo pocos minutos antes de la

muerte y, en el final continuar luchando y nunca abandonaron la esperanza.

Dicha esperanza se puede ver no como una esperanza real, sino mas bien una
obsesioén por aferrarse a lo que ya saben perdido. Dichos sentimientos en el proceso de
duelo varian de persona a persona, pero se ha encontrado un patron en comun de

experiencias.

Por otro lado, a través del trabajo del doctor Reyes (2000), con pacientes
terminales, recopilando las caracteristicas mas representativas de la poblacion
mexicana, existen algunas diferencias con respecto a las etapas descritas por
Kibler-Ross, debido a la idiosincrasia del pueblo mexicano, que él describe como

religiosa.
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Lo caracteristico de las etapas descritas por Reyes, es que la tristeza es un
sentimiento que se hace manifiesto en todo el proceso, el cual Kibler Ross no menciona.
También afirma que las etapas de duelo son vividas tanto por el enfermo como por su

familia. Dichas etapas son las siguientes:

1.- ANGUSTIA: En ésta se presentan la negacion y el aislamiento, pero la mayoria de las
veces aparece una real resignacion en lugar de la negacion; observandose raramente
casos de aceptacion. Lo anterior es demostrado por el hecho de que frases como
“estamos en manos de Dios” o “es la voluntad del Sefior”, nos hacen percibir que la
idiosincrasia del mexicano, altamente religiosa, transforma los sentimientos de negacion a
la resignacion e incluso la aceptacion. Sin embargo, la angustia es un estado a como
sera la vida de los sobrevivientes, su situacién econémica, la soledad y el desamparo; por

consiguiente esta fase esta llena de sentimientos de profunda tristeza.

2.- La FRUSTRACION: Esta etapa también esta caracterizada por la influencia de cierta
religiosidad, que lleva a la represion de los sentimientos de rabia. Sin embargo existen
casos en los que se manifiesta abiertamente un odio hacia Dios o hacia la vida, puesto
que la frustracion radica en la impotencia para concluir con los proyectos comenzados o la
elaboracion de los proyectos comenzados, o la elaboracion de los proyectos planeados.

En dicha etapa se manifiestan también profundos sentimientos de tristeza.

3.- La CULPA: El sentimiento de culpa se basa en un absurdo. Generalmente se realizan
promesas, con el fin de aliviar dichas culpas originadas por pensamientos irracionales: “si
no me hubiera portado asi, esto no me estaria sucediendo™ Y con esta clase de

pensamientos surge la imperiosa necesidad de perdonar y perdonarse.

4.- La DEPRESION: Es la siguiente fase, que aparece como respuesta a las pérdidas
sufridas, reales o simbdlicas, econdmicas o afectivas, ésta es una depresion reactiva. Y a
diferencia de las establecidas por Kibler Ross, antes de la depresién anticipatoria, surge
la depresion ansiosa, que es una depresiéon cargada de dolor. Consiste en que todo el Yo
quiere morir y también vivir, provocdndose asi una guerra en el interior del paciente
llenandolo de profunda tristeza. Su primer sintoma generalmente es la aparicion de
hipocondria. Las otras manifestaciones psicoldgicas variaran, dependiendo del tipo de

enfermedad, por ejemplo un cardiépata manifestara mucha angustia, un cirrético
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tendra angustia y culpa, un enfermo de SIDA estallara en rabia hacia Dios, un canceroso

con frecuencia manifestara sentimientos de culpa referente a lo religioso...” (Reyes, 2000).

5.- La ACEPTACION: Esta surgira dependiendo del tiempo y la ayuda adecuada que se le
haya proporcionado al paciente, y también de la conciencia religiosa y espiritualidad del
mismo. El paciente que asi llega a esta etapa, se despide de sus seres queridos sin

resentimientos y lleno de una paz absoluta consigo mismo.

Pangrazzi (2001b), sefiala que el proceso de duelo consta de las siguientes etapas

por las que se suele pasar en la elaboracién del sufrimiento:

Aturdimiento inicial.
Lamentacion.
Negacion.
Rechazo.

Miedo y ansiedad.
Culpa.

Bronca.

Resignacion.

© ©® N o gk w DR

Recobrando serenidad interior.

10. Integracion y aceptacion.

Las variables en relacion a estas etapas que se presentan en el proceso de duelo,
pueden ser comprendidas desde el punto de vista econdmico, social y cultural de
las personas. Incluso la persona que apoya o0 acomparia a un doliente,muchas

veces enfrenta un duelo sin estar del todo consciente de ello.

2.3.2. Fases del Duelo.

Las fases del duelo, son etapas por las cuales transcurre el tiempo de
recuperacion, tienen reacciones normales y esperadas ante cualquier pérdida, y son
comunes en todos los individuos que se encuentre viviendo un duelo. Ademas pueden
presentarse simultaneamente, predominando una sobre otra o escalonadamente,

pudiendo persistir algunas por un tiempo mas prolongado o continuar en la siguiente fase.
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Esto nos permite entender y ver el duelo como un proceso, es decir como un camino a
recorrer y no como un hecho a superar.
El proceso de duelo, tiene varias etapas para su elaboracion, pero generalmente

tiene lugar en tres fases que son las siguientes:

Primera fase: El doliente va de una afliccién alta a una baja.

Segunda fase: El doliente no experimenta una afliccion intensa inmediatamente ni
después.

Tercera fase: El doliente permanece afectado durante bastante tiempo.

Para Montoya (2000), las fases del duelo se dividen de la siguiente manera:

1. Primerafase del duelo: La afliccion aguda

La persona no cree lo que ha pasado, tiene incredulidad, negacidén-aceptacion,

confusidn, inquietud y angustia aguda.

2. Segunda fase: Conciencia de la pérdida.

La persona acepta en pensamiento y realidad la nueva situacion, se caracteriza

por una desorganizacién emaocional, una constante sensacion de crisis nerviosas y

tendencia a perder la cordura.

3. Tercerafase: Conservacion-aislamiento.

Es considerada como el peor periodo de todo el proceso de duelo, donde la

afliccion se parece mas a una depresion.

4. Cuarta fase: Cicatrizacion.

Este periodo significa aceptacién intelectual y emocional de la pérdida, y un
cambio en la visién del mundo de forma que sea compatible con la nueva realidad y
permita a la persona desarrollar nuevas actividades y madurar.

5. Quinta fase: Renovacion.

La persona ha realizado cambios en su sentido y estilo de vida, ha recuperado su

nivel normal de autoestima y ha aceptado la pérdida, aprendiendo a vivir sin ella y

reaccionando aceptablemente ante esta.

Este mismo autor enfatiza la importancia de la discrepancia del tiempo durante el
proceso de duelo, y aunque es comun decir que el tiempo lo cura todo, asienta en que los
tres tipos de tiempos existentes no tienen la misma presencia durante el duelo. Los

tiempos que se presenta son:
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1. Tiempo cronolégico: es el medido por los relojes, el dolor de la pérdida en lugar
de mejorar empeora y su importancia durante los primeros

meses del duelo suele ser menor.

2. Tiempo biolégico: es la forma en la que el cuerpo envejece, es el impacto del
paso del tiempo cronoldgico en la existencia fisica y no

parece tener mucha importancia durante el duelo.

3. Tiempo subijetivo: es la percepcion o vivencia subjetiva del paso del tiempo
cronolégico, es el tiempo que en lugar de mejorar suele
empeorar a medida que el deudo adquiere conciencia de la

pérdida y el presente puede llegar a ser cadtico.

Esto se debe a que el dolor del duelo, es un dolor que en lugar de mejorar
empeora con el tiempo y no tiene perspectiva de mejora a corto plazo, por lo que se
requiere que el individuo en su proceso de recuperacion, acepte que es un proceso lento
y doloroso. Ademas de que se requiere que se examine y revalore el concepto de pérdida
y duelo dentro de su propia existencia, para llegar asi a vivir, y no sélo sobrevivir después

de una pérdida.

Para Pangrazzi (2001b), el proceso de duelo tiene cuatro fases secuenciales:

Experimentar pena y dolor.
Sentir miedo, ira, culpabilidad y resentimiento.

Experimentar apatia, tristeza y desinterés.

P 0N PRE

Reaparicién de la esperanza y reconduccién de la vida.

Dentro de estas tres fases del proceso de duelo, se puede encontrar relevancia de
acuerdo a las etapas que el proceso tiene para su elaboracion, considerando que el ser
humano ante una pérdida puede manifestar tanto las etapas y sus fases en diferente

orden y vivirlo seglin sus circunstancias.
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Por otra parte en el significado del luto es evidente el dolor sentido por la pérdida
de un ser querido expresado en forma de autoenagenacion, en este lapso la vida social
queda suspendida para aquellos afectados, se abstienen de diversiones, usan vestidos
viejos o de color negro, otros se rasuran el pelo o bien lo dejan crecer largo y desalifiado.
En efecto la muerte de un ser querido deja una desolacién, como desierto, que provoca

una crisis profunda del sentido de la vida.
2.3.2. Teorias del luto.

Segun Lazcano (1991), describe tres teorias psicolégicas del luto, con las que se

puede confrontar hoy en dia la situacion existencial de una pérdida grave:

1.  TEORIA BIOLOGICA

Sefiala que el luto rompe una union de apego, desde esta Optica el luto es un
proceso que tiende a resolver el problema de la supervivencia no asegurada.
Cuando el luto se desarrolla normalmente tiene mas o menos la conducta
siguiente: primeramente se observa una fase en la que existe la busqueda
espasmaodica de la persona desaparecida, seguida de una segunda fase en la
gue dominan vivencias de alarma: rabia, culpa, depresién; apareciendo después
una tercera fase se caracteriza por una desvinculacibn o desunién con el
desaparecido, en este momento se forma una nueva identidad y la posible

instauracion de otras nuevas opciones.

2. TEORIA PSICOANALITICA

Refiere gue primeramente la persona de lato tenderé a una bdsqueda frenética de la persona
perdida (volver a los lugares habituales de gncueniro), que implica un caréacter defensivo,
adquiriendo un significado de “negacion” de la pérdida safrida; igaalmente la rabia, depresion ¢ la
culpa tendrén an carédcter defensivo mas avanzado qug la anterior (negacion); posteriormenie viene
la desunion con gl objeto de amor perdido, que el psicoanélisis llama, retiro de inversion I bidica, ¢s
donde a partir de la culpa g la depresion sg gmpicza a concebir posibilidades de reparacion de la
peérdida safrida. Esta reparacion consiste gn hacer vivir dentro de si ¢l objeto de amor perdido gn la
realidad gxterior, a través de ana identificacion idealizadora con ¢l desaparecido, haciendo posible
sua introgeccion,. Una vez que ¢l objefo perdido vive dentro de nosotfros sg paede aceplar la maerte
externa g la libido desempleada por el objeto de amor perdido sg vaele disponible para ofras
inversiongs objetaales.

En resumen que para la teoria psicoanalitica sobre el luto, la pérdida se supera a

través de la reparacion, es decir, cuando se hace revivir dentro de si (mediante todas las

etapas descritas) a la persona querida muerta.
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3. TEORIA EXISTENCIALISTA

En su primera fase, el dolor es locura. Se quiere revocar lo irrevocable, llamar a
quien no puede contestar, sentir el roce de la mano que se ha ido para siempre, ver la luz
de unos 0jos que ya no nos sonreiran y en los que la muerte ha cubierto de tristeza todas
las sonrisas que brillaban. A nosotros nos remuerde vivir, nos parece que robamos algo

que es propiedad de otros, quisiéramos morir con nuestros muertos.

Las personas tienden a asimilar la pérdida de un ser querido de diferentes formas.
Para algunos la experiencia les sirve como oportunidad para el crecimiento personal, a
pesar de ser un momento dificil y doloroso. No existe una forma correcta de asimilar la
muerte. La forma en la que una persona en particular manifiesta su pena dependera
mucho de su personalidad y de la relacion que tuvo con el fallecido. La forma en que se
desarrollé la enfermedad, las caracteristicas culturales y religiosas del individuo, la forma
en que afronta situaciones dificiles, su historial de salud mental, los sistemas de apoyo a

su disposicion, y su estado econdémico y social.

El duelo incluye el proceso de incorporar la experiencia de la pérdida en la vida de
la persona, y se ve influenciado por costumbres culturales, rituales, y las reglas sociales
sobre como lidiar con la pérdida. Lo que genera modalidades y tipos de duelos, como una

respuesta del ser humano ante dicha experiencia.

2.3. Modalidades del duelo.

“€l silgncio gs como la ropa qug nos cubrg, qug al romperlo nos dgja solos y

dgsamparados”.

El proceso de duelo no se realiza de inmediato, esta constituido por una serie de
movimientos, o fases, en la vida animica de la persona, que se alternan entre si, se
superponen, y hasta se refieran con periocidad. Tanatolégicamente se reconocen tres
modalidades del duelo (Tovilla,1994 en Pérez, 1995).
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Las modalidades o los tipos de duelo son los siguientes:

1. DUELO NORMAL

Tiene una duracion aproximada de seis meses a un afio y consta de varias etapas:
la de negacion; la de enojo y culpa; en donde el resentimiento es contra todos; la de
regateo ante la incapacidad y en donde se pretende ganar tiempo, y la de depresion,
caracterizada por alteraciones del suefio, de la libido, fatiga, y en ocasiones se inicia o

propicia el consumo de alcohol o algunos medicamentos.

2. DUELO PATOLOGICO O COMPLICADO
En el que se presentan las mismas caracteristicas del normal pero no se disipan
aun después de dieciocho meses de la defuncion y el que lo padece enfrenta un

sentimiento de culpabilidad permanente.

3. DUELO ANTICIPATORIO

No es mas que la aceptacion de un evento irreversible. Es caracteristico solo de
la familia, permite comentarios intrafamiliares sobre el tema, los cuales descargan un
poco de la tristeza y facilita que a través de estos comentarios se refuerce la esperanza

familiar, ademas el apoyo de todos elimina cualquier sentimiento de culpa.

Por tal motivo, distinguir entre formas no comunes y normales del duelo es dificil
debido a que las respuestas anormales reflejan una mayor intensidad, prolongaciéon o
variacion del duelo normal. Sin embargo, considerando la variabilidad, individualidad en
cuanto a su expresion y cronologia, y otros factores situacionales y sociales, el duelo
puede tomar muchas formas; pues cualquiera que sea la razén muchas veces el individuo
no sigue el curso normal del duelo, llevando a cabo de una manera poca adaptativa, lo

que conlleva como mayor prioridad buscar ayuda profesional.

Por su parte Bautista (2001c), menciona que existen diversos tipos de duelo,
segun las circunstancias de su origen, la actitud y el tiempo que se da en la elaboracién
del proceso de duelo:

@® ANTICIPADO: precedido con tiempo y pleno conocimiento de la situacion,

permite prepararse animicamente.
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® RETARDADO: por no asumir la realidad o por preocupaciones urgentes, no
se afronta la situacion, se demora el proceso de aceptacion,

perdura el sufrimiento y no se da una elaboracion positiva.

@® CRONICO: la reaccion dura afios, produciendo constantes sufrimientos.
® EMERGENTE: el sufrimiento reaparece segun etapas, fechas, situaciones...
@® PATOLOGICO: se desencadenan mecanismos de defensa que alteran

emocionalmente a la persona y que necesitara apoyo
espiritual y profesional.

@ EXTRAORDINARIO: ocasionado por situaciones criticas de la muerte: aborto,
suicidio, homicidio, tortura, cuerpo sin aparecer, guerras,
catastrofes, entre otras.

@® COMUNITARIO: afecta a muchas personas y por mucho tiempo. Nadie puede
hacer el duelo del otro, pero nadie debe hacerlo sdlo.

@® SALUDABLE: tras un proceso de elaboracién del sufrimiento se llega a la

paz y serenidad.

Los tipos de duelos por su intensidad, circunstancias, implicaciones emotivas,
conflictos y reacciones andmalas, hacen que la persona somatice o entre en un cuadro
depresivo. Por lo que es importante ayudar a detectar el origen del dolor y dar soluciones
rapidas, esto se manifiesta mas en los duelos extraordinarios o patolégicos. En estos
casos la persona vive en soledad su dolor, abrazando y estrujando aun mas el corazén

herido, se debe al inicio llorar hacia fuera y, luego hacia dentro autoconfrontdndose.

2.4. Manifestaciones del Duelo.

“€l dolor no ¢gs inaguantablg, [0 inaguantablg ¢s tengr ¢l cugrpo aqui g la mente ¢gn ¢l
pasado o gn ¢l futuro”. Inthony dg Mello

La manifestacion e intensidad del sufrimiento en el duelo, va en relacién con el tipo
de pérdida, las causas y las circunstancias que la persona haya experimentado, no es la

misma expresioén ante una pérdida de un bien material, a la de un ser querido.

En el proceso de duelo y en los efectos que se presentan dentro de éste, se
involucran el aspecto individual y familiar, el medio ambiente, la experiencia de vida y las

actitudes de los familiares (Duran, 1991). También los factores socioculturales de género y
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espirituales repercuten en el proceso, e incluso dentro del contexto social existe una

marca diferencia en la manera en que el hombre y la mujer manifiestan este proceso.

A este respecto Espinoza (1992), sefiala que la mujer tiende a girar en torno a las
demandas de otros y tiene mas facilidad para acercarse a sus seres queridos, tiene mas
redes de apoyo, mas actitudes de expresividad y cierta flexibilidad hacia si misma y los
demds. Mientras que para el hombre la manifestacion de una situacion de duelo es mas
dificil, pues se le ha educado para demostrar fortaleza (fisica y emocional), y dejar
cualquier manifestacion contraria, no permitiéndole cualquier tipo de expresividad (Corsi,

Dohmen, Sotés, y Bonino, 1995).

El duelo nunca acaba en un sentido, solo se encuentra un lugar adecuado para lo
que se perdi6 en la vida emocional del deudo, que le permite continuar viviendo de una

manera eficaz en su mundo (O’Connor, 1996).

Paredes (1999), sefiala que el duelo consiste en la reaccion cultural, consciente e
inconsciente ante una pérdida. Este incluye el proceso de incorporar la experiencia de la
pérdida en la vida de la persona, y se ve influenciado por costumbres culturales, rituales, y

las reglas sociales sobre como lidiar con la pérdida.

Para Bautista (200l1a), la forma de expresar el duelo est4d estrechamente
relacionada con la cultura a la que pertenece, a las situaciones que rodean la pérdida, la
situacion vital. Esta va a abarcar distintos tipos de emociones, tales como llanto,

negacion, aturdimiento, entre otros.

En estos casos el terapeuta, debe tener la sensibilidad necesaria para permitir la
construccion de la realidad mediante el andlisis de sus interpretaciones, creencias y
explicaciones que la persona tiene de una situacion de pérdida, para poder tratar el

proceso de duelo. Las manifestaciones de duelo aparecen de la siguiente manera:

A. Sentimientos: Tristeza, soledad, afioranza, ira, culpabilidad,

autorreproche.

B. Sensaciones fisicas: Estébmago vacio, tirantez en térax o garganta,
hipersensibilidad a los ruidos, sentido de

despersonalizacién, sensacion de ahogo, boca seca.
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C. Cogniciones 0 pensamientos: Incredulidad, confusion, preocupacion,
presencia del fallecido, alucinaciones

visuales y auditivas.

D. Comportamientos o Conductas: Suefio con el fallecido, trastornos del
apetito por defecto o por exceso,
conductas no meditadas dafiinas para la
persona (conduccion temeraria), retirada
social, suspiros, hiperactividad y llorar,
frecuentar los mismos lugares del

fallecido.

