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Introduccion

iHola y bienvenidos/as!

Desde el equipo de la Unidad de Salud Mental de la Direccion

de Salud y Bienestar Estudiantil hemos creado este ebook con

el proposito de ofrecerte una guia informativa y practica que te
acompane en tu trayecto universitario. Sabemos que la vida uni-
versitaria trae consigo muchos retos, desde adaptarse al ritmo
académico, enfrentar la transicion hacia la adultez, explorary
consolidar tu identidad, definir propdsitos y metas o incluso de-
sarrollar relaciones interpersonales saludables. Queremos brin-
darte herramientas clave que te ayuden a enfrentar estos y otros
desafios con mas confianza y bienestar.

En este ebook encontraras informacion validada y actualizada so-
bre temas esenciales de salud mental y bienestar, disenada para
qgue puedas reflexionar sobre ti mismo/a 'y mejorar tu bienestar
integral. Ademas, cada capitulo incluye ejercicios practicos que te
permitiran aplicar lo aprendido, fortaleciendo tus recursos emo-
cionales y fomentando un mayor autoconocimiento.

Tienes la libertad de explorar los capitulos que mas te interesen o
leer el ebook completo. jLa eleccion es tuya!

Es importante recordar que este material es un primer paso ha-
cia el autocuidado, pero no sustituye un proceso terapéutico o la
atencion clinica profesional. Si sientes que necesitas ayuda adi-
cional, te invitamos a acudir a nuestra Unidad de Salud Mental o
contactarnos al correo saludmentalestudiantil@uc.cl. Estamos
aqui para apoyarte con charlas, talleres y orientacién individual,
entre otros servicios.

iEsperamos que este ebook te sea de gran utilidad en tu camino
hacia el bienestar! Sin mas preambulo, jempecemos!
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Transitando entre
el debery el querer

Introduccion

;Alguna vez te has preguntado cual es el sentido o propdsito de lo que
estas haciendo? ;Has sentido que no tienes propdsitos en la viday que
estas funcionando en “modo automatico”?

No te preocupes, es algo que podemos experimentar con frecuencia.
Hay momentos en la vida en los que puede resultar poco claro hacia
dénde nos dirigimos, ya sea porque enfrentamos decisiones que pueden
ser determinantes para nuestro futuro o porque estamos empezando a
descubrir qué es lo que nos gusta y nos hace sentir satisfaccion. No tener
un proposito o una direccion clara no es algo necesariamente negativo;
al contrario, puede ser el mejor momento para comenzar a preguntarnos
hacia donde queremos avanzar.

En este capitulo, exploraremos con mayor profundidad los propdsitos
y las motivaciones, elementos claves para garantizar el bienestar, la
autonomiay lasensacion de logro durante .

tu trayecto universitario. Abordaremos la
tension que a veces surge entre
el deber, lo que sentimos que
debemos hacer por
obligacioén, y el querer,
ese deseo personal que a
menudo no entendemos
completamente, pero que
nos impulsa a realizar
diversas acciones.

Finalmente, te
proporcionaremos

algunas recomendaciones
gue pueden ayudarte

a construir tus propios
propositos, junto con
actividades que esperamos
te guien en este camino.



Para comenzar, revisemos algunas definiciones:

2Qué son los Propositos?

Los propdsitos son declaraciones generales y amplias sobre lo
gue queremos lograr en nuestra vida, es decir, son deseos que nos
guiany le otorgan significado y satisfaccion a nuestra existencia.
En su formulacion no se incluyen fechas limites o estrategias
especificas, pues de ellas nos encargaremos al plantearnos
nuestras metas y objetivos.

En ocasiones, nos planteamos propdsitos con el objetivo de
lograr un cambio personal, perseguir aspiraciones o satisfacer
necesidades. Ademas, estos propositos pueden ejercer una
influencia positiva en nuestras relaciones interpersonales al
servir como un espacio comun con personas que comparten
nuestros intereses, gustos y valores. Esto, a su vez, contribuye al
fortalecimiento de nuestras relaciones y al aumento de nuestra
sensacion de pertenecer.

Metas y Objetivos

|L.as metas suelen ser mas especificas que los propdsitos, ya que
se centran en los pasos concretos que establecemos para avanzar
hacia la realizacion de estos ultimos en un periodo determinado,
ya sea a corto, mediano o largo plazo. Las metas implican una
planificacion y una fecha limite, aungue no necesariamente
detallan como lograremos estos pasos.

| os objetivos son aun mas especificos que las metas, ya que son
acciones que podemos medir en el corto plazo. Por lo general, los
objetivos suelen ir de la mano de indicadores que nos permiten
supervisar nuestro progreso y avanzar hacia el logro de un
resultado deseado.



Para la construccion de objetivos, existe una metodologia llamada
SMART, la cual es un acréonimo en inglés, donde cada letra repre-
senta las 5 caracteristicas que un objetivo debe poseer para ser
mas factible de llevar a cabo.

La traduccion de SMART seria la siguiente:

Debe ser claro y concreto,

Especifico . respondiendo a las ¢Qué quiero lograr? ;Cémo
(Specific) . preguntasdel qué, cémoy puedo hacerlo?
‘ cuando.
Es esencial que haya una ¢Como mediré el progreso del
Medible proceso hacia el logro de mi

forma de medir el progreso
hacia el logro de ese objetivo.
Ejemplo de esto son los hitos.

objetivo? ;Qué indicadores
utilizaré para evaluar el
progreso?

(Measurable)

Se debe analizar la capacidad :Esrealistay factible este

Alcanzable ° paralograr el objetivoenel : objetivo en mis circunstancias
(Achievable) *  plazo propuesto. Puede ser actuales? ;Cuales son los
. ambicioso, pero también posibles obstaculos y cdmo
. REALISTA. podré superarlos?
. o ¢De qué manera contribuye
Relevante Es importante que el objetivo . egte gbjetivo a mi desarrollo
(Relevant) tenga sentido para la persona personal? ;Es el momento

que lo establece. adecuado para abordar este

objetivo?

¢Cuando quiero lograr este
objetivo? ;Cuanto tiempo me
tomara? ;Hay un plazo limite
para cumplirlo?

Debe estar definido en un
periodo especifico, es decir,
establecer un plazo para
iniciar y finalizar el objetivo.

Tiempo limitado
(Time-bound)



~ Por qué deberiamos crear
‘propositos, metas y objetivos?

Estar conectados con nuestros propositos se relaciona con una
mejor salud mental y bienestar en general, ya que nos brinda la
oportunidad de experimentar una mayor satisfacciony alegria al
seguir un sentido de vida impulsado por nuestras motivaciones
personales. En consecuencia, nos ayuda a encontrar mas
significado en lo que hacemos, comprometiéndonos y disfrutando
el proceso y las actividades que nos proponemos. Tener mayor
claridad sobre lo que queremos, deseamos o nos interesa, hace
que resulte mas facil establecer un marco dentro del cual actuary
tomar decisiones.

Por ultimo, es relevante mencionar que, al igual que las personas,
los propdsitos pueden cambiar alo largo de la vida. Lo crucial

es que, a medida que cambien, seamos capaces de flexibilizar y
redireccionar nuestro camino hacia donde deseamos avanzar.

MIS PROPOSITOS
\) definen

————————

MIS METAS

que definen J

| —————

Mis
OBJETIVOS



Conozcamos a Alex

“Comencé mi primer ano en la universidad con mucho
entusiasmo, pero con el tiempo fui perdiendo el interés en las
clasesy, sobre todo, en |la fotografia, que fue lo que me motivo a
entrar a estudiar aqui. Cada dia me levanto sintiéndome perdido
y desmotivado, ya que no tengo claro qué es lo que realmente
me apasiona ni por qué hago las cosas. Este afno, mi deseo es
encontrar un propdsito, volver a sentirme como antes, con ideas
mas claras, que le den sentido a lo que hago.”

e A continuacion, seria importante detenernos a reflexionar
sobre algunas preguntas clave que podrian orientar tanto a
Alex como a ti en el proceso de construir un propdsito:

e ;Por qué necesito movilizarme hoy dia para hacer un cambio?

e ;He tenido algln propdsito antes? ;Como me ayudod tener un
proposito en ese momento?

e ;Como me gustaria verme de aqui a un ano?

e ;Qué aspectos debo mejorar, cambiar o realizar para alcanzar
lo que deseo de aqui a un ano (o en el plazo que consideres
adecuado)?

e A cortoplazo, ;qué metas puedo establecer para avanzar hacia
la direccién que deseo?
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Recuerda que estas mismas preguntas pueden guiarte en el proceso de construccion
de tu propio propésito. No te proporcionaran una respuesta inmediata, pero si
pueden ofrecerte una idea de hacia déonde dirigirte, tomando en consideracioén tus
intereses, deseos, recursos personales y, sobre todo, tu experiencia y conocimiento
personal. En caso de que todavia te resulte dificil, te invitamos a seguir leyendo
y profundizar, en la importancia de las motivaciones y su papel clave en esta
construccion. jSigamos adelante!
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'El rol de las motivaciones

Detenerse un momento y abordar el tema de las motivaciones es
esencial si buscamos adentrarnos en el proceso de construccion
y logro de nuestros propositos. Tal vez te preguntes la razén de
esta relacion; a continuacion, te la explicaremos.

Las motivaciones son el impulso que nos da la energia necesaria
para realizar acciones orientadas hacia algun logro.

Por tanto, pueden entenderse como el conjunto
de procesos que activan, dirigen y mantienen
nuestro comportamiento orientado hacia el
logro de propodsitos o la satisfaccion
de necesidades. Es lo que impulsa
auna persona a actuar de ciert Z

manera. Las motivaciones
pueden ser influenciadas por
diversos factores, como las \
necesidades personales,
nuestras experiencias

previas de vidao el

entorno en el que nos
desarrollamos.

En resumen, cuando
experimentamos motivacion,
somos Mas perseverantes,

a pesar de los desafios y
obstaculos que puedan
surgir en el camino hacia
nuestros propositos.

Para adentrarnos en el ambito de las
motivaciones, consideraremos como base la Teoria

de la Autodeterminacion®. Esta teoria, relevante en

la motivacion humana, presenta una gran aplicabilidad en la
actualidad. En ella, se identifican tres tipos de motivaciones, las
cuales se distinguen segun el impulso que conduce a una persona
a llevar a perseguir un objetivo.

1. Stover, J., Bruno, F.,, Uriel, F., Fernandez, M. (2017). Teoria de la Autodeterminacién: una revision teori-
ca. Perspectivas en Psicologia: Revista de Psicologia y Ciencias Afines, 14(2), 105-115.



Para encaminarnos hacia nuestros propdsitos y alinearnos con ellos, es crucial
descubrir qué es lo que nos motiva. Desarrollar progresivamente la capacidad de
ser conscientes de lo que nos impulsa a tomar ciertas decisiones puede ser una
poderosa herramienta que nos proporcione, sobre todo, bienestar y permita un
crecimiento personal.