En las manifestaciones del proceso de duelo queda dafiada la biologia de la
persona, su corporeidad, se resiente la biografia sus proyectos estilos de vida, su
mundo espiritual y emocional, y se reduce la biofilia es decir su sentido existencial.
Ademdas afecta a la persona en todas sus dimensiones fisica, emocional, intelectual,
social y espiritual, y en cada una de ellas se manifiesta con diferentes reacciones
(Pangrazzi, 2001).

2.5. Finalizaci6on del Duelo.

“lsibgrar gn cada hombrg lo qug lg impidg ser ¢l mismo, permiti¢gndolg realizarseg sggdn su

genio singular”. Oliver R.

La profundidad del dolor que presenta el ser humano, lo convence de que nadie
puede ayudarlo o de que no podra sobrevivir. De ésta manera, cuando las sociedades
atraviesan por periodos prolongados de violencia y conflicto intenso, durante los cuales
las posibilidades de elaboracion del duelo son minimas, estas angustias, rabias y
venganzas colectivas se convierten en un sedimento emocional y social, que alimenta sus
acciones y respuestas mientras perpetta el accionar violento y reafirma las ideologias que
le sustentan. En consecuencia, el tejido social se debilita cada vez mas y el impacto
psicolégico, social y cultural sobre los individuos y las sociedades aumenta (Riafio, en
Campione, 1994).
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Barrios (1998), menciona que cuando se trata de ignorar o demorar el duelo éste
encuentra un camino para hacerse conocer, es decir no se evapora si se ignora, Yy

siempre busca una salida para su manifestacion.

Por lo que, se requiere: Establecer estrategias que lleven a la aceptacion y su
expresion controlada y segura de lo que se esta viviendo en ese momento, Desarrollar las
habilidades necesarias para desenvolverse en las nuevas situaciones. Pensar en que es
imposible abarcarlo todo, pero no olvidar que los seres humanos somos adaptables,
Aceptar que se pueden establecer nuevos apegos, sin que por ello dejemos de querer a
quién se fue, pero sobre todo recordar que la mejor manera de sanar una herida y aceptar
una pérdida, es otorgarle un lugar en nuestro corazén y respetando ese hueco, permitir un

espacio para los demas.

El ser humano aunque en ocasiones experimenta situaciones de alegria o de
dolor, le es dificil expresar o manifestar lo que esta sintiendo. Al respecto Perusquia
(2000) enfatiza que la persona crece, en la medida que acepta creativamente el principio
de la separacién y de la pérdida como condicion necesaria para vivir. Cuando lo que se
intenta es bloquear el duelo: evitdndolo, suprimiéndolo o negando que existe dolor, sélo
se logra prolongarlo. Lo que se reprime aparecera mas adelante y hay que abordar el

dolor para poder superarlo.

Sera la aceptacion de la pérdida, su integracion y desde ahi una reacomodacién
de su vida. Nadie atraviesa este proceso de igual manera, el objetivo es acompafiar a
aquellos que atraviesan una pérdida, hasta su recuperacion, momento en que les es
posible armar un proyecto de vida diferente acorde a su nueva realidad, sin el dolor

intenso inicial y con su identidad reestructurada (Bautista, 2001c).

El duelo deja de ser una enfermedad, cuando puede ser elaborado
adecuadamente. De no ser asi pueden aparecer complicaciones tales como duelos
cronicos, retrasados, exagerados o enmascarados; cada uno de los cuales necesitan

trabajarse con procedimientos especificos de acuerdo al caso (Pangrazzi, 2001).
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Ademas de que la sociedad actual ha eliminado muchas expresiones del duelo y ha
reducido otras con lo cual no se facilita su sana elaboracién. Y se deja de lado el ritual que
cada ser humano tiene para sobrepasar una situacion de pérdiday que constituye un caudal
acumulado que logra una sanay sabia manera de ayudar emocionalmente a las personas en

duelo, permitiéndolo expresar sus sentimientos ante dicha situacion.

La no-elaboracion del duelo a nivel individual puede tener repercusiones sociales,
psicologicas y emocionales. En el a&mbito grupal las consecuencias pueden alimentar
angustias, impotencias o rabias colectivas; que, al carecer de medios de expresion,
terminan canalizandose o bien quedando en la memoria repetitiva y no procesada de la
venganza, en la internalizacion del odio, en la construccion de ideologias de exterminio, o
bien en la autodestruccion. Por el impacto a nivel individual, organizacional, social y en los
otros ambitos de la vida que tiene una situacion de pérdida, y por el tipo de emociones
gue se presentan de manera interna y externa en cada una de las personas que se ven
afectadas ante dicha situacion. Es necesario plantear alternativas que ayuden a las
personas 0 manejar sus emociones en este episodio, procurando asi mejorar la calidad de

vida en todos los ambitos que contemplan al ser humano.

Dentro de la elaboracion del Duelo debemos considerar lo siguiente:

. Permitir la expresion de emociones: respetar silencios y permitir el llanto.
. Dar mensajes congruentes: de compasiéon y de ayuda.

. No dar falsas esperanzas.

. Preguntar necesidades.

. Sugerir distracciones.

. Mantener una mirada de interés y comprension.

. Contacto fisico y proximidad.

o N OO O A W N P

. Derivar.
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En base a esto es necesario considerar una serie de aspectos, para poder

finalizar el proceso de duelo, tales como:

1. ACEPTAR la realidad de la pérdida.
2. SUFRIR pena y dolor emocional.

3. AJUSTE al medio sin la persona desaparecida.

4. QUITAR la energia emocional reconduciéndola hacia otras relaciones.

El hablar de la persona desaparecida sin dolor es un indicador de que el duelo ha
terminado, dos afios es la fecha mas aceptada para vivirlo. Hay personas que nunca
completan el duelo reapareciendo la pena de vez en cuando.

Para hablar de una transformacion saludable del duelo, se debe tener una buena
comunicacidn, se debe conocer y respetar los distintos significados que la persona le da
al concepto. El afirmar que el duelo debe ser elaborado no significa que esté elaboracion
deba ser siempre saludable, pues es en la mayoria de los casos es complicada y en

algunos otros puede adquirir formas patoldgicas.

El ser humano lo que busca es sanar su herida emocional, es decir que quede
bien cicatrizada, lo que significa que pueda recordar lo que la ocasiono, al ser o la
situacion, sin sentir el gran dolor del principio. Todo esto implica una despedida,
desaferramiento, resituar lo perdido, renovar el significado y rehacer su propia vida (lzzo,
2001).

El duelo no finaliza de la noche a la mafiana, es un proceso de sanacion donde la
persona esta enfrentando y elaborando una situacién dolorosa y de reajuste en todos los
aspectos de su vida; se manifiestan altibajos animicos, obstaculos, y es un dolor vivido sin
anestesia, con el cual se convive diariamente donde el corazén acribillado por la penay la

ausencia, por la extrafieza y el apego, tiene mucho que decir y necesita ser escuchado.

La persona experimenta emociones tan fuertes y parece que el tiempo se detiene,
donde el sentir tiene su propia logica, pues la razén no entiende lo que el corazén
experimenta y brotan lagrimas a la tierra de desesperacion y lagrimas al cielo en seial de

respuesta y esperanza a su inaguantable dolor.
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Para apoyar a una persona a la elaboracion de su proceso de duelo es necesario,
cuidar su mente y su corazon, es decir establecer una actitud de escucha y un dialogo
que encamine a la aceptacion del sufrimiento y sus reacciones; lo que no se asume, no se
redime, la sanacion del duelo es externa e interna, y la persona es objeto y sujeto de su
duelo. Esto permitira elegir la actitud ante el dolor y poder identificarlo y superarlo por si

mismo.

Es necesario confrontar a la persona en su dolor, desde el ir modificando sus
esquemas mentales, pues no todo lo que brinda alivio nos ayuda a sanar el sufrimiento
ante el duelo. Hay que ir desapegando a la persona, para que logre una sana elaboracion
de su proceso de duelo, pues la intensidad del duelo es proporcional a la fuerza de los
apegos.

Para que la persona logre esto se requiere de voluntad, tiempo y recursos de su
parte, y del apoyo y ayuda de los otros. Aunque también se ven involucrados su propia
historia y personalidad, asi como las experiencias anteriores que ha vivido ante una

pérdida.

La extrafieza, el apego y la pena de la pérdida actian profunda e
inconscientemente en el psiquismo de la persona, produciendo al inicio del duelo
alucinaciones olfativas, auditivas, tactiles, visuales y oniricas. Estas alucinaciones son
consideradas necesarias, naturales y normales, formando parte del desapego fisico y

emocional, pero si perduran tienen repercusiones negativas (Pangrazzi, 2001b).

Plaxats (2001), entiende al ser humano como un compendio de cinco dimensiones:
mental, fisica, emocional, relacional/social y espiritual, con sus distintas maneras de
comprender cada una de estas dimensiones. También sefiala que debe existir una
humanizacion en las relaciones intra e interpersonales, y mas aun en el acompafamiento
ante pérdidas significativas. Aunque en la mayoria de las veces una situacion de pérdida,
a pesar de ser esperada, nos llega de sorpresa y cada ser humano la vive de diferente

formay en ocasiones no hay tiempo suficiente para trabajarlo o sobrellevarlo.

Una segunda instancia para llegar a elaborar un proceso de duelo, se abordo en
esté capitulo describiendo cada uno de los conceptos que lo conforman. Por lo que en el
siguiente capitulo, se abordara la ultima instancia para llegar a elaborarlo, donde la

persona reforzara el conocimiento de si misma, de sus emociones, sus pérdidas y sus
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duelos, para llegar a manejarlos. Permitiéndole llegar Las terapias de las distintas
corrientes de la psicologia, se han dedicado a la atencioén de las personas en un proceso
de duelo, en el presente proyecto se concentrara sélo en la Terapia Humanista que a

continuacion describiremos.

Por medio de las emociones se llega a reconocer, aceptar y elaborar un proceso
de duelo y en base al conocimiento de si mismos, se llega a elaborar de una forma sanay
a tener un manejo adecuado de las emociones que el ser humano manifiesta ante dicha
situacion. En el siguiente capitulo se describira el taller “conociéndome y conociendo mis

emociones”, donde se planteara la alternativa de este proyecto.
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CAPITULO 3 TALLER

“Conociéndome y conociendo mis emociones”

AMIGO Mio

Amlgo mio..., Yo no soy lo que aparento. ML mpmi(mcm no s slino un mpaje que visto, un VO‘PHJ@
cuyo culdadoso entretejico me protege a mi de tus preguntas Yy a ti de mis desculolos.

EL ‘Yo que Llevo en ml, amigo wmio, habita en la worada del silencio, Y en el se quedara para
stempre, nnodvertido e bnabordable.

No deseo que creas Lo que digo ni que confles en Lo que hago, pues mis palabras no son sino tus
pensamientos, convertidos en algo sonoro, Y mis acclones no son sino tus esperanzas llevadas o
la acclow.

Cuando dices: “Bl viento sopla en direccion Bste’, Yo exclamo: “ Si, claro que sopla hacia el
Este.”. Pues no quliero que te percates entonces de gque mi mente no habita en el viento, sino en el
mar.

Cuando es de dia para ti, amigo mio, para wmi es de noche. Pero aun entonces hablo de La luz del
dia que baila por Las colinas, Yy de la sombra purpirea que atraviesa el valle; pues no puedes obr
las canclones gque canto en ml oscuridad wi ver Llas alas que agito entre Las estrellas. Y wo quiero
esforzarme pava que olgas Yy veas Lo que me sucede; prefiero estar solo en medio de La noche.

cuando ti subes a tu Clelo, Yo bajo a mi infierno. tncluso entonces me Llamas a Lo Largo del
golfo infranqueable gque wos separa: “iCompairero, comarada wiol“. Y Yo te respondo:
“iCompairero, camarada miol”, porque no quiero que veas mi Inflerno. Las Llamas te quemarian
los ojos Y el humo te sofocarin. Pero Yo amo demasiado mi nflerno como para ouerer que ti Lo
visites. Prefiero estar a solas en el Inflerno.

Tw amas La verdad, Lo Belleza Y la Justicin Y, por darte gusto, Yo astento Y hago como que amo
esas cosas. Pero en el fonolo de wl alma me Rio de tu amor por todo eso, aungque no permito que
vens mi visa. Prefiero velrme Yo solo.

Amigo mio, eres bueno, prudente Yy sensato, aun mds, eres perfecto. Por ml parte, Yo tamblén
hablo contigo con sensatez y cordura. Y, sin embargo, estoy loco. Pero enmasearo mi Locura

quiero estar Loco a solas.

Awmigo, ti wo eres amigo mio, pero, (Como puedo hacer que Lo comprendas? Mi camino no es el
tuyo, augue anoamos juntos Y cogidos de la mano.

KHALIL GIBRAN
“EL LOCO" EL JARDIN DEL PROFETA.
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” Pongo ¢l oido ategnto al pecho, como ¢n la orilla ¢l caracol al mar. Oigo mi corazodn latir sangrando
sigmpre gy nunca igual. ¢ por qu¢ late asi, pero no puedo deeir por qu¢ seré. Xavigr Villarratia.

Una de las caracteristicas importantes del ser humano es que siempre tiende
hacia el desarrollo. No se puede decir que nadie lucha para sobrevivir, de algin modo
todos luchan de diferente manera; por el hecho de ser humano, es digno de confianza y
tiende hacia un crecimiento de auto superacion y autorrealizacién. Pero en el camino se
encuentra con obstaculos tanto emocionales como fisicos, el ser humano empieza a no

creer en si mismo y por lo tanto en los demas.

Todo esto va generando vacios en la persona lo que provoca que no encuentre un
sentido a sus existencia y al no encontrarlo en las cosas agradables u ordinarias de su
vida, provoca que ante situaciones de dolor o sufrimiento le generen un vacié mas grande

y a su vez un mayor sufrimiento.

El ser humano esta llamado a buscar un sentido a su existencia, para lo cual
requiere reconocerse asi mismo y reconocer las herramientas que necesita para lograrlo.
El origen de este conocimiento surge de las experiencias vividas durante su vida, luego la
voluntad que debe ser la motivacion basica para llegar a la reflexion sobre el concepto
mismo de la felicidad; pues esta no existe como algo abstracto, sino que se construye
mediante la actitud, la voluntad y el conocimiento interno. Esta constante busqueda se
presenta durante el proceso de crecimiento del ser humano y de la sociedad, pues estar
vivo implica buscar un sentido a nuestra existencia, y al encontrar esté sentido se tiene
una razon para vivir, aceptarse y amarse como ser humano, deseando ser feliz en cada

ambito de la vida.

Frankl (1990) refuerza esto, mencionando que la felicidad debe ser deseada y que
€s una consecuencia de la busqueda, de los actos intencionados y de actuar con libertad,

conciencia y responsabilidad.

La felicidad interna es eterna, de uno depende y es responsable de ella, pero la

felicidad externa es temporal y se deposita en el otro, es decir en alguien o en algo.
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3.1. Conceptos.

“Un comportamignto basico para qug yo pugda ser alguign, ¢s la conjuncidn dg tres fugrzas
de gnorme influgneia mutua: Cugrpo, Mente gy €spirita”.

La falta de conocimiento de la persona y la fragmentacion del individuo, a
generado que se busquen continuamente explicaciones sobre la existencia; en el
camino de esta busqueda a indagado desde lo cientifico hasta llegar a las sectas o
el espiritismo. Lo que en lugar de ser una respuesta a su interrogante, ha sido un
obstaculo que prolonga mas su dolor y el sentido a su existencia. Las alternativas
de ayuda que encuentra la persona son rapidas y faciles, pero el conocimiento de
si mismo requiere voluntad, tiempo y recursos. Esto se ve también ante una
pérdida o duelo, es decir necesita aceptar que es un proceso y por logica conlleva

un tiempo.

El autoestima es el sentimiento de valia hacia la propia persona que se manifiesta
por la aceptacién y valoracién del yo, la motivacién, el trato con dignidad y el amor hacia
uno mismo. Este sentimiento de valia es el pilar sobre el que se sustenta la felicidad, por
lo cual es importante poseer un adecuado nivel de autoestima, para que la persona pueda
desarrollarse. Y reconocerse como duefio de si mismo, de su cuerpo, de todo lo que hay
en él, de su mente, de todo lo interno y externo que lo constituye incluyendo ideales,
pensamientos, emociones cuales quiera que éstas sean, un ser con limitaciones sin

olvidar las posibilidades, cuya felicidad depende de él y de nadie mas.

Es importante que la persona trate de desarrollar adecuadamente aquellas
habilidades emocionales que le permitan crecer como persona, y el nivel de autoestima
suficiente para su desarrollo y éxito personal. Sin embargo, algunas personas
experimentan constantes blogueos emaocionales que les impiden rendir con toda su
capacidad en las diferentes etapas de la vida diaria, esto produce que se sientan mal

consigo mismo y que no se sientan satisfechos con el desarrollo de su vida.
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3.2. Enfoque Humanista.

“lsos hombrgs mantgngmos nugstra libgrtad dg ¢lgeeion g dg instinto”.

En la Psicologia Humanista, “humanizar” significa: una forma global, integradora,
creativa, sensitiva y respetuosa de entender al ser humano, su entorno y sus
interacciones. Desde esta perspectiva la afliccion y el dolor ante situaciones de pérdida,
mediante una adecuada elaboracion del duelo incrementa la fortaleza para afrontar lo

negativo y lo positivo, en el presente y en el futuro de la existencia del ser humano.

Ademdas, de que cada pérdida puede ser también una oportunidad de
transformacion creativa, si se logran integrar sentimientos, emociones, actitudes,

creencias, ideas, omisiones y acciones que se ven involucradas en el proceso de duelo.

El objetivo de la psicologia humanista es hacer que la persona se responsabilice
de si mismo, que reconozca su capacidad de eleccion, a partir de la libertad que goza y
que lo conlleva a ser responsable de si mismo y a comprometerse con sus acciones;
siendo considerado el ser humano como un ser Uanico, irrepetible, singular, con
potencialidades y limitaciones, teniendo una dimensién individual con caracter social.
Desde el enfoque humanista, teniendo como eje la Terapia Gestalt, y su proceso de toma
de conciencia como fundamento para cualquier cambio, se ha llegado a utilizar enfoques
psicocorporales, dinamicas de grupo, de visualizacién, entrenamiento asertivo, conjuntado
con procedimientos de reflexion, analisis y comprension de los proceso de duelo, desde

una perspectiva global e integradora (Plaxats, 2001).

Este enfoque tiene fundamentos fisiolégicos y metodolégicos, que muestran
interés por demostrar que el ser humano no es el resultado de algo sino que es la parte
de una unidad y que tiene la libertad de elegir, actuar y asumir el reconocimiento,

aceptacioén y responsabilidad de sus acciones.

Se necesita reflexionar como sociedad, es decir hacer conciencia y humanizarse,
para llegar a una adecuada relacion intra e interpersonal, ante una sociedad doliente y en
constantes pérdidas. Logrando asi brindar ayuda, orientacion y apoyo a la gente que vive

pérdidas significativas en general.

Lo
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En nuestra sociedad no se nos ha ensefiado a reconocer, aceptar, educar y
manejar adecuadamente a las emociones, limitando la expresion de lo que se siente y

origina que ante cualquier situacion de dolor el ser humano se sienta sélo.

Se requiere tener una actitud de apertura al cambio, dejar de fragmentar nuestra
cultura, nuestra sociedad y, como consecuencia nuestra persona. Ya que esta division se
ve reflejada las acciones de una persona, que es considerado como una parte del todo
gue lo conforma, es decir la unién de cinco dimensiones relacional, espiritual, emocional,
fisica, social y mental.