Motivaciones Intrinsecas:

La motivacion intrinseca se refiere a aquellas situaciones donde
una persona lleva a cabo actividades por el simple placer de
realizarlas, sin tener en cuenta si recibe algun reconocimiento

o recompensa. En otras palabras, se trata del “QUIERO’, el
deseo interno de comportarse de cierta manera, siendo la
forma mas personal de motivacion. Este tipo de motivacion se
basa en el interés genuino, en armonia con nuestros valores, y
en la generacion de sensaciones placenteras o satisfaccion. En
resumen, implica realizar una accién porque nos importa y nos
complace, mas alla de cualquier recompensa externa.

Motivaciones Extrinsecas:

La motivacion extrinseca, por su parte, proviene de factores
externos o recompensas tangibles. Este tipo de motivacién se
manifiesta en situaciones en las que nos involucramos con “fines
instrumentales” a menudo como un medio para alcanzar otro
objetivo. Algunos ejemplos de motivaciones extrinsecas incluyen
el reconocimiento social, los premios, los elogios, los incentivos e
incluso las calificaciones académicas.

Es mas probable que este tipo de motivaciones se perciban como
un “DEBO’, implicando acciones o decisiones que sentimos que
deberiamos realizar o cumplir, y que muchas veces son necesarias
para el logro de nuestros propdsitos.



Amotivaciones:

Finalmente, esta teoria también aborda la existencia de la
amotivacion, describiéndola como conductas que no estan
siempre estan reguladas o controladas por las personas, y que a
menudo pueden percibirse como una falta de propodsito.
Implica la sensacion de que lo que hacemos carece en gran
medida de sentido.

Es posible que estas motivaciones respondan a lo que otros
necesitan o esperan de nosotros, ya sea por aprobacion social,
sentido de pertenenciay seguridad, para cumplir con normas
sociales o por presion cultural. Incluso pueden estar vinculadas
alafaltade claridad respecto a lo que realmente nos gusta,
interesa o nos satisface.

En cualquiera de los casos mencionados anteriormente, es crucial
tener en cuenta que lo mas relevante es tomar concienciade la
amotivacion. A partir de ahi, podemos comenzar a cuestionarnos
qué actividades podrian realmente tener sentido para nosotros y
generar satisfaccion y bienestar propio.

En ocasiones, puede surgir una tension entre ciertos tipos

de motivacion. Probablemente prefeririamos llevar a cabo
actividades guiados por el deseo o la motivacion intrinseca; sin
embargo, esto no siempre sera posible, y en algunas situaciones,
necesitaremos de una motivacion instrumental que nos impulse
a dar ciertos pasos para alcanzar una meta, pudiendo coexistir
ambas motivaciones en diversas situaciones. La combinacion

de motivaciones intrinsecas y extrinsecas puede generar un
equilibrio efectivo en el establecimiento de propdsitos, metas

y objetivos: la motivacion intrinseca puede proporcionar
satisfaccion personal y compromiso a largo plazo, mientras que
la motivacion extrinseca puede ofrecer incentivos tangibles y
ayudar a superar obstaculos temporales.



‘Continuemos con Alex

:No te parece que Alex podria haber experimentado un tipo

de amotivacion unas paginas mas atras? Se enfrentaba a un
momento de su vida con una falta de sentido y propésito. A pesar
de ello motivado por el deseo de generar un cambio, fue tomando
mas conciencia de su situacién, encaminandose hacia un mayor
autoconocimiento y reflexién sobre si mismo. Este proceso le
permitié conectar con sus intereses y motivaciones, logrando
transformar la “amotivacion” en motivaciones intrinsecas y
extrinsecas.

Un ejemplo de ello es que recordo que la fotografia siempre
habia sido una pasiéon que quiso profesionalizar (motivacion
intrinseca). Sin embargo, esta se desvanecio al ingresar ala
universidad, donde se sintié abrumado y atormentado por la
cantidad de deberes y trabajos que debia realizar. Con el paso
del tiempo, Alex volvié a recordar que la decision de estudiar y
profesionalizar algo que siempre ha querido, como la fotografia
y el arte, fue su eleccion personal. Esto implica enfrentarse

a demandas, tareas y labores que no necesariamente desea
realizar, pero que, en

el futuro, tendran
recompensas claras, como
el conocimiento

y aprendizaje que adquirir3,
las redes que formaray

las amistades que habra
forjado en este camino
(motivaciones extrinsecas).
Todas estas experiencias
contribuiran

a alcanzar su propoésito

de ser un artistay vivir

de lo que disfruta hacer.




Sugerencias

En lugar de ver los deberes tan solo como obligaciones,
podemos buscar el significado personal y el proposito detras
de ellos. Es decir, reflexionar acerca de qué nos motiva a querer
cumplirlos y qué beneficios o gratificaciones nos otorgarian.

Al vincular los deberes de cada dia con metas mas amplias, la
construccion de un sentido de vida podria resultarnos mas
facil, al entenderlos como parte del proceso para alcanzar lo
gue deseamos.

Podemos enfocarnos en la gratificacion o las recompensas que
obtendremos al completar nuestros deberes. Al visualizar los
beneficios y las consecuencias positivas que surgiran como
resultado de cumplir con esas tareas, haran que sean menos
tediosay no se perciba unicamente como una obligacion.

Busguemos maneras de tener un mayor control en nuestras
responsabilidades, ya sea mediante la organizacion efectiva de
nuestro tiempo, abordando las tareas de manera especifica o
siendo creativos en su ejecucion. Cuando conseguimos cierto
grado de control y toma de decisiones sobre como y cuando
llevaremos a cabo nuestras obligaciones, es mas probable
gue experimentemos un mayor compromiso y motivacion.
Recuerda que la motivacion intrinseca en las actividades
académicas aumenta cuando tenemos mas opciones y
oportunidades para elegir como deseamos abordar estas
responsabilidades o el mismo proceso de aprendizaje.

Reconozcamos nuestros logros y celebremos cada paso que
damos al realizar nuestros deberes. Apreciemos el progreso
gue logramos, no solo centrandonos en el resultado final, sino
también recompensandonos por nuestro esfuerzo y avances.
Esto nos ayudara a mantener una actitud positiva y motivada
hacia nuestras obligaciones, sintiéndolos mas cercanos a
nuestros deseos y metas personales.
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/ Siya tienes unaidea sobre cual es el propdsito que deseas alcanzar en un tiempo
<] definido, te invitamos a completar este "Registro de mis propodsitos”. En este
registro, podras detallar tus propdsito, metas y objetivos, asi como los indicadores
0 acciones especificas que mediran tu progreso hacia lo que deseas lograr. Una vez

que llenes este registro, podras evaluar tu progreso segun el tiempo que estimes
adecuado jAdelante y mucho éxito en este proceso!
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Explorando nuestro
clima emocional

Introduccion

¢Qué es lo que nos caracteriza como seres humanos? ;Qué nos diferencia
de las maquinas? Al pensar en estas preguntas pueden surgir diversas
ideas y entre ellas probablemente identifiquemos la capacidad huma-

na de experimentar emociones. Pero ¢qué entendemos por emociones?
¢Qué emociones existen y cuales son sus funciones? ¢Por qué parecen
ser tan importantes? Abordar estos cuestionamientos y otros que vayan
surgiendo sobre el tema puede aportar a nuestro desarrollo personal y
profesional, e impactar en nuestra experiencia en la universidad.

En el camino universitario nos encontramos constantemente con desa-
fios y experiencias que nos exigen prestar atencién a nuestras emocio-
nes, tanto para el cuidado de nuestra salud mental y nuestro sentido de
comunidad y pertenencia, como para nuestro desarrollo como pro-
fesionales. En este sentido, las emociones que experimentamos
como agradables, podrian facilitar que realicemos acciones
que favorezcan nuestro aprendizaje, mientras que las emocio-
nes que vivenciamos como
desagradables podrian actuar
como un obstaculo

en este proceso.

En este capitulo,
profundizaremos sobre

las emociones, compren-
diendo su funcién e impor-
tancia en nuestra vida diaria.
Luego, exploraremos otro
aspecto fundamental: la requ-
lacion emocional y como esta
influye en nuestro bienestary
en las relaciones qué estable-
cemos con los demas. Final-
mente, te ofreceremos algu-
nas recomendaciones para
que puedas empezar a prac-
ticar esta habilidad de manera
adaptativa y saludable.




2Que son las emociones y por qué es
importante considerarlas?

Existen multiples perspectivas para definir qué son las
emociones, sin embargo, en la literatura especializada hay cierto
consenso en que serian manifestaciones fisicas y corporales que
reflejan lo que nos sucede internamente cuando enfrentamos
situaciones importantes en la vida. Estas sensaciones
generalmente duran poco tiempo y traen consigo una accién™.

Desde este punto de vista, las emociones son el verdadero origen
de todas nuestras acciones, de la manera en que interpretamos
las cosas y de como habitamos el mundo desde nuestra propia
forma de ser. Asi, lo importante es reconocer que no existen
emociones positivas o negativas, ya que cada una de ellas cumple
la funcion de brindarnos informacion sobre lo que nos ocurre,
sobre cdmo procesamos nuestras experiencias y el impacto que
tienen en nosotros ciertas situaciones.

Es por esto, que identificar nuestras emociones y conocernos nos
permite reaccionar, actuar y tomar decisiones que tengan sentido
para nosotros en ese momento. En ocasiones, puede suceder

gue no comprendamos por qué nos sentimos de cierta manera

o atravesamos situaciones complejas que generan emociones
dificiles de manejar. Esto es normal, ya que no es sencillo aclarar
lo que nos ocurre inmediatamente al sentir una emocion, pero si
es importante tener en cuenta que esa emocion tiene una funcion
y nos esta comunicando algo.

Para comprender nuestras emociones, existen varias formas efectivas. El
autoconocimiento facilita esta tarea, permitiéndonos entender nuestras reacciones,
identificar las situaciones que nos afectan y comprender por qué actuamos de cierta

manera. Otra forma es establecer conexiones significativas con otras personas,
ya que su apoyo y escucha pueden ser cruciales en momentos dificiles. Ademas,
hablar y relacionarnos con otros nos ayuda a identificar y nombrar lo que sentimos.
En cualquier caso, recuerda que el bienestar no se logra evadiendo las emociones,
sino integrandolas y entendiéndolas como parte de nuestro proceso de vivir y de
vincularnos con otras personas.

1. Maturana M. (2001). Emociones y lenguaje en educacion y politica. Dolmen. Santiago. Cremades, C.,
Garay, C., Etchevers, M., Muifos, R., Peker, G., & Gémez-Penedo, J. (2022). Contemporaneous Emotion
Regulation Theoretical Models: A Systematic Review. Interacciones, 8(e237)



.Que emociones existen?