Al fragmentar o negar el dolor del sufrimiento, se priva al ser humano de
reflexionar, afrontar y aceptar, un proceso normal, natural y necesario de la vida, que por

consecuencia carece de un sentido para aceptar y vivir.

Se pretende que el individuo aprenda a identificar, dirigir y aceptar su vida, y por
consecuencia sus emociones con una manifestacién adecuada. Pues no es erréneo que
manifieste la emocion sino la forma en que se expresa, pues en lugar de volverse un

apoyo le perjudican generando heridas y confusiones en su manifestacién.

Lo que significa que mientras mas adecuada sea la elaboracién del duelo, se
afrontard con fortaleza y aceptacion lo positivo y lo negativo, el presente y el futuro de la
existencia del ser humano, logrando dar un mayor peso al aqui y al ahora. Permitiéndole
ver ante cada pérdida una oportunidad de transformacion e integracion de sentimientos,
emociones, actitudes, creencias, pensamientos, emociones y acciones, que se ven

reflejadas su vida.

En este proyecto se propone una forma de conducir la expresion de las emociones
en un proceso de duelo, en un taller donde se brindaran alternativas y herramientas sobre
el conocimiento de si mismo y de estos aspectos. Esto permitira lograr el objetivo principal
de este proyecto que es dar elementos a la persona para enfrentarse a una pérdida,
reconociéndose como persona; es decir trabajando todas las areas que contempla el ser
humano y enfatizando en el tipo de emociones que se manifiestan ante cada situacion de

nuestra vida.
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Conaociéndose y conociendo sus emociones la persona puede afrontar y manejar
una situacion de pérdida, y la manifestacion adecuada de sus pensamientos, sentimientos
y emociones. Por lo que se da a conocer la manera en que se puede sobrellevar el duelo

tanto en el ambito psicoldgico, bioldgico, social, emocional y espiritual.

Llegando a mejorar la calidad de vida emocional y facilitar la expresion de los
sentimientos que se suceden a lo largo del proceso que precede ante una pérdida,

principalmente en el @&mbito psicolégico.

Para la aplicacion del presente proyecto se aplicara un taller que consiste

generalmente en los siguientes elementos:
3.3. Metodologia.

“S0oy un cugrpo eon gspiritu qug al fin gncontrd ¢l camino divino hacia la paz gmocional”.

La psicologia trata los fenbmenos psiquicos, los cuales son estudiados desde
afuera y desde adentro, es decir por la naturaleza particular de su objeto, que se
caracteriza por un mundo interno que es lo subjetivo y sus comportamientos externos que

es lo objetivo.

Los métodos cualitativos hacen uso de las palabras, descripciones, vifietas y
relatos, se apoyan en pequefias muestras, no representativas estadisticamente de
entrevistados; ademas lo que interesa es estudiar los significados que los individuos
atribuyen a sus circunstancias el tipo de conductas que se derivan de tales definiciones

de la situacion (Ispizua, 1989, en Pérez y Trejo, 2000).

La tecnologia cualitativa implica, un estilo de investigacion social en el que se da
una insistencia especial en la recogida esmerada de datos y observaciones lentas,
prolongadas y sistematicas a base de notas, records, ejemplos, grabaciones (Martinez,
1989).
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3.3.1. Caracteristicas de las personas.

Muestra: El taller esta contemplado para una poblacién de 12 personas jévenes
aproximadamente entre 20 y 22 afos. El taller se llevo a cabo con 18 personas y lo
terminaron 12 (diez mujeres y dos hombres). El rango de edad fue entre los 18 y 26 afios
de edad.

3.3.2. Caracteristicas del taller.

El taller contard con 10 sesiones de 2 hrs. cada una, con un receso y tendra como Titulo:

“ Conociéndome vy conociendo mis emociones “.

Objetivo: Que la persona reconozca qué el conocerse a si misma, es conocer qué
emociones tiene, ante qué situaciones las presenta y como las manifiesta; para que las
acepte y maneje ante una situacion de pérdida, ayudando asi a una mejor elaboracion del

proceso de duelo.

PROCEDIMIENTO

Dentro de los objetivos del taller esta que al reconocer cada una de las emociones
puedan llegar a nombrarlas, para poder asi plantear alternativas de solucién para un
manejo adecuado de éstas. Esto con la finalidad de que puedan distinguir entre una

emocion y un sentimiento, y como se manifiestan cada uno de ellos.

También es necesario que la persona, pueda reconocer que durante todo el
transcurso de su vida tienen constantes pérdidas que marcan 0 no su existencia, y que
ante cualquier situacion de dolor, por su propia naturaleza se presentan desgastes fisicos
y psicologicos. Y que al reconocerlos pueden manifestar un sentido, una solucion y llegar

asi a la aceptacion.

La metodologia del presente proyecto fue la Historia de Vida, donde cada uno de
los participantes, la elaboraba al final para que ellos mismos vayan distinguiendo y
conociendo las emociones que presentan ante una situacion de pérdida y llegando asi a
reconocer y aceptar las emociones que manifiestan y tengan habilidades para poder

manejarlas.
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Al término de cada sesion se analizaran las historias de vida de cada uno de los
participantes, para recoger los aspectos esenciales y mas relevantes de acuerdo a los

ejes centrales del proyecto dentro del taller.

Ademas de que, las historias de vida permiten captar la totalidad de una
experiencia biogréfica, desde la infancia hasta el presente, incluyendo necesidades
fisiolégicas, la red familiar, las relaciones de amistad, la definicion personal de sus
emociones y de su situacion, el cambio personal, social los momentos criticos, las fases
tranquilas, la inclusion y la marginacién de la persona en su mundo social circundante; la
ambigiiedad y cambios. También intenta descubrir todos y cada uno de los cambios por lo
que a lo largo de ésta va pasando la persona, las faltas de ldgica, las dudas, las
contradicciones que experimenta; y la vision subjetiva con la que la persona se ve asi
mismo y al mundo, como interpreta su conducta y la de los demas, como atribuye méritos

e impugna responsabilidad a si mismo y a los otros.

Buscando con esto un estudio longitudinal o genético de su desarrollo y de su
personalidad, poniendo énfasis en acontecimientos significativos del pasado, en los
patrones de comportamiento y cosas que tengan relacién con situaciones de pérdida que

haya tenido en el trascurso de su vida para darle un enfoque distinto.

Los pasos a seguir para la elaboracion de la historia de vida son: preparacion
(momentos mas significativos del relato de vida), recogida de informacion y registro de
datos (utilizando la grabacion, andlisis, redaccion, escritos en diarios de campo),

elaboracion de la Historia, lo que implica la reestructuracion del relato (Ispizua, 1989).

Bésicamente para llegar a manejar las emociones, la persona necesita llegar al
conocimiento y reconocimiento de si misma, por lo que el propésito de este proyecto es

proponer un taller donde se ve reflejado el proceso de llegar a ese conocimiento.

Para cumplir con el objetivo general del taller de dividir4 en objetivos particulares,
los cuales se iran cumpliendo dentro de las sesiones del taller, como pasos a seguir. Los
primeros ocho objetivos particulares son 8 pasos a seguir en cuatro sesiones; los

objetivos particulares restantes se llevaran a cabo en cada sesion. Los objetivos se iran
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cumpliendo de acuerdo a la siguiente descripcion. Si no se cumple el objetivo de la sesién

se anexard otra sesion, para concluirlo.

3.3.3. Instrumentos de evaluacion.

Los métodos varian segun el objeto de investigacion; por lo que se eligié usar la
metodologia cualitativa bajo la modalidad de historia de vida las cual se desarrolla a

continuacion:

Es un relato subjetivo que refleja como la persona ha vivido ciertos hechos o
situaciones. Ispizua (1989), menciona que los pasos para elaborar una Historia de Vida
son:

# Preparacion: destacar solo alguna dimension
0 momento significativo del
relato de vida.

# Recogida de la informacién y registro de datos:  son los medios para recopilar la
informacion.

# Elaboracion de la historia: se toman argumentos y se

reestructura el relato.

Para Bertaux (1993, en Pérez y Trejo 2000) las Historias de Vida dan prioridad al
uso de la observacion participada, buscan descubrir las relaciones dialécticas y por sus
datos previenen de la vida cotidiana, del sentido comun, de las explicaciones y

reconstrucciones, que el individuo efectta para vivir y sobrevivir.

Sus objetivos son los modos y maneras con los que el individuo particularmente
construye y da sentido a su vida en un momento dado. Las historias de vida se distinguen
por su caracter oral y relacional, es decir, por su dimensién conversacional, es un relato

de la vida de una persona contada por ella misma, pero recopilada por un investigador

Pujada (1992, en Pérez y Trejo 2000), define la historia de vida como un relato
autobiografico por el investigador mediante entrevistas sucesivas, que tienen por objetivo
mostrar el testimonio subjetivo de una persona, en el que recopilan tanto los

acontecimientos como las valoraciones que dicha persona hace de su propia existencia.
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Sin embargo, las historias de vida nacen de las intenciones e intereses del investigador de

lo que ha concluido a recolectar narraciones de las vidas de otras personas.

La Historia de Vida es un método adecuado para llegar al conocimiento de la
persona, es decir nos lleva a conocer al individuo y sus formas de abordarlo. En la
redaccién el individuo va a manifestar sus vinculos, apegos y la intensidad que tiene con
cada uno de ellos, como se expresa ante el dolor y el sufrimiento que se origina de una
pérdida y culmina en el proceso de la elaboracion del duelo (Beartux 1993, en Pérez
2000).

Esto es, las historias de vida no pretenden un relato objetivamente verdadero de
los hechos sino un relato subjetivo que refleje fielmente como el sujeto los ha vivido
personalmente. Se escogié este método para el proyecto; pues permite que la persona
refleje las emociones y sentimientos que presenta ante una situacién. Para que

verbalizandolas pueda conocerlas y asi poder llegar a aceptarlas.

3.4. Sesiones.

“Cuando nugstro amor gsté viciado deg apegos, ni la felicidad dg quigngs amamos nos
gstimula a salir del sufrimignto”.

“CONOCIENDOME Y CONCOCIENDO MIS EMOCIONES PUEDO
ENFRENTAR UN PROCESO DE DUELO”

OBJETIVO: El entrenamiento en el manejo de emociones por medio del proceso

de duelo.

Enfoque Tedrico: Humanista.

Nombre del Taller: “Conociéndome y conociendo mis emociones”.

Objetivo General: Qué la persona reconozca qué el conocerse a si mismo es: conocer
qué emociones tiene, ante qué situaciones las presenta, y como las
manifiesta; para que las acepte y maneje ante una situacion de

pérdida, llegando a una mejor elaboracion del proceso de duelo.
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Objetivos Particulares:

Que los participantes se den a conocer dentro del grupo y se
integren en la dindmica del taller.

Que los integrantes conozcan en forma general el taller y la
relevancia que tiene.

Que los participantes logren identificar qué herramientas les
permiten conocerse a si mismos.

Que logren identificar quiénes son y como son.

Qué identifiguen que son las emociones y los tipos de
emociones.

Que conozcan las Teorias y Formas de expresion de las
emociones.

Que a partir del conocimiento de si mismos identifiquen que
emociones tienen y cédmo las manifiestan.

Qué los integrantes puedan reconocer como manifiestan sus
emociones y ante qué situaciones.

Que los participantes conozcan la clasificacion de las
emociones y como pueden manejarlas.

Los integrantes conoceran los beneficios de la Inteligencia
Emocional y sus ejercicios les permitan manejar sus
emociones.

Conoceran qué es una pérdida y cuantos tipos de pérdidas
van viviendo en el transcurso de su existencia.

Los integrantes identificaran las herramientas que les
permitan manejar sus emociones ante una situacion de
pérdida.

Ante cualquier situacién de pérdida conoceran en que
consiste y como se elabora un proceso de duelo.

Realizaran actividades que les permitan reconocer la forma
en cédmo se elabora un proceso de duelo y qué factores

intervienen.
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@,

« Aplicaran las herramientas adquiridas en el taller para

elaborar su proceso de duelo y reconoceran cuando finaliza.

% Que los participantes comenten sobre las herramientas que
adquirieron en el taller, para poder elaborar un proceso de

duelo y la identificacion de sus emaociones.

Las sesiones se realizaran de acuerdo los pasos, para cumplir con el objetivo

particular y general del taller, las sesiones se realizaran de la siguiente manera:
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“SESIONES”
PASO 1 PRESENTACION

SESION 1 ;Quiénes formamos el taller?

SESION 2 Presentacion

OBJETIVO PARTICULAR 1: Que los participantes se den a conocer dentro del

grupo y se integren en la dindmica del taller.

OBJETIVO PARTICULAR 2: Que los integrantes conozcan en forma general del taller

y la relevancia que tiene.

DESARROLLO: Se dara la bienvenida a los integrantes del taller y la Presentacion del
taller en forma general y del expositor. Se llevaran acabo dinamicas de
integracién la del Géafete (ver anexo 1D), la de la Telarafia (ver anexo
2D) y la del Cartero (ver anexo 3D). Al término de la integracion y
presentacion de los integrantes se realizara la presentacion general del
taller, dando a conocer el nimero de sesiones y las expectativas a
cumplir por cada uno y por el propio instructor dentro del taller.

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplieron cada uno de
los objetivos y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.

PASO 2 CONOCIENDOME

SESION 3 (QuE herramientas tengo para conocerme?

SESION 4 £Quién soy y cémo soy?

OBJETIVO PARTICULAR 3: Que los participantes logren identificar qué

herramientas les permiten conocerse a si mismos.

OBJETIVO PARTICULAR 4: Que logren identificar quiénes son y como son.

DESARROLLO:

EVALUACION:

El instructor llevard a cabo la sesion, donde los participantes
compartiran las experiencias que han tenido para llegar a su propio
conocimiento El instructor dara inicio al desarrollo de la sesion y les
pedird que se sienten en circulo y se les hara la invitacion a que
tres integrantes participen en las dinamicas “Si yo fuera”, "El circulo”
y “Las herramientas” (ver anexo de dinamicas, 4D, 5D y 6D).
Posteriormente los integrantes contestardn el cuestionario ¢quién
soy? y ¢Qué escudo tengo para conocerme (ver anexo de
cuestionarios, 1C y 2C), que involucra parte del conocimiento de si
mismo y compartiran sus respuestas con el grupo.

Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplieron cada uno
de los objetivos y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.
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PASO 3 (LQUE SON LAS EMOCIONES?
SESION 5 (QUE es una emocion y cuantos tipos hay?
SESION 6 Teorias y expresiones de la emocion.
OBJETIVO PARTICULAR 5: Qué identifiqguen que son las emociones y los tipos de
emociones.
OBJETIVO PARTICULAR 6: Que conozcan las Teorias y Formas de expresiéon de

las emociones.

DESARROLLO: Se llevard acabo la dindmica de la “Mascara” y el “Color de la
emocion” (ver anexo de dindmicas 7D y 8D). Realizaran actividades
que les permitan llegar a conocer y reconocer que es una emocion.
El instructor les hara la lectura del “enemigo” (ver anexo de
Pensamientos, 1P), cuya finalidad es que los integrantes reflexionen
que ellos son su propio enemigo para llegar al conocimiento de si
mismo y de sus emociones, mencionando que forman parte de él y
gue tienen repercusiones .Posteriormente ejecutardan el ejercicio
“Para reconocer mis emociones” ( ver anexo de ejercicios, 1E). Para
finalizar el instructor les dara un pensamiento para que lo
reflexionen en casa y lo comenten en la siguiente sesién, “Duefio de
mis emociones” ( ver anexo de pensamientos 2P).

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplieron cada uno
de los objetivos y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.

PASO 4 (COMO SE MANIFIESTAN?
SESION 7 £Como manifiesto mis emociones?
SESION 8 Mis emociones ante diferentes situaciones de la vida.
OBJETIVO PARTICULAR 7: Que a partir del conocimiento de si mismos
identifiguen qué emociones tienen y como las
manifiestan.
OBJETIVO PARTICULAR 8: Qué los integrantes puedan reconocer cémo
manifiestan sus emaociones y ante qué situaciones.
DESARROLLO: Comenzara la sesion con la dinamica del “Tapete Humano” (ver
anexo de dinamicas, 9D), después el instructor desarrollara el tema
de la sesion.
EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplieron cada uno

de los objetivos y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.
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PASO 5 CLASIFICACION DE LAS EMOCIONES Y
LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

SESION 9 /Como manifiesto mis emociones?
SESION 10 £ Qué es /a Inteligencia Emocional?
OBJETIVO PARTICULAR 9: Que los participantes conozcan la clasificacion de las

emociones y cdmo pueden manejarlas.

OBJETIVO PARTICULAR 10: Los integrantes conoceran los beneficios de la
Inteligencia Emocional y sus ejercicios qué les
permitirdn manejar sus emociones.

DESARROLLO: El expositor realizar4 diversas actividades con los integrantes y
desarrollara el tema mencionando la clasificacion de las emociones
y qué es la Inteligencia Emocional y su importancia dentro del
taller. Se cerrara la sesién con dos ejercicios, para la aplicaciéon del
manejo de emociones, de acuerdo a las emociones que mas trabajo
les cuesta expresar al grupo (ver anexo de ejercicios,3E,5E y 7E). El
instructor cerro la sesion, leyendo el pensamiento “Los diez
mandamientos de la Inteligencia Emocional” (ver anexo de
pensamientos,3P).

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplieron cada uno
de los objetivos de la sesion y para el conocimiento individual de
cada uno de los participantes.

PASO 6 SITUACIONES DE PERDIDA

SESION 11 L Qué es una pérdida y sus componentes?

OBJETIVO PARTICULAR 11: Conocerdn qué es una pérdida y cuantos tipos de
pérdidas van viviendo en el transcurso de su

existencia.

DESARROLLO: Se iniciara la sesion con una dindmica de “Relajacion” (ver anexo de
dinamicas, 10D), donde el expositor rescatara los ejercicios del
manejo de las emociones de la inteligencia emocional y hara que los
participantes expongan sus vivencias y experiencias ante le grupo.
Se desarrollard el tema de la sesibn mencionando qué es una
pérdida.

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplié el objetivo
de la sesién y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.
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PASO 7 MANEJANDO EMOCIONES ANTE UNA PERDIDA

SESION 12 /Como manejar mis emociones ante una pérdida significativa?

OBJETIVO PARTICULAR 12: Los integrantes identificardn las herramientas que les
permitan manejar sus emociones ante una situacion
de pérdida.

DESARROLLO: El expositor desarrollarad el tema de la sesion con acetatos, donde se
mostraran imagenes de las diferentes reacciones que tiene el ser
humano ante una pérdida. Se llevara a cabo la dindmica “El Huerto2
(ver anexo de dinamicas, 11D). Después definird como se manifiesta la
emocion ante una pérdida y cémo influyen. Mencionando que la
influencia y la manera en que se viva una pérdida, marcara el camino a
recorrer, por el largo y doloroso proceso de duelo. Se dara una breve
introduccion del duelo y sus componentes. Se cerrard la sesién con la
dinamica “Confrontacién empatica del duelo” (ver anexo de dinamicas,
12D). Los participantes se llevardn el pensamiento “Cuando los
sentimientos jugaron a esconderse” (ver anexo de pensamientos,4P).

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplio el objetivo de la
sesibn y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.

PASO 8 (QUE ES EL DUELO?

SESION 13 ;0ué herramientas tengo para afrontar el duelo?

OBJETIVO PARTICULAR 13: Realizaran actividades que les permitan reconocer la
forma en como se elabora un proceso de duelo y los
factores qué intervienen.