Uno de los primeros pasos para ayudarnos en el camino

del autoconocimiento y la regulacion emocional, es el
reconocimiento y la identificacion de nuestras propias
emociones. A veces este proceso puede resultarnos sencilloy, en
otras ocasiones, puede ser mas complejo, ello depende de cuanto
nos conocemos, de las experiencias que estamos viviendo, de
nuestros aprendizajes en relacion con nuestro mundo emocional
y de nuestro vocabulario de emociones.

Para facilitar este aprendizaje, a continuacion, presentaremos
una herramienta util para comprender mejor nuestras emociones
y usarlas como informacion valiosa en la toma de decisiones: el
Medidor Emocional. Desarrollado por el investigador Marc Brac-
kett, este instrumento apoya el proceso de identificar y etiquetar
nuestras emociones.

El Medidor Emocional nos ofrece una amplia gama de emociones,
permitiéndonos diversificar y complejizar mas alla de las emocio-
nes basicas, ampliando nuestro vocabulario emocional.

Como veras, la siguiente tabla distribuye las emociones segun

la cantidad de energia que nos provocan y su nivel de placer o
displacer. Las emociones que implican mayor energia estan en

las filas superiores, y las que generan mas placer se ubican en las
columnas a la derecha. De este modo, si identificamos en nuestra
experiencia emocional alguno de estos dos parametros (energia/
placer), seremos capaces de reconocer la emocion o el grupo de
emociones que podriamos estar sintiendo en el Medidor Emocio-
nal, y a partir de ahi, profundizar en sus causas y efectos.

Practiquemos ahora: ; Puedes identificar qué emocioén o grupo de emociones estas
sintiendo ahora mientras lees este capitulo? ;Podrias identificar, ademas, el grupo de
emociones que experimentas mas recurrentemente en tu dia a dia?



Alta

ENERGIA

Baja

MEDIDOR EMOCIONAL

iCamo te sientes?

I Soprendido Entusiasmado Gozoso Euférico Extasiado
I Activo Contento Motivado Creativo Satisfecho
I Energizado Animado Inspirado Optimista Excitado
I Complacido Feliz Enfocado Orgulloso Encantado
I Agradado Alegre Esperanzado Divertido Positivo
Disgustado Infeliz Decepcionado Decaido Apatico Cémodo Tolerante Radiante Carifioso Realizado
Pesimista Melancélico Desalentado Triste Aburrico Calmado Seguro Pleno Agradecido Conmovido
Aislado Miserable Solo Desmoralizado Cansado Relajado Reconfortado | Descansado Bendecido Equilibrado
Abatido Depresivo Desanimado Agotado Fatigado Tranquilo Pensativo Apacible Placentero = Despreocupado
Angustiado | Desesperanzado Desolado Exhausto Débil Somnoliento Conforme Reposado Acogido Sereno
Displacentero Placentero



La funcion de las emociones

Las emociones nos ayudan a adaptarnos a diversas situaciones

e interactuar con otras personas. El hecho de que cada emocién
tenga un objetivo implica que esta ahi para ser considerada, ex-
presada e invita a realizar una accion que cumpla con su funcién.
Cada emocion tendra su funcion particular. A continuacion, te
presentamos un cuadro sencillo?con las funciones de algunas de
|las emociones mas recurrentes:

importante y lo que nos motiva.

EMOCION . FUNCION
*  Permite detenerse a procesar pérdidas importantes, y
Tristeza © a partir de esto modificar aspectos de la vida, también
. recibir el apoyo de otras personas.
. Permite establecer limites, también tomar decisiones
Enojo *  respecto de seguir metas o ideales distintos a los que
:  estamos siguiendo.
Mied . Invita a ser cautos, cuidadosos/as, y a recibir
I€do . comprension de otras personas.
Aleeri . Motivaalabusqueda de nuevos logros y a ser solidarios
egria ° conotras personas.
Amor . Creavinculos con otras personas, y ayuda a establecer
. lazos mas intimos.
. .. . Funciona como una orientacion que nos indica qué es lo
Satisfaccion .

Una vez que logramos identificar la emociéon que estamos
sintiendo, puede ocurrir que no tengamos clara la funcién que
esta cumpliendo. Esto sucede, por ejemplo, cuando sentimos
mucho miedo ante una situacion que, racionalmente, no parece
peligrosa, como un examen oral o el primer dia en la universidad.
;Te suena familiar?

2. Reyes, M. Tena, E. (2016) Regulacion emocional en la practica clinica: Una guia para terapeutas. Manual
Moderno: México.



Aunque la funcion que cumple cada emocién esta muy estudiada,
su intensidad y nivel de placer o displacer varian de persona a
persona. Esto explica por qué hay quienes pueden experimentar
niveles mas intensos de una emocion, lo que puede depender

de variables como el contexto, sus historias y experiencias de
vida, sus personalidades o si se encuentran atravesando algun
problema de salud mental.

Las dificultades en este ambito pueden ocurrir cuando sentimos
gue las emociones no estan cumpliendo su labor adaptativay
mas bien resultan ser un obstaculo, cuando se sienten con mucha
intensidad, se prologan en el tiempo o comienzan a afectar otras
areas de nuestro cuerpo o nuestra vida, generando malestar.

Silogras reconocer tus emociones, pero te es dificil comprender
cual es el mensaje que te estan invitando a escuchar, te
recomendamos que intentes responder estas preguntas:

1. Lo que siento, ;responde a una situacién del presente o auna
¢
preocupacion de un futuro imaginado?

2. Lo que siento, ;responde a una situacion del
presente o se suma a un malestar
del pasado?

3. ;Estoy sumando otra
emocion a lo que ya siento?
Por ejemplo, puedo sumar
miedo o verglenza
frente alo que
siento, lo que podria
ocultar laemocion |
que me produce e
una situacion.

4. ;Estoy intentando
negar o reprimir lo que
siento? ;Por qué?



Regulacion emocional

Si bien no podemos escoger sentir una emocion determinada, si
podemos convertir esas emociones en informacion valiosa que
nos ayude a orientar y dirigir nuestras conductas hacia metas

o deseos propios. Este proceso es lo que [lamamos regulacion
emocional, el que comienza con el reconocimiento de nuestros
estados emocionales®.

La mayoria de las teorias contemporaneas sobre regulacion
emocional describen a este proceso como la influencia que las
personas podemos ejercer sobre el curso de las emociones que
sentimos, para adaptarnos a distintos contextos. En este proceso
podemos aplicar estrategias que hemos utilizado a lo largo de

la vida, de manera que es un proceso de aprendizaje respecto

de lo que nos ha funcionado en nuestra experiencia pasada, y
gue se nutre de las nuevas vivencias y estrategias que vamos
incorporando en el dia a dia.

:Te ha pasado alguna vez que sientas

una emocion con mucha intensidad estando

en la Universidad? Quizas hayas sentido

la necesidad de buscar un espacio

a solas para sentirla, o hablar con e
un amigo o amiga que te ayude
aorganizar lo que estas sintiendo.
Este proceso, gue muchas
veces realizamos de manera
auténoma, es la regulacion
emocional. Identificamos y
reconocemos la emocion,
incorporamos el contexto en
gue nos encontramos y
buscamos maneras de
experimentar esa emocion
escogiendo como, dénde,
cuando o con quién podemos
hablar sobre ella.

3. Cremades, C., Garay, C., Etchevers, M., Muifos,
R., Peker, G., & Gomez-Penedo, J. (2022). Contem-
poraneous Emotion Regulation Theoretical Models:
A Systematic Review. Interacciones, 8(e237)



Estrategias de
regulacion emocional

A continuacidn, te compartimos algunas sugerencias para el
desarrollo de estrategias de regulacion emocional:

e Tomate el tiempo para identificar y comprender tus propias
emociones. Presta atencidon a como te sientes en diferentes
situaciones y reconoce las emociones que experimentas.
iPuedes usar el Medidor Emocional para ayudarte!

e Parecierasencillo, pero aceptar nuestras emociones sin
juzgarlas como buenas o malas es dificil. Reconoce que todas
tus emociones son validas y normales. Permitete sentiry
experimentarlas sin tratar de suprimirlas o negarlas, incluso
cuando no sean placenteras.

e Encuentraformas saludables de expresar tus emociones.
Recuerda que puedes elegir donde, cuando, cdbmo y con quién
expresarlas. Puedes hablar con alguien de confianza, escribir
en undiario o utilizar el arte y/o deporte como una forma de
canalizar tus emociones.

e Elestrés puede afectar tus emociones. Aprende técnicas de
manejo del estrés, como la relajacion muscular progresiva o
el ejercicio fisico regular, para ayudarte a reducir el impacto
negativo del estrés en tus emociones. El Mindfulness es
una estrategia muy difundida para el manejo del estrés y
la regulacion emocional, ;Sabias que en la Unidad de Salud
Mental hay una practica guiada todas las semanas?

e Cuidate, presta atencion a tus necesidades fisicas, emocionales
y mentales. Duerme lo suficiente, come bien, haz ejercicio
regularmente y dedica tiempo a actividades que disfrutes
como salir con amistades o jugar videojuegos.






TOMANDO CONCIENCIA
DEL MOMENTO

4. Reconace la emacion

e Prestaatencién a tu cuerpo: ;En qué parte de tu cuerpo
notas mas la sensacion? ;Donde sientes la tension?

e Usalatabla “Medidor de animo” para evaluar la energiay
el placer/displacer de |la sensacién: ;Sientes una energia
alta o baja con respecto a la sensacion? ;Es una sensacion

placentera o desagradable? ; Como podrias nombrarla?
2. Siente sin juicios

Permitete sentir la emocién sin juicio.

Utiliza recursos como la respiracion, musica, peliculas,
o hablar con alguien para conectar con la emocién.

e Reflexiona: ;Asocio algun juicio a esta emocién? ;Por
qgué la considero positiva o negativa?

\
N 3. Expresa la emacion

. ' ’A{u e Piensaencémo expresar laemocion.
e Preguntate: ;Qué quiero hacer con esto que siento?
® ’:‘V‘ :Coémo puedo sentirme mejor?
°Q + Usamedios cémodos como hablar, escribir, pintar, o
expresarte a través de la musica.

4 Aprende la causa

e Reflexiona sobre lo que provocé la emocion.
e ,;Quéladesencadend? ;Qué significado tiene para mi?
:En qué otras ocasiones me he sentido asi?