DESARROLLO: Se dara la bienvenida y se les pedira la respuesta de la interrogante de
la sesién anterior. Los participantes y el expositor participaran en la
cancién “el cien pies” (ver anexo de dinamicas, 13D), y se rescatara
gue cada ser humano vive un dolor y su proceso, pero con nuestra
individualidad y con las herramientas y una ayuda adecuada, el proceso
de duelo se vive adecuadamente, pero sino sucede asi el dolor se
posterga y trae grandes repercusiones. También participaran en la
dinamica “cien formas de caminar” (ver anexo de dinamicas, 14D). Para
finalizar la sesion se les leera el pensamiento “Riesgo” (ver anexo de
pensamientos,5P).

EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplio el objetivo de la
sesion y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.
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9 /COMO SE ELABORA UN PROCESO DE DUELO?
Elaborando un proceso de duelo

OBJETIVO PARTICULAR 14: Aplicaran las herramientas adquiridas en el taller

DESARROLLO:

EVALUACION:

PASO

SESION 14

para elaborar su proceso de duelo y reconoceran
cuando finaliza.

El expositor iniciara con la reflexion del pensamiento de la sesion
anterior y posteriormente con una porra. Como el objetivo de esta
sesion que es fuerte y dificil. Por lo que primero se desarrollara el
tema de la sesién describiendo: (Qué es un proceso de duelo?,
enfatizando sobre los pasos que hay que seguir para la elaboracion
del proceso, como ellos han elaborado o identificado sus duelos, y se
les brindaran herramientas que les permitan reconocer sus pasos y
elaboren sus duelos. Los participantes participaran en la dinamica “e/
circulo de la confianza” y en la dindmica de “Se murié Chicho”,(ver
anexo de dinamicas, 15D y 16D).El instructor les leerda el
pensamiento “Tu cuerpo” (ver anexo de pensamientos,6P), les
pedird que lo comente y digan la relacién que tiene con la sesion.
Posteriormente se llevar4 a cabo la dinamica de la “Silla vacia”.
Donde cada integrante pasard a expresar en el aqui y el ahora sus
pérdidas de forma simbdlica ante la silla vacia; ya sea tomando su
lugar, colocando a alguien fisicamente o imaginariamente y le
expresara lo que siente. Al término de su participacion se le dard un
abrazo.

Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplié el objetivo
de la sesion y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.

9 bis (COMO SE ELABORA UN PROCESO DE DUELO?

Elaborando un proceso de duelo

OBJETIVO PARTICULAR 14: Aplicardn las herramientas adquiridas en el taller

DESARROLLO:

para elaborar su proceso de duelo y reconoceran
cuando finaliza.

Esta sesidn se agrega, porque en la sesidon anterior no se culmino
con la dinamica de la “Silla vacia”, por la falta de tiempo. Cada
integrante pasara a expresar en el aqui y el ahora sus pérdida de
forma simbolica ante la silla vacia; ya sea tomando su lugar,
colocando a alguien fisicamente o imaginariamente y le expresara lo
gue siente. Al término de su participacion se le dara un abrazo. Para
concluir se les leerd la lectura “No te mueras con tus muertos” (ver
anexo de pensamientos, 7P).
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EVALUACION: Se aplico la Historia de vida, para evaluar si se cumplié el objetivo
de la sesién y para el conocimiento individual de cada uno de los
participantes.

PASO 10 EVALUACION Y CIERRE DEL TALLER

SESION 15 Despedida

OBJETIVO 15: Que los participantes comenten sobre las herramientas que
adquirieron en el taller para poder elaborar un proceso de duelo y la
identificacion de sus emociones.

DESARROLLO: Mediante una dindmica de integracion los participantes expondran
sus experiencias y las herramientas que ellos adquirieron del taller.
Se realizard una breve retroalimentacién de lo vivido en el taller y se
les preguntara si se cumplieron sus expectativas. Posteriormente se
entregaran los reconocimientos y se daran tres pensamientos “Dale
sentido a tu miedo”, “Riquezas para curar el alma”y “Gracias”.

EVALUACION: Por dltimo, realizardn una Historia de Vida de todo el taller y
concluiremos la sesion con la Dinamica de “Hasta pronto”, donde
cada uno de los participantes tendrd la oportunidad de expresar
verbalmente su vivencia o experiencia del taller.

Al finalizar se hara el cierre del taller con un pequefio convivio.

3.5 Resultados

“loa vgnganza g¢s tan gficaz para apagar las gmociongs, como ¢l agua dg mar para apagar tu
sed”.

El taller se llevo acabo en 11 sesiones de las 10 previstas, como respuesta a las
necesidades del grupo y para un mejor desarrollo del taller y de la expresion de sus
emociones. Se llevo a cabo con 18 participantes en las dos primeras sesiones y en las
sesiones anteriores continuaron 12 participantes que terminaron el taller. Cada una de las
sesiones tuvo un tiempo de 2 hrs. y media, al final de cada una de las sesiones los
integrantes realizaron sus Historia de Vida, lo que permitio llevar a cabo el siguiente andlisis

de resultados del taller.

Cabe mencionar que el grupo del taller era homogéneo en cuanto a edad y
experiencias de pérdidas vividas y que 10 participantes eran mujeres y 2 hombres. Sin
embargo la integracién fue adecuada y, los objetivos del taller se cumplieron en un 85 %,
esto es por la inasistencia, por o dificil del tema y por respetar el tiempo de reaccién y

expresiéon de cada uno de los participantes.
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Durante la primera sesiéon del taller los participantes reportaron en su historia de
vida que sentian cierto nerviosismo, al experimentar los limites que no les permitian llegar a
Su propio conocimiento, pero que valia la pena enfrentar sus miedos y afrontar el cambio a
descubrirse y expresar lo que sentian o pensaban. La mayoria de los integrantes plantearon
las interrogantes sobre sus expectativas en el taller y manifestaron que tenia un gran peso

lo que otros opinaban de ellos.

En la segunda sesidn los integrantes expresaron qué cosas les agradaban y cuéles
no, es decir en algunos casos decian que si se conocian pero al momento de participar les
costaba trabajo expresarse o describir una situacion en relaciéon al conocimiento de su
persona. La interrogante mas comun en esta sesiéon fue el entender cOmo eran y por qué
eran asi. Llegando en ocasiones a manifestar que la vida era una actuacién y que a partir de
nuestro rol se llegan a tomar decisiones que ayudaban o limitaban tener un conocimiento de

uno mismo.

Los integrantes del taller en relacion al conocimiento de si mismo, de acuerdo a lo
gue reportaron en su historia de vida, manifestaron tener limitaciones que no les
permitian llegar al conocimiento de su persona, reconocer el sentido de su

existencia y el por qué de ella.

Durante las primeras sesiones dedicadas a la identificaciéon y a la importancia del
conocerse, su forma de expresarse era a partir de las experiencias vividas entorno
al otro, es decir lo que se piensan u opinan de su persona. Incluso en algunos
participantes se presentaba la sensacion de nerviosismo e incertidumbre, asi

como el deseo para llegar a ser otra persona.

La dindmicas presentadas permitieron que los integrantes vivenciaran la rica
experiencia de reencontrarse para llegar al conocimiento de si mismos, su importancia y
aceptacién para poder partir y expresar sus emociones, sentimientos e ideas. Las
experiencias vividas en algunos de ellos determinaban la manera de afrontar o responder
ante las situaciones de la vida, el temor de que la experiencia negativa se repitiera

limitaba su expresién y aceptacion de su persona.
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Los integrantes conocieron las partes que los conformaban como personas y la
influencia que cada una de ellas tenia en su vida, en la mayoria de ellos lo que tenia mas
peso era el ambito social, pero no era manifestado en forma de aceptacion mas bien de

justificacion, para no romper la barrera que les permitiera aceptarse.

A partir de que el grupo se reconocié, como personas integradas por una parte
fisica, social, intelectual, psicolégica, espiritual y emocional; y que estos aspectos tienen
una relacion entre si, por lo que si se ve afectado uno repercute en los demas. Se llevo a
que los participantes reflexionaran sobre el aspecto emocional, reconociendo que estan
formados por emociones, cuales son y como son manifestadas en cada una de las

situaciones de su vida.

Los participantes manifestaron en su historia de vida, que estaban en ese
reconocimiento de sus emociones, que la no aceptacion de ellos mismo no les permitia
tener la libertad de asumir que emociones tenian y las formas de manifestacion de cada

una de ellas.

También el miedo a sufrir y la no aceptacion del dolor como una experiencia de
crecimiento, limitaba la experiencia vivida y sus consecuencia, volver a experimentar las
situaciones emocionales que habian vivido, llegando a manifestar emociones sustitutas,

es decir a manifestar una emocion contraria a la que realmente estaban experimentando.

Durante las sesiones manifestaban expresiones como, estoy triste, estoy
deprimido, soy enojon, no me gusta mencionar cosas que me lastiman o afrontar
situaciones dificiles o de dolor. En la mayoria de los casos era la limitante a participar y
expresar quién soy y como soy, esto se fue dando en el transcurso de las sesiones,
generando la confianza y llevando a los participantes a reflexionar, “que lo que no se
nombra no se puede manejar’, es decir se les confrontaba sobre sus pensamientos, ya
que estos son la mayor limitante y obstaculo para empezar con la aceptacion de ellos
mismos y de sus emociones. Ademas de que el no aceptar o afrontar una situacién sélo

posterga el dolor y la situacién se hace mas dolorosa conforme al tiempo.

En relacién con la manifestacion de sus emociones, la mayoria de los integrantes

las nombraban y las manifestaban, pero en algunos casos no sabian la forma de
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manejarlas adecuadamente para su expresion. Esto llevo a la conclusion de que cada uno
de ellos tenia un conocimiento de si mismo y de sus emociones, es decir compartieron las
experiencias vividas al expresar sus emaociones. Concluyendo que lo que le hace falta al
ser humano es reflexionar sobre la manera de manifestar sus emociones, pues la mayoria
de ellos no saben como manejarlas o expresarlas, para evitar las consecuencias

negativas de sus experiencias.

Aunque durante el transcurso de las sesiones los integrantes se dieron cuenta de
que cada ser humano es Unico y cuenta con una gran experiencia a nivel familiar,
vivencial y social, y que es este Ultimo el que mas determina la forma de ser, de expresar
y actuar, llegando a negar lo que es, siente y piensa por temor a no ser aceptado. Y que
se parte desde el propio ser, de la aceptacion, el reconocimiento en uno mismo para

poder entonces llegar a aceptar al otro y la manifestacion de sus emociones.

Los integrantes conocieron y vivenciaron los momentos de las emociones llegando
a identificar el &mbito social, cognitivo, fisico y espiritual. Ellos coinciden en expresar sus
emociones en el siguiente orden: en el &mbito social, en el &mbito fisico, después en el

ambito cognitivo y por ultimo en el &mbito espiritual.

En las dos primeras sesiones los integrantes llegaron a la integracion individual y
en equipo dentro del grupo del taller. En cada una de las dinamicas los integrantes,
participaron al cien por ciento y permitian un ambiente de solidaridad con los integrantes
que les costaba un poco mas de trabajo expresarse verbalmente, generando un ambiente

de respeto y comparierismo, a pesar de la diversidad de edades.

Esto ayudo a que en las siguientes sesiones los integrantes comenzardn a
reconocer y nombrar las herramientas que ya tenian para llegar al conocimiento de si
mismo, resaltando el aspecto fisico donde sefialaban como eran fisicamente, que les
gustaba o desagradaba de ello, su personalidad que se veia reflejada en su forma de
vestir, entre otros aspectos; en el ambito intelectual mencionaron como eran
académicamente que cosas les gustaban y cuales no, aqui reflejaron su forma de
expresarse sobre si mismos y lo que sienten; otro ambito importante fue el social, pues a

la mayoria de los integrantes les pesaba mucho la opinién del otro.
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Durante el transcurso del taller se reforzaron estos dmbitos y se dieron a conocer
el emocional y espiritual, por lo que se puede decir que los integrantes llegaron a
conocerse como personas, mediante las identificacion de cada una de las areas que los
conforman y como las fueron reconociendo y hombrando dentro del taller. Esto permitié
que el reconocimiento de sus emociones lo tuvieran en un noventa porciento y que
tuvieran las herramientas necesarias para poder usar sus emociones inteligentemente y

no reprimieran su manifestacion.

Los integrantes del taller también identificaron en un noventa porciento,
reconocieron y aceptaron, que durante el transcurso de su vida viven constantes pérdidas,
las que generan mas dolor, son aquellas a las que mas apego tienen. ldentificaron sus
pérdidas y su dolor, logrando reconocer que herramientas tienen para enfrentar un
proceso de duelo. En un ochenta porciento los integrantes mediante las dinamicas y el
desarrollo de los temas, se ubicaron en la etapa de su proceso de duelo y aceptaron que

esto requiere paciencia y tiempo para poder elaborarlo sanamente.
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MADURA

HAY UN TIEMPO EN EL PROCESO DE CRE CIMIENTO
DE TODO HOMBRE EN RUE LLEGA LA COMPRENSION

DE RUE LA ENVIDIA ES IGNORANCIA DE SI MISMO;

RIAE LA IMITACION ES SUICIDIO, RUE TIENE QUE
TOMARSE CON LO RILE ES Y CON LO RUE TIENE,

PARA BIEN O PARA MAL; RUE AUNRUE EL UNIVERSO

EN SU SABIDURIA ESTA REPLETO DE RIENES,

NINGUN GRANO DE MAIZ QUE LE ALIMENTA VENDRA

A BL SINO POR MEDIO DE LA TIERRA RUE EL MISMO

HA CULTIVADO EN LA PARCELA RUE LE FUUE DADA,

EL PODER RIE RESIDE EN EL ES NUEVO EN NATURALEZA,
Y NADIE, SINO EL, SABE LO RILE ES CAPAZ DE HACER

Y NO LO SABRA HASTA QUE LO HAYA INTENTADO.

“El hombre debe elegir, no aceptar su destino” Paulo Coello
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di sg controlan las gmociongs sg convigrtegn gn amigas sino gn gngmigas.
loas gmociongs sg compongn dg rostro, adgmangs g actitudes, g permiten manifestar o qug uno signte.

Es tal la necesidad del ser humano de saber quién es y darle un sentido a su
existencia. Que requiere de herramientas que le permitan liberarse de todo lo que le

impide vivir e incluso del concepto erréneo que se a formado de si mismo

Una de las grandes barreras ante las que se enfrenta dia con dia en el camino de
su conocimiento son las emociones. Que él mismo manifiesta ante situaciones y ante
otros. La falta de conocimiento y aceptacion de éstas, el reprimirlas por normas morales o

de la sociedad, le han limitado el poder aceptarlas y manejarlas para llegar a controlarlas.

Dentro de las herramientas que el ser humano tiene para llegar al conocimiento de
si mismo y de sus emociones esta la inteligencia emocional que le permite poner
inteligencia a sus emociones y reaccionar adecuadamente ante situaciones o personas,

en donde se ven involucradas nuestra personalidad y nuestras emociones.

La falta de aceptacion y conocimiento, del ser humano lo lleva a tomar otras
alternativas para llegar al conocimiento de si mismo y del sentido de la existencia. Esto
sumado a la falta de conocimiento, ética, tacto y preparacion de profesionales de la salud
mental ante el manejo adecuado de las emociones, perjudica esta situacion por la falta
de manejo y lenguaje emocional, caracteristico del ser humano. Pues para poder manejar
cualquier emocion o sentimiento se necesita nombrarlo para controlarlo y manifestarlo

adecuadamente.

Uno de los obstaculos con los que se enfrenta el ser humano para llegar al
conocimiento de si mismo es el miedo, sufrimiento que provoca o produce la espera de un

mal, ante lo que pueda o no saber, pasar y, enfrentarla persona sus por el miedo.

€l miedo —dice una historia- foca a la puerta: la Fe va a abrir, afuera no hay nadie.
Nosolros en nugstra debilidad, frecuentemente nos quedamos detrés de la pagria cerrada,
prisiongros de nugstros miedos.
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No nos hemos dado cuenta que el hablar de nuestros sentimientos es la forma

mas directa de comprenderlos, aceptarlos y controlarlos.

Ante la interrogante del conocimiento de las emociones, es necesario que la
persona viva sus emociones como algo humano y natural, las acepte, las respete y

guarde el mismo respeto a las emociones de los demas.

Ya que las emociones forman una parte natural y existencial de cada persona, su
manifestacion se encuentra determinada por varios factores. En este aspecto es en el
nacleo familiar donde la persona aprende como los otros manifiestan y dirigen sus
emociones, viéndose en la mayoria de los casos un control y represion de las emociones
y no un manejo adecuado de ellas. Por lo cual se propone hacer un taller para padres, de
ellos parte el conocimiento y manejo de las emociones en los nifios y que se ven
reflejadas en la edad adulta, para que los nifios logren conocer, aceptar y manejar sus

emociones de forma adecuada.

Para ayudar a la persona a manejar sus estados emocionales, se propuso primero
llegar la conocimiento de si mismo y a partir de este reconocimiento aceptarse y
aprobarse; enseguida llegar a reconocer que tiene emociones y encontrar la manera
adecuada de expresarlas y manifestarlas; después llegar a reconocer las pérdidas que ha
tenido en el transcurso de su vida, y que dolor han ocasionado cada una de ellas en su
persona; partiendo del conocimiento de su dolor llegar a elaborar su propio proceso de
duelo con un manejo adecuado de sus emociones y aceptacion para la sanacion del

duelo.

Las emociones se ven en un movimiento extremo ante una situacion de pérdida,
pero si la persona conoce la forma adecuada de dirigirlas y manifestarlas, la ayudaremos
a que el sufrimiento que se produce durante el proceso, sea con un sentido y de una

manera adecuada transformarlas a favor de su desarrollo personal.

Hay que educar a nuestra sociedad ante las emociones, pues a pesar de alcanzar
nivel altos en cuestiones de tecnologia y avances cientificos, se padece un analfabetismo
emocional. Siendo considerado como un cancer, pues no se ven a primera vista las
repercusiones iniciales y los estragos que causa a nivel interior de la persona, pero

conforme va avanzado desgarra cada dimension del ser humano.
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Este tipo de vivencia que tiene el ser humano dejan grandes cicatrices en el alma,

donde se requiere hacer injertos dolorosos que llevan tiempo y que el Unico injerto que
sana ese dolor del alma, es el perdon. Esto perjudica mas el sufrimiento, ya que el ser
humano no ha aprendido a perdonarse a si mismo y por consecuencia no sabe perdonar
a los demas, pues considera que se le da y le hacemos un bien a quien se perdona, y no

se da cuenta que el Unico beneficiado es él.

Se requiere rescatar los valores universales, para tener un manejo adecuado de
las emociones, empezando por el respeto, ayuda y empatia, primero con uno mismo y
luego con los demas. Llegando a humanizar las relaciones personales y del entorno. Esto
permitira que la persona viva conscientemente la aceptacién y responsabilidad de si
mismo, de sus actos y su influencia en la sociedad, para lograr una integridad como

persona.

La psicologia Humanista es una respuesta a la interrogante actual de una
sociedad en crisis, factor mas importante en el mundo el Ser Humano. El rescate de los
valores es una demanda a gritos que es necesario reafirmar, reforzar y apoyar a que se
hagan vida, en todos los ambitos profesionales y laborales de la sociedad. Esto significa
empezar con una adecuada formacion y preparacion de los ambientes educativos y
familiares, logrando que la persona adquiera una actitud proactiva ante las situaciones de

la vida.

Por su parte los profesionales de la salud deben tener las herramientas
necesarias para manejar las reacciones emocionales de las personas, pues no se vale
engafarlas, ni engafarse a si mismo, siendo conscientes del compromiso y la
responsabilidad que se tiene. Para lo cual es necesario tener conocimientos y habilidades,

para brindar una ayuda adecuada a las personas que viven un duelo.

Esto ayudara a que la persona lo elabore adecuada y sanamente, dando lugar a
una transformacioén que le permitir4 superar sus mecanismos de defensa, concluir asuntos
pendientes y aprender de la experiencia dolorosa, logrando nombrar, aceptar y despedir

lo que se ha perdido.
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% CONCLUSIONES

La Historia de Vida, fue un gran apoyo para que la persona viviera y respetara sus

tiempos, es decir el presente, el pasado y el futuro, ante el proceso que estaba reviviendo.
Ademdas permitieron ver como vivian cada sesion del taller y evaluar si se cumplia o no el
objetivo; mediante la experiencia vivida y lo vivido en el taller se logré ver que
herramientas tenia la persona y cuales iba adquiriendo para llegar a manejar sus

emociones y enfrentar dicho proceso.

Dicen que la herida de amor solo puede curarla quien la ocasiono, ya que es la
persona quien genera sus propios sufrimientos por los apegos, la idealizaciéon y la no
aceptacién de la realidad en la que se vive. Ante el sufrimiento s6lo permitimos que hable
el corazén y se calla a la raz6n, que nos dice que no se aman las cosas o0 los recuerdos,
sino a la persona, y si es amor verdadero trasciende, y no se queda en la parte material

generando mas dolor.

Por tal motivo, en la descripciéon de cada uno de los capitulos de dio a conocer
detalladamente cada uno de los aspectos que permiten tener una fundamento tedrico, que

permitio evaluar adecuadamente cada una de las sesiones del taller.

Ademés desde el enfoque humanista se retomo a Victor Frankl, que es el mas
indicado para sefalar que el ser humano estd en constante busqueda de la felicidad y del
sentido de su existencia. Y si le brindamos las herramientas necesarias para esa
busqueda, se logra que llegue al conocimiento de si mismo y que tenga sentido su
existencia, disminuyendo sus vacios; y teniendo una actitud y aceptacion positiva de las

situaciones de dolor y sufrimiento que se le presentan en el transcurso de su vida.

Llegando a darle un sentido a su dolor y sufrimiento, es decir trascendiendo de lo
Social a lo fisico, de lo Fisico a lo intelectual, de lo Intelectual a lo psicol6gico, de lo
Psicolégico a lo emocional y de lo Emocional a lo Espiritual. Y es en esté ultimo donde se
rescata el sentido de la vida, estableciendo que primero hay que llegar a Ser partiendo de
saber quién soy, posteriormente se genera un proyecto de vida y se es consciente de la
responsabilidad de vivir, llegando entonces a Hacer, y como consecuencia Tengo lo

necesario para ser feliz y disfrutar la vida.
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ANEXO # 1

SESION
SESION

Ccartas Descri,pti,\/as

TALLER
“CONOCIENDOME Y CONOCIENDO MIS EMOCIONES”

PASO

1 ;Quilénes formamos el taller?

2 Presentacion

1

PRESENTACION

TIEMPO EN
MINUTOS

OBJETIVO PARTICULAR

ACTIVIDAD

MATERIALES

ASISTENTES

EVALUACION

OBSERVACIONES

De 15 a 50
min.

Que los participantes se den
a conocer dentro del grupo y se
integren en la dinamica del
taller.

Se dara la bienvenida a los integrantes del taller y la
presentacion del taller en forma general y del
expositor.  Se llevard acabo la dinamica de la
telarafia, donde los integrantes diran su nombre
completo, edad y que esperan del taller. El expositor
empezara con la dindmica y posteriormente cada uno
de los integrantes, el expositor al término de la
dinamica hara el rescate y cierre de la dindmica. El
instructor pedira a los integrantes que ocupen su
lugar y les proporcionara una cartulina y plumines
para que cada uno de los integrantes escriba su
nombre y elabore su gafete, enseguida el instructor
recogera los gafetes, los intercambiard entre los
integrantes y dird que busquen al duefio del gafete y
se lo entreguen brindandole un abrazo.

Hojas.

Plumines.

Tarjetas para los
gafetes.

Estambre.
Distintivos.

18

Se comenz6 la sesion 15
min. después, por que la
mayoria de los
participantes llegaron
tarde.

Se cumplio el 85% del
objetivo de la sesion.

De 15 a 50
min.

Que los integrantes conozcan
en forma general del taller y la
relevancia que tiene.

Al término de la integracién y presentacion de los
ntegrantes se realizara la presentacion general del
taller, dando a conocer el nimero de sesiones y las
expectativas a cumplir por cada uno y por el propio
nstructor dentro del taller.

Pisaron
Plumines

18

De 5 a 20 min.

CIERRE DE LA SESION

Se realizard un breve resumen de la sesion, se
evaluard y se dejara la interrogante para la siguiente
sesion.

Hojas de
evaluacion

18

Historias de vida
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ANEXO # 2

g
i

TALLER
“CONOCIENDOME Y CONOCIENDO MIS EMOCIONES”

HISTORIA DE VIDA
NOMBRE: EDAD: FECHA:

Nombre de la Sesion: # de Sesion:

¢ Qué vivimos hoy?

¢ Qué conociste de ti?

¢ Qué sentiste al estar aqui?

¢ Qué es una pérdida y cuales haz vivido?

¢Describe tres emociones que tu reconoces en ti?

¢ Qué te gusto?

¢Qué no te gusto?

¢ Cual fue el objetivo de esta sesion?

Se cumplio el objetivo de la sesidon si 0o no y por qué.

Hay algo en especial que te gustaria saber en relacién a tus emociones o a
las pérdidas que haz vivido,¢ Qué es?.

Esperas la siguiente sesion.

COMENTARIOS:
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\?é\g ANEXOS

1D
EL GAFETE
Se les pedira a cada uno de los participantes que escriban en el gafete su nhombre y en la
parte de atras tres cosas que les gustan y tres que les disgustan. Una vez que hayan
terminado se les indicard que escojan a una pareja con quien compartirdn lo que
escribieron en su gafete. Se les dara un tiempo para que compartan los dos. (3 minutos
cada uno).

2D

TELARANA
Se llevara acabo la dindmica de la telarafia, cuyo objetivo principal es la integracion de los
participantes del taller, donde los integrantes dirdn su nombre completo, edad y que
esperan del taller. El expositor empezara con la dinamica y posteriormente cada uno de
los integrantes, el expositor al término de la dindmica hara el rescate y cierre de esta. Se
forma un circulo en el piso y se pasa el estambre al compafiero.

3D
EL CARTERO

En esta dinamica se le pide a los participantes que se sienten en sillas formando un
circulo, posteriormente el instructor pasa al centro y les indica que él dira la siguiente
frase: “Traigo una carta para todos aquellos que traen zapatos”, la Ultima parte de la frase
es una caracteristica que tienen algunos de los participantes y que puede ser modificada
cada vez que se mencionen la frase. La mecéanica es la siguiente, al momento de decir la
frase, todas las personas que tienen esa caracteristica deberan cambiarse de lugar y la
persona que estaba en el centro, de pié, ocupara uno de los lugares, por lo que faltara un
asiento, la persona que quede de pié tendrd que mencionar la frase “Traigo una carta
para todos los que tengan ....” y deberan agregar una caracteristica diferente a la que se
habian mencionado. Otra regla del juego es que, si alguna de las personas que pierden
su lugar, quiere que todos los participantes se cambien de lugar deber& decir la siguiente
frase “Se cerro6 el buzén”.

4D

EL CIRCULO

Se les indicara que se dividan en dos equipos para hacer la dindmica del circulo, por lo
gue se enumeraren en uno y dos: Los unos se juntaran con los uno y Los dos con los dos.
A los unos se les pedird que hagan un circulo viendo hacia fuera del mismo y a los dos
que hagan un circulo alrededor del circulo uno viendo hacia adentro, de tal forma que van
a quedar parejas de dos viéndose frente a frente. Una vez que se encuentran frente a
frente se les indicara que comiencen a girar los nimero uno hacia el lado derecho y los
namero dos hacia el lado izquierdo, después se les pedira que paren y que compartan
con la persona que tienen en frente o el mas préximo una caracteristica fisicas,
intelectuales y emocionales tienen y porqué (se les dara 2 minutos a cada uno de los
participantes). Pasados 4 minutos se les pedira que comiencen nuevamente a girar,
después que vuelvan parar y que compartan con la persona que les toco que
caracteristicas. Pasados los 4 minutos se les pedira que giren por tercera y ultima vez y
gue compartan sus caracteristicas.
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\?é\g ANEXOS

5D

HERRAMIENTAS

La dinamica de las “Herramientas” se realiz6 para que cada integrante identifique que
herramientas tiene para llegar al conocimiento de si mismo. Cada uno de los participantes
tienen que hacer una lista del las herramientas que tienen y cudles les hacen falta,
sefialando la funcién de cada herramienta para llegar al conocimiento de si mismo. El
instructor llevara a cabo el rescate compartiendo entre todos las experiencias que han
tenido para llegar a su propio conocimiento y cerrara la dindmica con la frase ‘“La
herramienta es tan util, como la habilidad que tiene quien la maneja’.

6D

SI YO FUERA
En esta dinamica se les pedird que se sienten en circulo y se les hara la invitaciéon a que
tres integrantes participen en la dinamica “Si yo fuera”, donde pasardn uno por uno al
centro del circulo y a sus compafieros les hara la pregunta si yo fuera..., qué seria, cbmo
seria, etc. Estas preguntas dependeran de lo que el participante sea, con la finalidad de ir
vislumbrando parte de él y de su personalidad.

7D
LAS MASCARAS

Los participantes tendran que traeran una mascara, de yeso, de su rostro que elaboraron
en su casa Yy platicardn sobre como se sintieron en el momento en que la realizaron.
Luego los participantes le pondradn color a sus mascaras, estaran en silencio y se les
pedird que piensen en los colores que estan usando, y que sea muy creativa. Una vez
gue terminen se les pedird que platiquen sobre su mascara y sobre las de los demas, que
observen las mascaras de los demas y cada uno de los integrantes platicara el significado
que le da a su mascara. Por ultimo se les dir4 a que vean su mascara, que la reconozcan
y que la acepten con su aspecto y con lo que representa, después de que se les dio unos
minutos para esta actividad se les dira que expresen gue tipo de emociones se ven
reflejadas y por qué, y se les dird que quienes quieran la pueden destruir o que la rompan.
Finalmente se les dird que sintieron a al romperla, si existen personas que no quisieron
romper la mascara se les pedira que compartan el motivo por el cual no destruyeron su
mascara.

11



MIEDO:
AMOR

ENOJO:
PASION

ALEGRIA:
+ALEGRIA

TRISTEZA:
MISMO
(Cansancio emocional)

DOLOR DE PERDIDA:
CREATIVIDAD

ANEXOS

8

EL COLOR DE LA EMOCION
Negro y Café.
Rojo y Morado.
Amarillo (creatividad), Verde (Natural) y Rosa (amor).

Gris y Azul. COMPASION Y AMOR A SI

Blanco.

9D

TAPETE HUMANO

En esta dinAmica se pide a los participantes que se acuesten en el suelo y que comiencen
a rodar a diferentes lugares, primero de manera lenta, posteriormente de manera rapida,
haciendo hincapié en que se relajen y que sientan como ruedan, se les pedira que se
reacomoden de manera alterna, es decir cabeza con pie, y se les sugiere que se sientan
como si fueran un tapete, se elegira primero a una persona para que pase rodando sobre
el tapete humano y asi sucesivamente hasta que todos los participantes rueden sobre el
tapete. Después de que todos hayan pasado se les dira que se dispersen rodando, y
comenzaran el plenario sobre que fue lo que sintieron al pasar en el tapete y como se

sintieron al ser tapetes.
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10D
RELAJACION

Se les pedird a los participantes que se dispongan a relajarse, que se sienten en una

posicion comoda y se les ira guiando de la siguiente manera:

1. Cierratus ojos, respira profundamente y saca el aire con fuerza. (tres veces).

2. Comienza a sentir tus pies y relajalos (esto se hara con cada una de las partes del
tronco hacia abajo: los dedos de tus pies, las pantorrillas, las rodillas, las piernas, los
gluteos, la cadera, el estomago)

3. Ahora comienza a relajar tu pecho, suéltalo (esto se hara con cada una de las partes
del tronco hacia arriba: espalda, hombros, brazos, manos, cuello cara y cuero
cabelludo)

4. Ya que estas en ese estado de relajacion te voy a pedir que ahora te imagines en un
cuarto en donde estas acostada en tu cama, ahora de vas a levantar y vas a ver un
espejo en frente de ti, ¢, Qué ves en ese espejo?, ¢ Te gusta lo que ves?, muy bien esa
persona que ves eres tu. Ahora comienza a ver tu cara, obsérvate. ¢ Te gusta la
expresion que tienes?, ¢ Te gustas a ti mismo?,........ etc.

Ya que se ha trabajado esta parte entonces si se comienza a inducir en la
relajacion a que visualice aquellas partes que todos saben de ella:

5. Ahora te voy a pedir que sigas observando y que te digas a ti misma que cosas saben
todos de ti, ¢ Te gusta lo que todos saben?, ¢Esas cosas qué saben se relacionan?,
con el trabajo, la escuela, la familia, los amigos o tus sentimientos y pensamientos.

Después se comenzara a llevar al participante en aquellas cosas que so6lo unos
cuantos saben.

6. Ahora te voy a pedir que te detengas y que te quedes con aquellas cosas que te son
dificiles de decir de ti, pero que sélo algunos saben. ¢Qué es lo que solo algunos
saben?, ¢ Qué te impide compartirlo con los demas?....etc.

Por ultimo se le pedira que piense en aquellas cosas que a nadie se le ha dicho

7. Ahora ve aquellas cosas que no le has dicho a nadie. ¢{Qué es lo que nadie sabe de
ti?, ¢Qué te impide compartirlo?, ¢ Qué pasaria si lo compartes?.....etc

8. Esta bien, ahora te voy a pedir que te veas por Ultima vez, que te tomes de la cara,
abrazate, no hay problema esa eres tu, estas bien como eres. Ahora recuéstate en la
cama cierra los 0jos,

Para regresar se les pedira que vuelvan a sentir cada parte de su cuerpo, que estan
sentados y después que vuelvan a moverse.

11D

EL HUERTO

Lo que se pretende es que la persona comprenda lo importante que es el contacto con
ella misma. El instructor empezara la dindmica diciendo: Imaginemos que nos entregan un
huerto, una parcela de tierra, de la cual a partir de este momento vamos a ser los Unicos
responsables de lo que se cultiva en ella y de su cuidado. ¢(Qué debemos hacer si
queremos que la mision sea exitosa?. Les pedira que hagan una lista, para lo cual tendran
gue dividir una hoja en dos partes iguales, trazando una linea vertical en el centro, y él
hard lo mismo en el pisaron, por ahora se escribira Unicamente en el lado izquierdo,
motivando a los participantes a que aporten todas las ideas que tengan para el cuidado de
la parcela.

11g



BE ANEXOS

Una vez terminada la lista se hara un paralelo, tratando de encontrar una similitud entre el
cuidado del jardin y el interior de cada persona, para lo cual utilizaran el lado derecho de
la hoja. Por ejemplo: Ver que hay sembrado = Ver como soy.

12D
“CONFRONTACION EMPATICA DEL DUELO”

I Elinstructor pide un voluntario del grupo.

I» Cuando ya se cuenta con el voluntario, el instructor le pide que empuije con fuerza una
de las paredes del lugar y que la mueva.

No puede ser.

Si no lo intentas...-persuade el instructor.

No puedo moverla por mas que empuije.

Pero, ¢ Por qué no pides ayuda a un comparfiero para mover la pared?

Ayludame a empujar le dice a otro compariero.

No se mueve por mas que intentemos.

Alto. Gracias. Eso es el sufrimiento ¢ Por qué quieren mover la pared?

Usted nos lo pidid.

No fui yo. Fue el sufrimiento. Si el sufrimiento también les va a pedir que vayan
encontra de la realidad y no acepten la pérdida.

I El duelo sélo comienza cuando se da este proceso interior de aceptacion, antes sélo
esta presente el sufrimiento.

I Para poder confrontar su dolor se requiere que expresen tal como era lo que han
perdido con todos sus rasgos positivos y negativos. Pues el verdadero amor no idealiza,
es aceptar al otro incondicionalmente.

i Ante una situacion de duelo, los sentimientos estan alejados de la razén y el corazén
esta distante de la mente y de todas sus creencias.

i Es decir, en el sufrimiento es larga la distancia entre la mente y el corazén. Lo que
para la mente se pierde una vez, para el corazon se pierde muchas veces.

l*  Tengan paciencia con ustedes mismos, pues se requiere reunificar mente, corazoén, fe
y futuro, y esto implica tiempo. Cuanto tiempo estas dispuesto a mantenerte abrazado de
tu dolor.

B Confréntate con tu modo de amar, porque el amor verdadero se muestra y se
demuestra repitamos las siguientes frases:

¥ Y

TYTTITYTY

b Amo sanamente a quien perdi, si me amo a mi mismo.
2 Amo verdaderamente a quien se fue, si amo a los que estan conmigo.
[ Amo limpiamente a quien se fue, si me dejo amar por quienes estan

conmigo.

i Recuerda que el sufrimiento puede llevar al resentimiento, boquete abierto al corazon,

una gran herida, que causa mas sufrimiento. El resentimiento s6lo engendra remolinos de

remordimientos. Es como su etimologia lo expresa morderse a si mismo, una y otra vez.

I No se sale del laberinto, del infierno del resentimiento y de la culpa sin el perdén y
nunca negar estos sentimientos al contrario asumirlos para poder superarlos.

13D
EL CIEMPIES

En esta cancion “e/ cien pies”, todos los integrantes forma un circulo y dan un paso con
su pie derecho, de tal forma que al agacharse queden sentados unos encima de otros y se
empieza a cantar la cancion. El instructor rescatara que cada ser humano vive un dolor y
su proceso, pero con nuestra individualidad, con las herramientas y una ayuda adecuada,
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el proceso de duelo se vive adecuadamente, pero sino sucede asi el dolor se posterga y
trae grandes repercusiones.

14D
100 FORMAS DE CAMINAR

Se pondra al grupo en el extremo derecho del salén, se les pedird que cada uno piense en
una forma de caminar, pero que necesita ser diferente ala de los deméas en algo, ya que no
se vale repetir las que ya se hicieron. Por lo tanto los participantes podran pasar
caminando:

15D
EL CIRCULO DE CONFIANZA

En esta dinamica se les pide a los participantes que se acomoden formando un circulo,
deberan estar alineados hombro con hombro, para impedir que alguien entre o salga de
su circulo, posteriormente se le pedira a un voluntario que pase al centro del circulo; en
esta dinAmica es muy importante remarcarle a los participantes que es un ejercicio de
confianza y que por lo tanto deberan confiar en el equipo al que pertenecen. A la persona
gue esta en el centro se le indicara que debera cerrar los ojos y se dejara caer
suavemente hacia atras o hacia los lados segun el mismo equipo la va dirigiendo. A los
integrantes del equipo se les debera decir que en ningln momento se debera dejar caer a
su compafiero, al momento que su compafero se deja caer los miembros del equipo
deberan empujarlo hacia el centro de una manera suave, sin hacer dafio y sin permitirle
caer. Una vez que pase el primero de los participantes, los demas deberan pasar por un
lapso aproximadamente de un minuto.