\V

Recuerda que la regulacion emocional es un
proceso que se desarrolla, es continuo y valioso
para tu crecimiento personal.
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Redefiniendo la idea
de amor propio

Introduccion

Cada vez es mas frecuente que el tema del amor propio aparezca
en conversaciones, redes sociales, articulos o medios de
comunicacion. Es comun encontrarnos con mensajes que
nos invitan a “amarnos a nosotros mismos” o nos motivan
con frases como “tu puedes”, “si confias en ti, lo lograras”,
“acéptate tal y como eres”, entre muchas otras. Estos
mensajes pueden inspirar y empoderar a muchas personas,
pero también pueden generar presion al sugerir que la

falta de amor propio es la causa de nuestros problemas.
Entonces, te has detenido a pensar ;qué es en realidad el
amor propio? ;Por qué es importante? ;Como saber si tienes
amor propio? ;Qué debes hacer para lograrlo?

A lo largo de este capitulo, abordaremos estas y otras
preguntas que puedan surgir al pensar en el amor
propio. Para comenzar, profundizaremos en un
acercamiento tedrico sobre el amor propioy su
relacién con otros conceptos, como la autoestima
y el autoconcepto. Ademas, intentaremos explicar
de manera mas cercanay subjetiva el concepto

de amor propio para aplicarlo en nuestra

vida cotidiana, ya que no existe un manual
establecido con reglas y especificaciones sobre
coémo lograrlo, sino que, al contrario, implica

una construccioén en la relacién con uno mismo

y con otras personas que nos nutreny nos
impulsan a mejorar.

‘ ;{_'




Enriqueciendo el “Amor Propio”

Comenzar a definir el amor propio puede parecer simple, ya

gue es un tema que cada dia se vuelve mas cotidiano, pero, por
lo mismo, al buscarlo en redes sociales e internet, encontramos
informacion muy diversa acerca del concepto. Se nos ofrecen
definiciones, consejos y perspectivas que abarcan numerosos
aspectos, generalmente motivando a quererse, valorarse,
cuidarse y aceptar las propias imperfecciones, imagen fisica e
inseguridades. Aunque estas sugerencias suelen estar pensadas
para nuestro bienestar fisico y emocional, la sobreabundancia de
informacion puede resultarnos abrumadora.

Mas alla de definir este concepto,
qgueremos invitarte a
cuestionar y reflexionar
sobre lo que solemos leer
o escuchar acerca de él. l
Muchas veces,

la idea de “amor propio”
parece estar muy ligada

al cumplimiento de

ciertos “ideales” y
expectativas sobrecémo
deberiamos sery las

metas que deberiamos
alcanzar, como tener una
vida social activa, rendir
bien en la universidad,
alcanzar el éxito laboral

o tener pareja, entre otros.
En algunos casos, esto puede
generarnos frustracion si no
cumplimos con estas u otras
exigencias. Si esta ha sido tu
experiencia, no te preocupes
que a lo largo de este capitulo
abordaremos la idea de “amor
propio” desde una perspectiva mas
comprensivay personal, guiandote en un
viaje hacia el autoconocimientoy la reflexion.

&




Descifrando la ecuacion
cAutoconcepto + Autoestima= Amor propio?

Desde la psicologia, podemos entender la idea de “amor propio”
a partir de otros conceptos relacionados, como la autoestimay
el autoconcepto. Pero stendran alguna relacion? ;Significaran
lo mismo? Aunque es comun pensar en estos conceptos como
sindnimos, la realidad es que no lo son y a continuacion, te
contaremos por qué.

Autoconceplo

El autoconcepto se refiere a cdmo nos percibimos y describimos
a nosotros mismos en diversas areas de nuestra vida. En otras
palabras, es unaimagen mental que tenemos sobre quienes
somos y que responde a la pregunta: “; Quién soy?”.

Al provenir de una dimensidén mas bien cognitiva y de percepcion
propia, el autoconcepto se ve influenciado por diversos factores,
como nuestras interpretaciones, creencias, pensamientos,
experiencias y las relaciones con nuestro entorno, asi como
también las construcciones sociales y culturales.

Entonces, podemos entender el autoconcepto como una
estructura amplia que abarca las ideas que cada persona tiene
sobre si misma. Esta estructura se puede subdividir segun las
diversas areas que componen nuestra vida, representando asi
distintos aspectos de nuestra identidad. Dependiendo de cada
persona, esta descripcion puede abarcar dimensiones como

la corporal, emocional, académico/laboral, social, personal,

entre otras. Por ejemplo, algunas personas pueden tener
autoconceptos que incluyen percepciones y descripciones de si
mismos como: “Me considero una persona en buen estado fisico”,

n « » «

“Soy buena en matematicas”, “Soy un buen amigo”, “Reconozco

» «

gue a veces me cuesta expresar mis sentimientos”, "No soy tan

)«

sociable”, “Soy mas introvertida” o “Soy honesto”.



Autoestima

La autoestima se refiere a la valoracion, el juicio o la apreciacion
gue hacemos de nosotros mismos. Es decir, es el componente
emocional del autoconcepto, por lo que responde a la pregunta:
“:Me gusta quién soy?”.

Una autoestima sana no implica verse como una persona
perfecta, llena de éxitos y logros. Mas bien, se relaciona con
diversos componentes, como el nivel de aceptacién acerca

de quién se es, es decir, cuan satisfecho se siente uno consigo
mismo a pesar de las imperfecciones o errores. También abarca
la valoracion y el reconocimiento de las capacidades y logros,
asi como la seguridad en las decisiones y habilidades, el nivel de
autoexigenciay el trato que se tiene a uno mismo. ;Es un trato
justo, con dignidad y respeto?