16D
SE MURIO CHICHO

En esta dinamica a todos los participantes se les dara un bote del cual tienen que sacar
un papelito (previamente preparado), que contiene un estado de animo. Ya que todos
tengan su papel se les indicara lo siguiente: Nadie habra su papel hasta que se les
indique, Cada uno de sus papeles contiene un estado de animo, a través del cual ustedes
tendrdn que comunicar que se “muri6 Chicho y ahora si habran su papel no le
comuniquen a nadie el estado de animo que les toco. Se comenzara por la persona que lo
quiera hacer o se escogera al azar en caso de que nadie quiera participar. Los estados de
animo serdn Tristeza, Alegria, Sorpresa, Enojo y Miedo.
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ANEXOS

EJERCICIOS PARA MANEJAR LAS EMOCIONES

1E
PARA RECONOCER MIS EMOCIONES

e ¢QUE ES UNA EMOCION?.

e ATRIBUTOS FUNCIONALES DE LAS EMOCIONES. ¢ COMO SE FORMAN?.
e TENER ELECCION EMOCIONAL.

e ESTRUCTURA DE LAS EMOCIONES. ¢ DE DONDE VIENEN?.

e COMPONENTES DE LAS EMOCIONES.

e TECNICAS PARA ACCEDER A LAS EMOCIONES.

e EXPRESANDO NUESTRAS EMOCIONES.

e PREVENIR EL REGRESO DE EMOCIONES NO DESEADAS.

2E
Ejercicio: “Contrala Agresividad”

Para aprender a manejar la agresividad, se deben cuestionar las situaciones donde la
persona tiene mas probabilidades de ser agresivo y qué cosas lo hacen mas vulnerable a
este sentimiento.

TAREA:

En un papel se dibujan 5 columnas, en cada una se apunta el nombre de una persona con
quien se mantenga una relacidon estrecha (incluyendo a todas las personas que
intervienen en todas sus actividades). Columna a columna hay que examinar el poder que
predomina en la relacion. Se empieza por analizar los sentimientos, es decir ¢Me siento
seguro o inseguro con esta persona? Luego se revisa la actitud hacia ellos y hacia uno
mismo.

3E
Ejercicio: “Contrala lra”

Para aprender a manejar la ira, se deben cuestionar las situaciones donde la persona
tiene mas probabilidades de sentir ira y qué cosas lo hacen mas vulnerable a este
sentimiento.

TAREA:

Consiste en tener preparada una hoja de papel y cuando se tenga un ataque de ira,
dibujar en ésta con las dos manos, y los ojos cerrados lo que se ocurra, hasta que las
manos se detengan por si solas. Posteriormente se deben abrir los ojos y observar.

Otra tarea consiste en imaginar gue se encuentra la persona en la cima de una montafia y
tiene que descender de ésta hasta llegar al nivel del mar. La cima de la montafia significa

123



\?é\g ANEXOS

el estado de ira, conforme se va bajando, la ira se va apaciguando o calmando, cada paso
le aproxima a su estado normal.

La técnica que se utiliza es la de la autoafirmacion cuya regla es: No expresar la ira de
modo que pueda herirse a si mismo o a otros. La directrices que se deben seguir son: 1)
Hablar sélo a partir de la propia experiencia, 2) Expresar la ira en cuanto se pueda, no
guardarla, ni dejar que se convierte en resentimiento, 3)Pedir exactamente lo que se
desea, 4)Sentirse dispuesto a negociar, recordando que los demdas también tienen
necesidades y obligaciones, 5)No culpar a otros, no decir: hiciste/dijiste, 6)Descubrir el
verdadero blanco de la ira. No dejar que la ira salga indirectamente, 7) Buscar una
manera segura de expresar la ira. Por ejemplo hablar con una silla vacia, golpear un cojin,
dar un largo paseo o participar en un juego muy competitivo y 8) Responsabilizarse de la
propia vida y de la propia felicidad.
4E
Ejercicio: “Contra la Ansiedad”

Analizar las situaciones que producen ansiedad, identificarlas, y describiendo como se
reacciona ante ellas, qué efectos producen en si mismo.

TAREA:
Hay que escribir una carta a la propia personalidad angustiada. Se requiere darnos cuenta
de que existen otros estados emocionales aparte de la ansiedad, los cuales pueden
ayudar a controlar esta ultima.
5E
Ejercicio: “Contra el Miedo”

Analizar las situaciones que producen miedo, identificarlas, y describiendo como se
reacciona ante ellas, qué efectos producen en si mismo.

TAREA:

Hay tres formas de romper con el ciclo del miedo, primero a través de los medios Fisicos:
con ejercicios agotadores, a través de los cuales liberan los desagradables efectos fisicos
de las hormonas, tales como las técnicas de relajacion, los ejercicios respiratorios, el yoga
y los deportes. Segundo los medios Psicolégicos: A través de la comprension de la
naturaleza de la amenaza. Y tercero por medios holisticos: que es una combinacién de los
medios fisicos y psicolégicos.

Para transformar la emocioén del miedo, la tarea a realizar consiste en tomar un papel muy
grande, colocarse al centro de éste. Dibujarse o pintarse a uno mismo, después dibujar un
circulo en torno a este retrato (el dibujo no tiene que ser perfecto) éste no debera de
ocupar mas o menos un tercio de espacio. Esta es la zona de seguridad. En el interior
delo circulo se ponen las actividades con las que uno se sienta cédmodo, se pueden
dibujar o pintar. Posteriormente, se piensa en las cosas que dan un poco de miedo hacer
y se sacan del circulo, continua asi hasta terminar con las cosas que dan pavor,
poniéndolas en la oscuridad exterior (simbolizado en la esquina del papel). Hay que
trabajar con las cosas mas préximas a la zona segura e imaginando que se hacen,
practicar con éstas hasta sentirse comodo con ellas, después se extiende la zona de
seguridad que se van a incluir a éstas y se prosigue trabajando con las que se hayan
afuera del circulo.
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Cada cambio del disefio representa la transformacion del propio miedo en un acto de
valor.

6E
Ejercicio: “Contra la Pena”

Para aprender a manejar la pena, se deben cuestionar las situaciones donde la persona
tiene mas probabilidades de sentir pena y que cosas lo hacen méas vulnerable a este
sentimiento.

TAREA:

Se necesita tener una hija grande de papel, colores, resistol y muchas revistas. Se revisan
las revistas y se recortan las ilustraciones que mas le atraigan, no hay que pensarlo
demasiado, hecho esto, debe tomarse un descanso. Después hay que regresar a las
ilustraciones y ordenarlas de forma que se cree una historia, y al repasarla sentirla como
una vivencia propia.

E
Ejercicio: “Contra el Odio”

Para aprender a manejar el odio, se deben cuestionar las situaciones donde la persona tiene
mas probabilidades de sentir odio y que cosas lo hacen mas vulnerable a este sentimiento.

TAREA:

Para realizar esta instruccion antes que nada se debe admitir que odias a alguien o
alguien te odia 0 ambas cosas, decidir que lo enfrentards, sin causar dafo fisico o
emocional ni a ti mismo ni a la persona.

En un lugar seguro, sin distracciones, se necesita comprometerse a pasar una hora en
este lugar. Imagina una vela encendida. Significa que se desea iluminar la situacion y
dejar de vivir en la oscuridad del odio.

Hay que dejar que la emociéon domine, pero no hay que seguirla, sino dejarla ir. Se
requiere tiempo para examinar este odio, haciéndose preguntas. Se puede empezar a
distinguir entre la persona a la que se odia y su conducta ¢ cual es la causa del problema?
Y examinar la propia conducta ¢se puede modificar? Hay que reconocer la verdad de la
situacion de manera que se comprenda que el odio es irracional y que el ejercicio ayudo a
explorar la verdad.

“Lo mas importante es tratar de distinguir entre las personas y sus acciones. Lo
que haces estuvo mal, pero no significa que tu seas malo”

8E
MAPA DE LAS EMOCIONES
Realice el ejercicio con las siguientes instrucciones:

1. Tome lapices de colores (al menos 6, uno por cada una de las emociones auténticas).

2. Sombree con un color la emocion auténtica que elija. A continuacién vaya sombreando
con ese mismo color los adjetivos que corresponden a como usted se siente cuando
tiene esa emocion.

3. Ahora coja otra emocion, otro color y haga lo mismo que con la anterior. Asi con cada
una de las emaociones.
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4. Como probablemente habra sentimientos que experimente en relacion con distintas
emaociones, es por lo que le dejamos casillas en blanco, para que usted escriba en
ellas los adjetivos que estén ya sombreados de otro color y que también
correspondan con esta otra emocion.

5. Cuando termine se v a encontrar con un verdadero mapa emocional. Estudielo con
detenimiento y seguro encontrara que muchos de los sentimientos que
experimenta en relaciébn con una emocidn son mas propios de otra, en cuyo caso
es muy probable que se trate de rebusques.

AMOR-AFECTO Contento Pensativo
Previsor Relajado
Intimo Responsable
Carifioso Sereno
Confiado Tierno
Nutritivo Agradecido
ALEGRIA-PLACER Entusiasmado Atrevido
Sexual Fascinado
Enérgico Estimulado
Jugueton Divertido
Creativo Diferente
Consciente Encantado
PODER Con Fe Confidente
Ayudador Influyente
Esperanzado Valioso
Apreciado Valorado
Respetuoso Satisfecho
Orgulloso Animado
TRISTEZA Culpable Timido
Avergonzado Estupido
Deprimido Desgraciado
Solo Inadecuado
Aburrido Inferior
Soficliento Apético
RABIA Dafiino Celoso
Hostil Egoista
Enfadado Frustrado
Safia Furioso
Odio Irritado
Critica Escéptico
MIEDO Rechazado Aturdido
Confuso Desanimado
Abandonado Insignificante
Sometido Débil
Inseguro Tonto
Ansioso Apurado
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CUESTIONARIO

1C
¢QUIEN SOY?
NOMBRE:
1. Fisicamente soy
2. Mentalmente soy
3. Emotivamente soy
4, Mis habilidades y destrezas:
5. Mis debilidades y limitaciones:
6. Mis aptitudes y capacidades:
7. Mis roles o papeles sociales:
8. Mi caracter:
9. Mis suefios (despierta):
10. Mis actividades mas importantes:
11. Mis gustos:
12. Mis pasatiempos:
, 2c
¢ QUE ESCUDO TENGO PARA CONOCERME?
NOMBRE:

1.-¢ QUIEN SOY?
2.-¢ CUAL HA SIDO MI MAYOR LOGRO?
3.- ¢ QUE ES LO QUE ME GUSTARIA QUE TODO MUNDO ME DIERA?
4.-¢ CUAL HA SIDO MI MAYOR FALLA?

5.-¢ QUE HARIA SI ME QUEDARA UN ANO DE VIDA Y TUVIERA GARANTIZADO EL
EXITO EN LO QUE YO EMPRENDERIA?
6.-TRES COSAS QUE ME GUSTARIA QUE LA GENTE DIJERA DE MI, SI YO
MURIERA.

127






ANEXOS

1P
EL ENEMIGO (A)

Yo tuve una enemiga que mis pasos seguia, y aunque parezca extrafio yo no la conocia.
Mis planes y mis metas, todo lo desbarataba, mis mejores deseos, por ella no los lograba.

Un dia pude atraparla, reclame su cinismo. Le destape la cara y me encontré a mi misma.
Pero desde ese dia todo se transformo, pues aquella enemiga, mi amiga se volvié.

Ese subconsciente que antes interferia, ahora me ayudaba y mis deseos cumplia; una vez
que mis planes a ella le confiaba; casi sin darme cuenta, ella sola lo lograba.

Convencia a la gente entusiasmo me dio, logré oportunidades y mi salud cuido, hoy que
estamos de acuerdo y descubri esa fuerza, todo viene facil y nada hay que me venza, ya
puedo dar a otros y no temo al destino.

Porque soy solo yo quien marca mi comienzo. Ahora ya no existe conflicto entre las dos.
Puedo llegar a todo.

HABILIDADES MIS MOTIVACIONES LIMITACIONES
TEMORES SENTIMIENTOS
¢(DONDE ESTOY? ¢DONDE QUIERO LLEGAR?
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2P
DUENO DE MIS EMOCIONES

Hoy seré duefio de mis emociones.

S

me siento deprimido, cantaré.

Si me siento triste, reiré.

S|

me siento enfermo, redoblaré mi trabajo.

Si me siento con miedo, me lanzaré adelante.

S

me siento inferior, vestiré r opas nuevas.

S|

me siento inseguro, levantaré la voz.

Sj

me siento pobreza, pensaré en la riqueza futura.

S|

me siento incompetente, recordaré momentos de verglienza.

S

me siento todo poderoso, procuraré detener el viento.

Sj

alcanzo grandes riquezas, recordaré una boca hambrienta.

S

me siento orgulloso en exceso, recordaré un momento de debilidad.

Si pienso que mi habilidad no tiene igual, contemplaré las estrellas.

En definitiva, hoy seré duefio de mis emociones.

OG MANDINO
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LOS DIEZ MANDAMIENTOS DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

1.-No jugardas con juegos de poder. Pide, en cambio, lo que deseas hasta que lo
consigas.
2.-No permitiras que jueguen contigo juegos de poder. No hagas nada que o

3.-No mentiras por omisién ni por comision.

4.-Defenderas lo que sientes y lo que deseas.

quieras hacer por tu propia
voluntad.

Excepto cuando esté en juego
tu propia seguridad o la
seguridad de los demas.

Si no lo haces ti, es poco
probable que lo haga otro.

5.-Respetaras los sentimientos y los deseos de los demas. Esto no quiere decir que

6.-Buscaras el valor de las ideas de los otros.

7.-Te disculparas y enmendards tus errores.

8.-Desearas perdonar a los demas por sus errores.

9.-No aceptaras falsas disculpas.

debas someterte a ellos.

Hay méas de una manera de ver
las cosas.

Nada te hara crecer mas que
esto.

Haz por los demas lo que
querrias que hiciesen por ti.

Valen menos que no
disculparse.

10.-Seqguiras estos mandamientos segln td mejor juicio. Después de todo, no

estan escritos en piedra.
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4P
CUANDO LOS SENTIMIENTOS JUGARON A ESCONDERSE

Esta historia paso hace muchisimo tiempo.

Los sentimientos estaban aburridos de corretear para arriba y para abajo, y decidieron
jugar al escondite.

Decidieron que el que contaria y les buscaria seria la locura.

La tristeza se escondi6 detrds de una roca gris, ya que era su color favorito.

La alegria se escondi6 detras del arco iris, ya que como tenia muchos colores era su lugar
favorito.

El odio se escondié debajo de la tierra, ya que alli odiamos estar todos.

La solidaridad se escondié dentro de un vaso de agua de un nifio pobre, ya que asi era su
trabajo.

La bondad se escondio detras del sol para brindar calor.

La ira se escondi6 en las tinieblas.

Y el amor se escondi6 detrds de un rosal, ya que la rosa es la flor del amor.

Cuando la locura terminé de contar, empezé a buscar a sus comparieros, al cabo de un
rato encontr6é a todos menos al amor.

Al final lo encontrd, pero antes de decir que le habia visto decidié darle un susto, tal susto
fue que el amor dio un brinco y se clavé dos espinas en los ojos. La locura al ver lo
ocurrido le prometié que seria su lazarillo.

Desde entonces el amor es ciego y la locura siempre lo acomparfia.
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2P
RIESGO

El reirse lleva el riesgo de parecer tonto.

Llorar lleva el riesgo de parecer sentimental.

Extender tu mano a otro lleva el riesgo de involucrarte.

Exponer tus sentimientos lleva el riesgo de revelar tu verdadero yo.

Poner tus ideas, tus suefios ante un grupo lleva el riesgo de perderlos.

Amar lleva el riesgo de no ser correspondido.

Vivir lleva el riesgo de morir.

Tener esperanza lleva el riesgo de desesperarte.

Intentar lleva el riesgo de fallar.

Pero riesgos se deben tomar, porque el peligro méas grande de la vida es “no arriesgar”.

La persona que no arriesga nada, no hace nada, no tiene nada y no es nadie.

Puede evitar sufrimiento y pesar, pero simplemente no puede aprender, sentir, cambiar,
crecer,

Amary vivir.

Encadenado por sus conocimientos, es un esclavo y ha rechazado la libertad.

Solamentg una persona qug sg arrigsga, pugdg ir gxperimentando la libertad.
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TU CUERPO

¢Por qué has de menospreciar tu cuerpo?

Es, en primer lugar, el templo maravilloso de
un Dios escondido. Es, asimismo, una obra de
arte del ignoto Escultor.

Estudialo desde todos los puntos de vista.

Mira su exterior armonioso; analiza su anatomia;

entra hondo hasta el torturador misterio de sus células:
todo en él es belleza, es fuerza, es gracia, es enigma.

Dios mismo ha modelado su forma. Con los
pacientes utiles de la evolucidn, en el inmenso
taller del mundo, ha ido forjando cada drgano.

Hay en él hasta divinas rectificaciones: los 6rganos
hoy atrofiados, que sirvieron en lejanas épocas.

¢Por qué has de menospreciar tu cuerpo?
¢No te da él las ventanas de los cinco sentidos
para asomarte al Universo?

Es sagrado tu cuerpo; sus deseos son sagrados
también cuando no nacen de la vida ficticia con que
torturas la vida natural que se te otorgé.

Dale todo con amor y sin exceso, como la
madre da a su hijo cuando pide, siempre que no
le haga dafio a él ni haga dafio a los demas.

No lo mancilles jamas con bajezas. La estatua
es de barro; mas no pongas lodo en ella.

La riqueza es abundancia, fuerza, ufania; pero
no es libertad.

El amor es delicia, tormento, delicia tormentosa,
tormento delicioso, iman de imanes; pero no es libertad.

La juventud es deslumbramiento, frondosidad

de ensuefios, embriaguez de embriaguez; pero no es libertad.

La gloria es transfiguracion, divinizacién, orgullo
exaltado y beatifico; pero no es libertad.

El poder es sirena de viejos y jévenes, prodigalidad
de honores, vanidad de culminacion, sentimiento interior
de eficacia y de fuerza; pero no es libertad.

El despego de las cosas ilusorias; el convencimiento
de su nulo valer; la facultad de suplirlas en el alma con un

inaccesible, pero mas real que ellas mismas; la certidumbre de

gque nada, si no lo queremos, puede esclavizarnos, es
ya el comienzo de la libertad.

La muerte es la LIBERTAD absoluta.

ANEXOS
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P
NO TE MUERAS CON TUS MUERTOS

Te amé y te amo, por eso tu partida
me hace sentir tu ausencia
y te recuerdo con dolor y pena.
Acepto tu derecho de partir, a tu hora
y sin mi consentimiento.
Acepto mi dolor a extrafiarte
y este enojo inexplicable,
porque al partir me abandonaste.

Se que no fui perfecto contigo,
pero fue mi vida, lo que me fue posible,
por eso quiero despedirte
sin quedarme con culpas por el pasado.
Sé que no fuiste perfecto,

Pero no te culpo por nada;
fue tu vida, lo que te fue posible,

y no quiero vivir reprochandote
culpas que ya no sientes.

Te extrafio, y me parece imposible
poder vivir sin tu presencia.
Por que te amé llegué a necesitarte;
y ahora quiero aprender a amarte
sin necesitar tenerte a mi lado;
quiero gue mi amor no muera
sino que madure y crezca.

Y aunque sienta que te necesito,
sé que no te necesito
porque mi vida tiene su autonomia
y Su propia consistencia,
tan claramente como sé que vivi
antes de conocerte y que podré vivir
cuando ya no te tengo
Si decidiste partir
aqui estoy para despedirte.
Nada ganaria con empecinarme
en creer que no te fuiste.

Me siento con derecho
iy con obligacion!
de seguir mi vida.

No quiero morir contigo,
porque tl no ganarias nada,

y no te mostraria con eso

el amor que te he tenido
sino cuanto te he necesitado.
Hoy te lloro triste y apenado,

angustiado y deprimido,

iy me lo permito asi, porque asi lo siento!,
pero, y aunque me cuesta decirtelo,
sé que mafiana, muy pronto,
volveré a vivir el gozo de la vida,

llevando conmigo tu recuerdo

y también tu compaiiia...

Mientras te digo todo esto,
me parece imposible que te hayas ido
y busco inGtilmente explicaciones.
Mejor, acepto la realidad,
y te despido.
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DALE SENTIDO A TU MIEDO.

Cuentan que Napole6n amaba mucho a su tropa, y que era un experto en como la
manejaba, por eso su ejército lo seguia y confiaba en el plenamente. En aquel entonces
no se hablaba de las relaciones humanas pero las practicaban con gran éxito.

En cierta ocasion, antes de partir a una misién muy peligrosa donde el gran corso sabia
gue sus hombres iban a perecer orden6 que formaran a su tropa para alentarla e
inspeccionarla personalmente. Imponente, montado en su caballo blanco, Bonaparte
empezd su revista. Queriendo hacerlo en forma muy personal, desmontd y a pie, fue
saludandolos uno por uno, deteniéndose aqui y alla.

e Monsieur Bouver, que bueno que cuente con usted.
e Le contesto el otro;
e Gracias mi General siempre a sus ordenes.
e Jean Clair, con su experiencia vamos a triunfar.
e Asilo espero Serior.
Llegé al fin ante un muchacho, joven teniente que al verlo, palido y tembloroso lo saludé. -
¢ Esta listo? Le preguntd, clavando en él su mirada de aguila. - El joven con voz
entrecortada respondio: - Si mi General.
e El emperador lo miré profundamente vy le dijo;
e Pero estas temblando, ¢tienes miedo?
e Simigeneral, pero estoy en mi puesto y esto es lo que importa.
Nosotros como este joven muchas veces tenemos miedo:
De no saber tomar decisiones.
De no saber que hacer en determinadas situaciones.
A nosotros mismos.
A tantas cosas.
iSIN EMBARGO ESTO NO DEBE AFLIGIRNOS!
No podemos fallar, tenemos un general mucho mas grande que Napoleén y a él nos
debemos encomendar, ponernos en sus manos sin perder la fe, no importa que estemos

asustados, angustiados y con miedo. Lo importante es estar en nuestro puesto, listo para
dar la batalla, firme y a sus érdenes, SENOR.
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GRACIAS

Gracias, por el tiempo que me brindaste.

Gracias, por lo gue me compartiste en este taller.

Gracias, por la sonrisa que me brindaste.

Gracias, por compartirme tu dolor y hablarme de él.

Gracias, por tu confianza y tu entrega.

Gracias, por ayudarme a cumplir uno de mis grandes suefios.

Gracias, por ensefiarme el misterio de tu persona y por aprender de ti.

Gracias, a Dios por permitirnos conocernos y compartir esta oportunidad.

Gracias, da en cada instante, aprende a valorarte, amarte, respetarte y aceptarte.

Gracias, da a tus seres queridos por existir y demuéstrales lo que significan para ti.
Gracias, da a todas las pérdidas fisicas y materiales que viviste, principalmente las mas
significativas las de amigos y familiares, pues fueron ellas la base de este taller y donde
procuraste poner en practica lo que en el viviste.

Gracias, por coincidir en tiempo y espacio, formando una pieza importante en la

realizacion de este proyecto.

Y si algo haz perdido evoca que no lo pierdes del todo, pues esta en tu corazon,
conviértelo en un bello recuerdo y en algo positivo. Reconoce que es importante sanar
ese corazon herido, perdonar, amar, vivir y aceptar a los demas como son. Pues nadie da
lo que no tiene, empieza contigo y veras como con un cambio de actitud, cambia todo a tu

alrededor.

No olvides esta oportunidad que te diste y si volvemos a coincidir que nos brindemos una

grata sonrisa y cree en mi, pero cree mas en ti.

HASTA PRONTO
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ANEXOS

RIQUEZAS PARA CURAR EL ALMA

Es necesario tener dentro de nuestras riquezas un botiquin de primeros auxilios, veamos
para que:

PALILLO: Para acordarte de “escarbar” en los demas todas las
cualidades que tienen.

LIGA: Para que recuerdes ser flexible, ya que las cosas y las
personas no siempre son de la manera como tu quieres que
sean.

CURITA: Para ayudarte a curar aquellos sentimientos heridos, ya sean

tuyos o de los demas.

LAPIZ: Para que anotes diariamente todas tus bendiciones (que son
muchas).

BORRADOR: Para que te acuerdes que todos cometemos errores, y no
pasa nada.

CHICLE: Para acordarte de “pegarte” a todo aquello que puedes sacar

adelante con tus esfuerzos.

UN CHOCOLATE KISS: Para que recuerdes que todo mundo necesita un beso o un
abrazo diariamente.

BOLSA DE TE: Para tomarte un tiempo, relajarte y hacer una lista de todo lo
gue tienes y tus bendiciones diarias.
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9. CONCLUSIONES

Considerando los objetivos planteados en este trabajo de investigacion, se
pueden concluir los siguientes puntos.

Se describe por primera vez la diversidad de especies de amebas de vida libre
en el sistema de canales de riego del Valle de Mexicali, Baja California. De
agosto de 2001 a octubre de 2003 en cuatro muestreos se aislaron diversos
organismos pertenecientes a 12 géneros de amebas de vida libre del agua del
sistema de canales de riego en el Valle de Mexicali, Baja California.

Los géneros Acanthamoeba, Naegleria, Vahlkampfia, Rosculus y Hartmannella
fueron los més frecuentemente aislados a partir de las muestras de agua de los
canales de riego. Se reporta el aislamiento e identificacion de las amebas N.
fowleri, A. culbertsoni, A. castellanii y A. polyphaga organismos potencialmente
patdogenos, causantes de diversas infecciones cerebrales y oculares en
humanos.

El presente estudio demostr6 que las amebas de vida libre se encuentran
ampliamente distribuidas en el sistema de canales de riego del Valle de Mexicali,
dado que las condiciones fisicoquimicas y bacterioldgicas del agua de los
canales muestreados presentan condiciones favorables para el desarrollo de
estos microorganismos, Sin embargo, en los canales de riego cercanos a las
localidades con mayor densidad poblacional y en los canales cercanos a la
ciudad hubo mayor numero de aislamientos, asi como una mayor concentracion
de bacterias coliformes totales a diferencia de las zonas rurales donde el
impacto humano a los canales es bajo.

Estadisticamente la concentracion de coliformes totales en el agua influyé de
manera significativa favoreciendo la presencia de amebas en el agua de los
canales de riego. Para el periodo de tiempo muestreado, la diversidad de AVL
resultdé ser mayor en el mes de octubre, con una correlacion estadistica
importante entre la concentracién de bacterias coliformes totales y el nUmero de
especies identificadas. Aunque estadisticamente este factor favorecio el
desarrollo de las amebas, es importante considerar que las demas variables
ambientales tales como pH, oxigeno disuelto, conductividad, temperatura
ambiental y del agua se encontraron dentro de los ambitos tolerados por las
AVL, lo cual pudo también favorecer la proliferacion de estos organismos.

La descripcion del comportamiento microbiolégico de los canales de riego
respecto a la presencia de organismos amebianos en el agua, debe ser
integrada a la realidad de la zona de estudio. Esto quiere decir que el uso final
del agua de los canales de riego distribuidos a lo largo del Valle de Mexicali, es
el de irrigar los ricos campos de cultivo de esta productiva area de Baja
California, sin embargo, la situacion es diferente, es decir, ademés de usar el
agua para riego, el agua de esos cuerpos se utiliza para beber, para ser



contenida en cisternas y bafarse, para desechar descargas domésticas de
manera clandestina y de manera muy importante para nadar en ellos cuando
hace calor. Todo esto nos habla de un uso de contacto directo y por lo tanto con
los datos obtenidos para la calidad bacteriologica y amebolégica del agua
estudiada, se puede decir que representa un riesgo por contacto directo, dado
gue se han identificado en algunos canales, grandes concentraciones de
bacterias coliformes y especialmente se ha detectado la presencia constante y
amplia distribucion de Naegleria fowleri, Acanthamoeba polyphaga y A.
culbertsoni, amebas que resultaron patdogenos en pruebas de laboratorio. La
presencia de estos organismos en el agua de los canales en Mexicali representa
un serio riesgo para la salud de los individuos que utilizan esta agua en sus
diversas formas.

Finalmente es interesante especular si los canales de riego del Valle de Mexicali
son parte natural de la distribucion de amebas de vida libre o si estas han sido
introducidas de manera relativamente reciente por causa de la actividad
humana.
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ANEXO 1

MEDIOS DE CULTIVO TINCIONES Y CEPAS DE REFERENCIA
Medio NNE

Para aislar amebas de vida libre se emplearon placas de agar no nutritivo con
una capa de bacteria Enterobacter aerogenes inactivada (medio NNE) por calor
a bafo de agua a 70°C durante 30 min. El medio NNE proporciona las sales y la
fuente de carbono, en forma de bacterias, necesarios para el sostenimiento de
las AVL. Se prepara con los componentes de la solucion salina de Neff y agar
bacteriolégico a una concentracion de 1.5 % (De Jonckheere, 1984).

NACH .. e 0.120 g
MQSO4 TH20 ..o 0.004 g
CaCly 2Ho0 i 0.004 g
NasHPO 4 ...coooiiiiiiiiiii 0.142 g
[ DY = © 0.136 g
Agar bacteriol0giCo ..........ccevvvvvriiiiiiieennn. 15.0¢
Agua destilada .......cccoeeeeiiiiiiiiiiiii, 1000 ml

El medio NNE se prepara mezclando los componentes en seco y posteriormente
se agrega agua destilada y se calienta hasta ebullicion, después se esteriliza
durante 15 min. a 121 °C. Cuando el medio se enfria se vierten 20 ml en placas
de Petri previamente esterilizadas, una vez que éste solidifica, se inoculan con
0.5 ml de solucion de la bacteria Enterobacter aerogenes inactivada, la cual se
distribuye homogéneamente por toda la superficie del medio con una varilla de
vidrio acodada. Las placas de medio NNE se dejan reposar por un periodo
aproximado de una hora y posteriormente se conservan en el refrigerador hasta
gue sean requeridas.

Medio PBSGM (Medio de Chang)
Medio liquido PBSGM (Fosfato, Biotriptasa, Suero, Glucosa Medio, por sus

siglas en ingles). Este medio se utiliza para aislar, amenizar y mantener los
aislados de AVL que previamente hayan crecido en el medio NNE

Biotriptasa ......ccuvvviiieeieiieeeiie e 16.69
DEeXIrOSA. . .ccviiiiieeiiie e 2749
Nao HPO  ccuiiiiiiiiiii e 15¢
KH2 PO4 oo 09g¢g
Agua destilada ........ccooeeeiiiiiiiiiiiii, 1000 ml

Este medio se prepara mezclando los componentes en el agua destilada
agitando vigorosamente, después es envasado en tubos de ensaye con tapdn



de rosca, agregando a cada tubo 2.7 ml de medio, los cuales son esterilizados a
121°C durante 15 min. Una vez que hayan sido esterilizados los tubos con el
medio y que ya estén completamente frios, se agrega a cada tubo en
condiciones de esterilidad 0.3 ml de suero fetal de ternera adicionado con
penicilina y kanamicina a una concentracion de 200 mg/ml, el medio se
almacena en refrigeracion.

Medio PYNFH

Peptona DIfco #3.......cccovvvvviiiiiiiiieeeeeeee, 10.0g
Extracto de levadura Difco ...................... 10.0g
Acido nucleico de levadura. ....................... 109
D-GlUuCOSa ....covvviiiieieeeeeee e 1.0g
ACIO TOlICO.....evecviieeeceeceeeeeeeee e 15 mg
Solucion de Hemina..........cccovvvvvvvveeennnnn. 0.5 ml
KHoPOa. .o 0.362 ¢
NAHP O 4 e 05¢
Agua destilada .........ccccoeeeeeiiiiiiiiiiiie, 900 ml
TINCIONES

Tincién Tricrémica (modificada por Cerva, L. com. pers.)

Hematoxilina de Gémori

Cromotropo 2R, 0.6¢g
Verde rapido FCF.........cccccoviiiiiiiiiiiiininnnns 0.3g
Acido fosfowolframico ...........ccccevvvveienennn. 0.6¢g
ACIdO aCltiCO......cceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee, 1.0 ml
Agua destilada .........cccooeeeeeiiiiiiiiiiiien, 100 ml
Hematoxilina de Koolovsek

HematoXilina ... 0.2¢
Sulfato de aluminio y potasio .................... 50¢g
Quelaton 11l (no esencial) ............ccceeuueeenn. 0.1g
Peryodato de sodio ..........cccvvviiiieeeeeennnns 20 mg
Agua destilada ...........ooeevviiiiiiiiiiee, 100 ml
Alcohol sublimado

[ [0 [ S 40 g
NACH ... 5049



Carbonato de litio al 1%

Alcohol
Alcohol etilico 96%.......coeeoveeiiiiei, 99.0 ml
ACIHO QCALICO..ceneeeeeeeeeeee e, 1.0 ml

Proceso de fijacion

Se lava una placa con amebas en buen crecimiento con 5 ml de agua destilada
previamente esterilizada, se hace el arrastre de este lavado de amebas con una
varilla de vidrio acodada.

Se marcan los portaobjetos con un circulo de cera donde se va a poner el
concentrado de amebas.

Se toma el lavado de las placas de Petri con una pipeta Pasteur y se vacia en un
tubo de ensaye, después se centrifuga a 1500 x g durante 10 min.

Se desecha el sobrenadante y se toman 3 gotas de la pastilla que se ha
sedimentado y se colocan en el portaobjetos ya marcado con la cera.

Los portaobjetos son colocados en camaras humedas, las cuales se incuban a
37 ©C durante 30 min. con el objeto de que las amebas se adhieran al cristal. Ver
al microscopio inmediatamente al sacarlas de la incubadora.

Se sumergen lo mas pronto posible en alcohol sublimado por un periodo de 1 a
2 horas, esto con el fin de evitar que las amebas se puedan separar del vidrio.

Se hace el cambio de las muestras a alcohol al 80% y se deja durante toda la
noche.

NOTA: Las preparaciones no se deben dejar secar. Al dia siguiente se hace un
cambio a agua destilada para enjuagar.

Proceso de tincién

La muestra se toma con pinzas y se sumerge en agua destilada cinco veces y se
seca. A la muestra se le agrega encima hematoxilina de Koolovsek no mas de
40 seg.

Se escurre y se enjuaga con agua alcalina (Unas gotas de NaOH 0.1 N en agua
destilada) con el objeto de que la hematoxilina vire de rojo a azul.

Sumergir en bicarbonato de litio por cinco segundos y posteriormente se deja
secar, se enjuaga con agua de la llave por cinco segundos y nuevamente se
deja secar.



Cubrir con solucion de Gomori (Mezcla Tricromica) durante 10 min. y se deja
escurrir el exceso de Gémori. Se enjuaga por 15 seg. En la mezcla de solucién
acido-acético-alcohol para quitar el exceso que haya quedado de la solucion de
Gomori.

Se sumerge la muestra en etanol al 96% 10 veces (sacando y metiendo). Esto
se hace con el objeto de deshidratar la preparacion.

Finalmente se sumerge en Xilol durante 5 min.

CEPAS DE REFERENCIA

Se usaron cepas del catalogo de coleccion del Laboratorio de Biologia Molecular
de la UIICSE de la FES Iztacala UNAM.

Cuadro Al. Lista de cepas de referencia

Cepa amebiana Clave de catalogo
Acanthamoeba culbertsoni AC

Acanthamoeba culbertsoni Neff
Acanthamoeba divionensis AA-1
Acanthamoeba hatchetti BH2
Acanthamoeba lenticulata PD2

Acanthamoeba lugdunensis  Garcia
Acanthamoeba lugdunensis  SH565
Acanthamoeba palestinensis 2802
Acanthamoeba polyphaga P23
Acanthamoeba polyphaga Polyphaga
Acanthamoeba quina L1A



ANEXO 2

ANALISIS MORFOMETRICO Y PRUEBAS BIOLOGICAS DE LOS AISLADOS
AMEBIANOS.

Cuadro A2. Analisis morfométricos de aislados correspondientes al primer muestreo.

Trofozoito

Canal Organismo Quiste
aislado Ancho Largo Diametro
RPM  Acanthamoeba castellanii Xﬂiﬁ;g‘?s X:rlnsc;i;lg_?l'zl X:rlnzc;i;lf.:sl's
CAN  Acanthamoeba castellanii ~ *~-8; 5783 X714.3 S7L7 - X216.5; 7.6
LAL  Acanthamoeba culbertsoni "7 5705 X100 8789 X226 5717
MCI  Acanthamoeba castellanii ~ *“ho# 5246 X127 84 X138 579
MCH Acanthamoeba castellanii X:#%Z;lg?'? X:#%E;lgzl'e x:#zézile.s
RA Acanthamoeba castellanii X:rznzdzflgzm X:;Ln96ifl§.:84.0 x:rﬁizglls;sl .
OAX Acanthamoeba castellanii X:rlnSO'i;lg_:gS'? X:r1n7c;2;1§_:71'3 x:;LnZC;i;lle.S
NAY  Acanthamoeba castellanii X:r1n56i;l§_:£14'3 X=r1n3¢§1§_:73'5 X:rlnzdi;lf.:sz'o
ABA  Acanthamoeba castellanii X:erquzss,: 6.2 Xz&gfif;g"‘ X:nié':ll;f;;'g
IAB  Acanthamoeba castellanii X:#861;1223'3 lenif:;lsl:;m X:#Z(;Z;ﬁzm
IND  Acanthamoeba culbertsoni X=2n(i.07:;283=.56 37 X:#%S;lgzz'g X:niiflf;;7
eh Acanthamoeba castellanii X:#%Z;lg?'e X:#Z;;lgzl"‘ X:ﬁﬁﬁ?'g
hamosbasp,  FHSS elbrgse sdinsi
COR Acanthamoeba castellanii x:r1n861;1224.3 x:1r§'03=;151:_71 S x:;Ln3c.)S;li=51.8
X: Media.

S: Desviaciéon Estandar.
Mo: Moda

Cuadro A3. Andlisis morfométrico de los aislados correspondientes al segundo muestreo.



Canal

RPM

CAN

LA1

LA2

MCI

MCH

SS2

IRA

OAX

NAY

ABA

IAB

IND

XCH

COR

X: Media.

Organismo aislado

Naegleria spp.
Naegleria fowleri
Naegleria fowleri
Acanthamoeba castellanii
Rosculus ithacus
Vahlkampfia spp.
Vahlkampfia spp.
Acanthamoeba spp.
Naegleria spp.
Naegleria spp.
Rosculus ithacus
Hartmannella spp.
Rosculus ithacus
Vahlkampfia spp.

Naegleria fowleri

S: Desviacién Estandar.

Mo: Moda

Trofozoito

Ancho

X=16.8; S=3.5
mo=16.5

X=23.70; S=3.57
mo=23.5; n=40

X=24.0; S=2.17
mo=25.88; n=50

X=18.71; S=3.30
mo=16.45, n=50

X=13.4; S=4.6
mo=17.8

X=16.7; S=3.7
mo=15.5

X=23.35 S=6.45
mo=25.85

X=22.9; S=2.7
mo=18.8

X=15.8; S=3.7
mo=15.9

X=15.4; S=4.3
mo=15.4

X=12.3; S=1.4
mo=23

X=18.7; S=3.3
mo=16.5

X=12.2; S=1.6
mo=7.0

X=16.7; S=3.6
mo=16.5

X=18.7; S=4.3
mo=16.5

Largo

X=13.2; S=1.4
mo=10.7

X=8.93; S=1.88
mo=7.05; n=50

X=10.20; S=1.12
mo=11.75; n=50

X=12.83; S=1.57
mo=11.75; n=50

X=12.7; S=1.4
mo=11.6

X=11.8; S=1.6
mo=10.4

X=7.94;,S=2.6
mo=7.05

X=19.4;S=4.0
mo=18.8

X=17.0; S=1.3
mo=12.7

X=13.8; S=3.5
mo=15.7

X=14.2;S=1.3
Mo=6.9

X=12.3; S=1.57
mo=11.7

X=7.3; S=1.5
mo=7.0

X=12.7, S=1.4
mo=10.4

X=12.3; S=1.57
mo=11.7

Quiste
Diametro

X=12.4; S=1.5
mo=11.5

X=15.65; S=2.84
mo=16.45; n=50

X=9.60; S=1.47
mo=11.75; n=50

X=12.55; S=1.38
mo=11.75; n=50

X=13.8; S=1.9
mo=11.5

X=12.7; S=1.8
mo=11.5

X=12.32; S=1.96
m=11.85

X=12.9; S=1.8
mo=11.75

X=12.4; S=1.5
mo=11.5

X=12.5; S=2.0
mo=11.5

X=8.1; S=1.5
mo=6.8

X=12.5; S=1.8
mo=11.5

X=7.1; S=1.0
mo=7.0

X=13.8; S=1.9
mo=11.5

X=13.6; S=1.8
mo=11.5

Cuadro A4.Andlisis morfométricos de aislados correspondientes al tercer muestreo.



Trofozoito

Canal Organismo aislado
Ancho
IRA  Thecamoeba spp. x;ii'l‘r’f ;1.8;:15%8
OAX  Acanthamoeba spp. Xz#‘r’di;lgzsj
NAY Naegleria spp. Xz#‘r’d‘__‘;lgjl's
Vanella spp. x:z;gi;2§.=54.46
ABA X=19.5; S=1.8
Mayorella spp. Mo=18.8
IAB  Vahlkampfia spp. x:?r’]?(')i%;as;;'g’o
Acanthamoeba polyphaga x:ﬁqzcﬁ;lgzm
IND . X=17.7;S=5.4
Acanthamoeba culbertsoni MO=14.1
X=21.10; S=4.27
COR Hartmannella spp. M0=25.85: n=50
X: Media.

S: Desviacién Estandar.
Mo: Moda

Largo

X=10.2; S=1.46
mo=11.75; n=50
X=17.0; S=1.3
mo=12.7
X=13.8; S=3.5
mo=15.7
X=10.85; S=2.30
mo=11.7
X=20.4; S=4.7
mo=23.5
X=10.33; S=2.68
mo=9.4
X=19.2; S=4.6
mo=18.8
X=12.70; S02.79
moll.7
X=9.10; S=2.36
mo=9.4; n=50

Quiste
Diametro

X=16.2; S=2.0
mo=16.4
X=12.4; S=1.5
mo=11.5
X=12.5; S=2.0
mo=11.5
X=11.46; S=1.74
mo=11.5
X=21.7; S=3.2
m=23.5
X=12.40; S=1.49
mo=11.75
X=12.3; S01.1
mo=11.5
X=12.12; S=2.05
mo=11.75; n=50
X=13.6; S=1.8
mo=11.5

Cuadro A5. Analisis morfométricos de aislados correspondientes al cuarto muestreo.

Canal Organismo aislado
RPM  Naegleria spp.
Acanthamoeba spp.
LAl
Mayorella spp.
Rosculus ithacus
Acanthamoeba spp
LA2  Willaertia magna
Naegleria spp.
Vanella spp.
MCl  Thecamoeba spp.
MCH  Naegleria spp.

Trofozoito
Largo Ancho
X=24.0; S=2.17  X=10.20; S=1.12

mo=25.88; n=50

X=18.28; S=5.22
mo=14.1; n=50

X=19.65; S=1.98
mo=18.8; n=50

X=11.47; S=1.80
mo=11.75; n=50

X=18.71; S=3.30
mo=16.45, n=50

X=40.60; S=6.74
mo=37.6; n=50

X=23.70; S=3.57
mo=23.5; n=40

X=23.31; S=3.11
mo=23.5; n=50

X=13.58; S=1.08
mo=14.1; n=50

X=17.02; S=2.56
mo=23.5; n=50

mo=11.75; n=50

X=14.0; S=2.25
Mo=14.1; n=50

X=20.46; S=4.72
mo=23.5;n=50

X=7.24; S=1.47
mo=7.05; n=50

X=12.83; S=1.57
mo=11.75; n=50

X=20.46; n=50
mo=23.5; n=50

X=8.93; S=1.88
mo=7.05; n=50

X=12.20; S=2.33
mo=13.52; n=50

X=10.2; S=1.46
mo=11.75; n=50

X=9.16; S=3.01
mo=11.75; n=50

Quiste
Diametro

X=9.60; S=1.47
mo=11.75; n=50

X=12.78; S=1.66
mo=11.75; n=50

X=21.87; S=3.72
m=23.53; n=50

X=7.94;S=2.09
mo=7.94; n=50

X=12.55; S=1.38
mo=11.75; n=50

X=21.87; S=3.72
mo=23.53; n=50

X=15.65; S=2.84
mo=16.45; n=50

ND

ND

X=8.9; S=2.09
mo=9.4; n=50



ahamptacberdonica SIS sz rm s
nbvaosbasp. LSS smens  xzmean
RA Rosaisitas LSS Imels  oissi
amosasp,  GEESIS msie  rmnssg
OAX  Naegleria spp. X683 =72 Z00h TR0 moct.05, neko
NAY
Vahlkampfia aberdonica Bt MU0k s0.  mositas: neso
ABA  Vahlkampfia spp. Mo?585. 260 moro4imis0  moslatmes0
Wieeriamagna  SSus nsssun s
Vanella spp. m0s28.2n1o50  mo=i1.7s, nes0 ND
IAB  Hartmannella vermiformis >;1=02:12.é%55;:ni§g X;g'zlé)_ f:fgf ND
peantramosta caslni S cismsans s
XCH  Acanthamoeba spp. Too18Bino50  moi88nes0  mocil7s, 14.ino50
Acanthamoeba spp. TOo144no50  moLL75ncs0  mooilis neso
Hartmannella vermiformis );1:02:72'2253;‘?5:'523 )r::ol:ZiZf)?;SS;?é;g ND
COR  Naegleria spp. M0w30.05 N80 mO23%ineE0  mooiB: nes0
vahlkampfia spp. MosS85 ne80  moilrsincs0  moil?snes0
Amoeba spp. Mos5.25 neE)  mos282ms0  moe16.45: nosd
X: Media.

S: Desviacién Estandar.
Mo: Moda
ND: No determinado

Pruebas de tolerancia a temperatura, flagelacion y patogenicidad en modelo para ratones.
Cuadro A6. Resultados de las pruebas realizadas a las AVL aisladas en el primer muestreo.
Canal AVL aislada Flagelaciéon Tolerancia a temperatura Patogenicidad



37°C 42°C 45°C

RPM  Acanthamoeba castellanii - + + + -
CAN  Acanthamoeba castellanii - + + + -
LAl Acanthamoeba culbertsoni - + + + +
MCI Acanthamoeba castellanii - + + + -
MCH  Acanthamoeba castellanii - + + + -
IRA Acanthamqeba castellanii - + + + +

Vahlkampfia spp. - + R . "
OAX  Acanthamoeba castellanii - + + + +
NAY  Acanthamoeba castellanii - + + + +
ABA  Acanthamoeba castellanii - + + + +
IAB Acanthamoeba castellanii - + + + +
IND Acanthamoeba culbertsoni - + + + -

Acanthamoeba castellanii - + + + .
XCH .

Rhizamoeba spp. - + - - -
COR  Acanthamoeba castellanii - + + + +

Cuadro A7. Resultados de las pruebas realizadas a las AVL aisladas en el segundo muestreo.
Tolerancia a temperatura

Canal AVL aislada Flagelacion 370C 4200 450C

Patogenicidad

RPM  Naegleria spp. - - - - ND
CAN  Naegleria fowleri + + + + +
LA1 Naegleria fowleri + + + + +
LA2 Acanthamoeba castellanii - + + + +
Acanthamoeba polyphaga - + + + +
MCI Rosculus ithacus - + - - ND
MCH  Vahlkampfia spp. - + - - ND
SS2 Vahlkampfia spp. - + - - ND
IRA Acanthamoeba spp. - + - - +
OAX  Naegleria spp. - - - - ND
NAY  Naegleria spp. - - - - +
ABA  Rosculus ithacus - + - - -
IAB Hartmannella spp. - + - - +
IND Rosculus ithacus - + - - -
XCH  Vahlkampfia spp. - + - - +
COR  Naegleria fowleri + + + + +

ND: No determinado

Cuadro A8. Resultados de las pruebas realizadas a las AVL aisladas en el tercer muestreo.
Tolerancia a temperatura

Canal AVL aislada Flagelacion 379C 420 450C

Patogenicidad

IRA Thecamoeba spp. -

OAX  Acanthamoeba spp. - + - - +
NAY  Naegleria spp. + + + - +
ABA Vanella spp. - - - - -

Mayorella spp. - - - - -
IAB Vahlkampfia spp. - - - - -
IND Acanthamoeba polyphaga - + + - +

Acanthamoeba culbertsoni - + + - +

COR  Hartmannella spp. - - - - -

Cuadro A9. Resultados de las pruebas realizadas a las AVL aisladas en el cuarto muestreo.
Tolerancia a temperatura
37°C 42°C 45°C
RPM  Naegleria spp. + + - - -

Canal AVL aislada Flagelacion Patogenicidad



CAN

LAl

LA2

MCI

MCH

SS1

SS2

IRA

OAX
NAY

ABA

IAB

IND
XCH

COR

Rosculus ithacus
Acanthamoeba spp.
Mayorella spp.

Rosculus spp.
Acanthamoeba spp.
Willaertia magna
Naegleria spp.

Vanella spp.
Thecamoeba spp.
Naegleria spp.
Vahlkampfia aberdonica
Hartmannella vermiformis
Willaertia magna
Mayorella spp.
Hartmannella vermiformis
Acanthamoeba spp.
Rosculus ithacus
Platyamoeba spp.
Naegleria spp.

Naegleria spp.
Vahlkampfia aberdonica
Vahlkampfia spp.
Willaertia magna

Vanella spp.
Hartmannella vermiformis
Acanthamoeba castellanii
Rosculus ithacus

Vanella spp.
Acanthamoeba spp.
Acanthamoeba spp.
Hartmannella vermiformis
Naegleria spp.
Vahlkampfia spp.
Amoeba spp.

ND: No determinado

ND

pd
W)

+ + + + + + + + + +

+ + + + + + + 4+ + + + + + + + + + + +

ND

ND

ND

ND
ND

ND
ND
ND
ND
ND

ND
ND

ND
ND
ND
ND
ND

ND

ND

ND

ND
ND



ANEXO 3

CATALOGO DE ORGANISMOS AISLADOS

Descripcion morfoldgica de los organismos aislados
Amoeba spp.

Trofozoitos con un ambito de medida de 220 a 760 um de largo,
frecuentemente con arrugas. Usualmente polipodial con un seudépodo
cilindrico dominante determinando la direccion de movimiento. La
extremidad del seuddpodo tiene zona hialina. Presentan Unicamente un
nacleo. Citoplasma granular en apariencia,
el cual se observa frecuentemente con
cristales en la mayoria de las especies.

Presenta formas flotantes con un largo
seudopodo radiante. Uroide posterior
morulado cuando se presenta. Uninuclear,
nacleo ovalado en ocasiones con granulos.

Acanthamoeba spp.

Existen aproximadamente 20 especies de Acanthamoeba, y la morfologia
particular de su quiste puede ser la base para su identificacién. (Page,
1988; Pussard y Pons, 1977). Morfolégicamente Acanthamoeba se
agrupa en 3 grupos (I-lll) distinguidos entre si por diferencias en la
morfologia de su quiste (Pussard y Ponds, 1977) El grupo | tiene un quiste
grande (18 um o mas) con endoquiste estrellado y un ectoquiste liso,
plano o arrugado; el grupo Il tienen quiete mas pequeio (< 18um) con un
endoquiste poliédrico, globular, ovoide o estrellado y presentan un
ectoquiste ondulado; y el grupo Ill tienen su quiste (< 19um) con
endoquiste globular u ovoide y tienen ectoquiste liso, plano o ondulado.
Las Amebas del grupo Il son las mas abundantes en la naturaleza y ahi
se incluyen especies potencialmente patdgenas tal como Acanthamoeba
castellanii y Acanthamoeba polyphaga. (Stothard et al., 1998)

El trofozoito de Acanthamoeba es méas grande que el de Naegleria, su
tamano varia de 25-40um. Se caracterizan principalmente por poseer
estructuras delgadas semejantes a una fina espina que se originan a
partir de la superficie de la ameba, estas estructuras son llamadas
acantopodos los cuales funcionan para el desplazamiento de la ameba.
Su modo de translacion es poli direccional y es muy lento. El citoplasma



es finamente granular con vacuolas y nucleo con nucleolo central bien
diferenciados.

El diametro del quiste varia de 15-28 um el
cual es caracterizado por presentar una
doble pared: endoquiste y exoquiste. El
exoquiste generalmente es ondulado y el
endoquiste  puede  ser  estrellado,
hexagonal, poligonal, angular o esférico ¥
dependiendo de la especie. El quiste [i
presenta poros en su pared los cuales
sirven para que la ameba pueda exquistar.

Hartmannella spp.

Estas amebas tienen trofozoitos de forma “limax” (con forma de babosa),
presentan un cuerpo alargado y monopodial, subcilindrico con seccion
transversal. Su forma de locomocion es lenta con suaves movimientos
eruptivos, poseen un seudopodo anterior
redondeado formado por una zona hialina
la cual se presenta siempre durante la
locomocién de la ameba.

La longitud del trofozoito es de 12-37 um.
El nucleo del trofozoito mide en promedio
de 2.1-4.1 um. Presenta quistes esféricos
o ligeramente ovoides con un diametro de
4.0- 9.5 um.

Mayorella spp.

Con trofozoitos Largos y aplanados. La forma de locomocién presenta un
subpseudopodio digitiforme originado desde el
hialoplasma anterior. Amplio rango de tamafos
12-350um en longitud. Poseen forma flotante
frecuentemente con un largo pseudopodio
radiante a partir de un cuerpo irregular. Nucleo
usualmente esférico con nucleolo central. La
mayoria de las especies de este genero
presentan prominentes cristales citoplasmaticos
de forma bipiramidal.




Naegleria spp.

Naegleria es un ameboflagelado que presenta tres estadios en si ciclo de
vida: trofozoito, quiste y un estadio flagelar temporal. La forma vegetativa
(trofozoito) varia ampliamente en su tamafio (10-30um). Su
desplazamiento es muy rapido y se caracteriza por ser monodireccional.
Su movimiento es producido por uno o mas lobépodos hialinos eruptivos o
también llamados pseudopodos. También presentan una vacuola
contractil localizada en posicion periferial dentro de la célula. El trofozoito
presenta un nudcleo con un cariosoma grande rodeado por un halo
(Rondannelli).

El quiste de este género tiene forma esférica y en promedio el tamafio del
quiste es de 15-18 um de diametro. La pared del quiste presenta una
doble capa de membranas, endoquiste y ectoquiste. La pared del quiste
contiene 2 o 3 poros (Visvesvara, 1990)

El estadio flagelar temporal es una de
las caracteristicas mas importantes
de este genero, esta fase puede ser
observada dentro de un periodo de
60 a 90 minutos una vez que las
amebas son expuestas en soluciones
amortiguadoras o en agua destilada.
La forma flagelar se caracteriza por
de uno a dos flagelos los cuales
aceleran el desplazamiento del
organismo.

Platyamoeba spp.

Ameba aplanada, generalmente ovalada ampliamente elongada o con
forma de lengueta cuando se desplaza, la cual varia de 15-35um de largo,
fuera de esto es casi similar a Vannella.
Se encuentran en cuerpos de agua
dulce, organismos que forman quistes.
Presentan formas flotantes las cuales se
caracterizan principalmente por poseer
un pseudopodio corto

Presenta quistes esféricos cuyo diametro
es de 7-11.5um. El tamafio del nucleo es
de 3.4-5.5um




Rizamoeba spp.

Semejante a forma limax con movimiento rapido frecuentemente eruptivo.
Borde anterior con zona hialina.
Parte posterior usualmente con
filamentos rastreros conspicuos.
Presenta formas aplanadas,
algunas veces con filamentos
periféricos. La mayoria de las
especies son uninucleares, sin
embargo algunas pueden llegar
a presentar una gran cantidad
de nucleos (multinucleares).

Rosculus spp.

Presenta trofozoito usualmente con 5-17um
de largo, algunas ocasiones de mayor
tamafio. Tamafio del nucleo en promedio 1.9-
2.4um. Presenta quistes ovalados o esféricos
cuyo promedio en tamafio es de 3.5-8.88 um.

Thecamoeba spp.

Ameba con contorno ovalado, triangular u oblongazo, frecuentemente con
varias arrugas o pliegues paralelos. Forma locomotiva usualmente mayor
a 100um. amplio rango de tamafios 30-350um de longitud. Movimiento
rodante. Organismos uninucleares o multinucleares. El ndcleo es un rasgo
caracteristico de diagnostico para describir especies y thecamoeba puede
tener un solo nucleo ovalado o esférico
con nucleolo central granular o con 2 0 3
piezas parietales

Borde anterior con hialolasma que puede
en ocasionalmente puede ocupar mas de
la mitad de la célula. Borde posterior
ligeramente convexo, en ocasiones con
uroide protuberante redondeado. El
citoplasma puede tener cristales vy
vacuolas contractiles. No forman quistes.




Vahlkampfia spp.

Ameba de forma cilindrica, con longitud promedio de 15-35um con un
ndcleo de 3.4-4.5um, presentan locomocion eruptiva con protuberancias
hemisféricas a partir de la zona hialina. Algunas pueden presentar
filamentos uroidales.

Forman quistes redondeados u ovalados
con una delgada capa gelatinosa, con un
diametro promedio de 8.6-13.2um. Los
Quistes carecen de poros para el
exquistamiento. Se distingue del género
Naegleria por la ausencia de un estado
flagelar en su ciclo de vida.

Vanella spp.

Ameba aplanada frecuentemente con forma
semicircular o de abanico cuando se mueve.
Forma de locomocién con hialoplasma
anterior aplanado ocupando mas de la mitad
de la longitud de la célula. Amplio rango de
tamafnos; 10-75um de longitud. Todas las
especies presentan formas flotantes
frecuentemente radiantes con pseudopodio
hialino estrecho. Uninuclear; nucleo con
nucleolo central. Todas las especies
conocidas no forman quistes. No presenta
uroide posterior.

Willaertia spp.

Vahlkampfiidae con estadio flagelar el cual puede dividirse, estadio
flagelar con tamafios de 19-30e m de largo, con 4 flagelos. Ameba de 50-
100um de longitud con filamentos uroidales prominentes, con fuerte
tendencia a presentar un gran numero de nucleos; presenta una capa de
glébulos perinucleares. El diametro del
ndcleo 4-7 um. Presenta quiste con
poros de exquistamiento. Quistes con
pared interna gruesa, capa externa
delicada, esférica o] poligonal
dependiendo de las condiciones del
medio de cultivo, con rango de 18- 28um
promedio 21-23um.
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