Podriamos preguntarnos: ;Es entonces la autoestima algo estable
y que no cambia? Diversas teorias psicolégicas plantean que la
autoestima es un rasgo relativamente estable, pero no inmutable,
ya que se trata de una construccién dinamica que suele cambiar

a través del tiempo. Esto se debe a que puede verse influenciada
por las experiencias de vida, las relaciones que se forman, el
desarrollo psicologico y la cultura y sociedad en las que se vive.
Por tanto, varia en distintos momentos de la vida, en funcidn

de cdmo cambia nuestro autoconcepto y cuanta satisfaccion

nos cause. Asi, es posible que en algunos momentos se sienta

una autoestima mas alta, mientras que, en otros, la sintamos
relativamente mas baja.!

1. (Orth, U., Erol, R. Y., & Luciano, E. C. (2018?. Development of self-esteem from age 4 to 94 years: A me-
ta-analysis of longitudinal studies. Psychological Bulletin, 144(10), 1045-1080)



La Autoestima en la Etapa Universitaria

En la época universitaria, entramos en la adultez temprana, una
etapa llena de grandes cambios y desafios, dado a que, durante
este periodo, se espera que construyamos nuestra identidad

y exploremos nuestro lugar en el mundo. Esto se refleja en
decisiones importantes que debemos tomar, como la eleccion

de carrera, las nuevas relaciones que formamos e incluso en

el establecimiento de metas y propdsitos personales para el
futuro. Por tanto, es natural enfrentarse a dudas e inseguridades,
pero también es una gran oportunidad para conocernos mejor,
preguntarnos qué es lo que nos interesa y nos muevey, a partir de
ahi, comenzar a crear nuestros propios ideales y aspiraciones.




Resolviendo la ecuacion de Amor Propio

Como podras darte cuenta, el amor propio, el autoconcepto

y la autoestima no son conceptos excluyentes, sino que se
complementan mutuamente. Es fundamental entender que la
valoracion que le damos a nuestro autoconcepto es subjetivay
personal, y depende de muchos factores, como se ha mencionado
anteriormente. Por eso, es importante no caer en las ideas
generales y estereotipicas de “amor propio” que idealizan cémo
debemos ser y qué debemos alcanzar, sin antes considerar todos
esos aspectos que nos hacen unicos y diferentes.

La clave esta en trabajar en nuestro autoconocimiento,
profundizando en nuestros valores, intereses, metas y
aspiraciones, y reconociendo tanto nuestras capacidades como
nuestras limitaciones y condiciones actuales. En este sentido,
es importante tener una vision realista de quiénes somos; no
se trata de alcanzar la perfeccion, sino de mejorar aspectos que
estén a nuestro alcance, considerando nuestras destrezas y
desafios. También recuerda ser paciente, ya que el crecimiento
personal es un proceso continuo en el que tendremos que
trabajar a lo largo de nuestra vida.

Por ultimo, es esencial considerar nuestro entorno, ya que el
“amor propio” no es sindnimo de individualismo ni egoismo, sino
un proceso que incluye a otras personasy las relaciones que
construimos en nuestro camino.



Conozcamos a Ana

Te presentamos a Ana, una estudiante universitaria que siempre
ha sido muy critica consigo misma. Al iniciar su carrera, Ana se
dio cuenta de que tenia un autoconcepto académico negativo;
se veia a si misma como alguien no suficientemente inteligente
ni capaz. Esta percepcién afectaba su autoestima, haciéndola
sentir insegura y ansiosa ante examenes y presentaciones, ya
qgue solia presionarse por lograr un rendimiento perfecto e ideal
al compararse con otras personas, quienes creia que tenian
habilidades superiores a las suyas.

Con el tiempo, Ana comenz6 a trabajar en su autoconceptoy
autoestima. Empezd a reconocer sus logros y a comprender que,
aunque no siempre tuviera las mejores calificaciones, estaba
mejorando continuamente, adaptandose a la vida universitariay
cultivando amistades. Aprendié que no necesitaba sobresalir en
todas las asignaturas ni ser perfecta. Poco a poco, Ana empezo a
aceptarse y valorarse mas. Este cambio positivo en su autoestima
la hizo sentir mas seguray tranquila, ayudandola a enfrentar

los desafios universitarios con mayor confianza y resiliencia.
Comprendio que su valia personal no dependia Unicamente

de su desempeno académico o de las calificaciones, sino de su
autoconcepto integral, que la hacia Unica y valiosa. A partir de
ahi, Ana emprendio un viaje de autoconocimiento, evaluando

las diversas areas de su vida y reflexionando sobre cuales la
satisfacian y cuales necesitaban mejorar.



A continuacion, te invitamos a reflexionar sobre algunas
preguntas clave que orientaron a Ana en su proceso de
autoconocimiento y que también te podrian ser de ayuda:

e ;Quéroles desempeno en mivida? ;Qué palabras usaria
para describirme en estas diferentes areas de mi vida?
Puedes considerar tus roles familiares, de amistad, de pareja,
académicos, entre otros.

e ;En qué areas de mivida siento que tengo mas confianzay
en cuales me siento menos seguro/a? Puedes considerar areas
como la académica, social, familiar, personal, corporal, etc.

e ;Como me percibo en términos de mis habilidades y
capacidades en las diferentes areas de mi vida?

e ;Qué cosas valoro mas de mi mismo/a? ;Por qué?

e ;Qué acciones puedo tomar para cuidar mejor de mi
bienestar considerando las diversas areas de mi vida?

e ;Qué logros personales me hacen sentir mas satisfecho/a?
:Por qué son importantes para mi?



Sugerencias

Trabajar en nuestro autoconcepto, autoestimay amor propio
puede ser una tarea dificil, sin embargo, hay acciones que pueden
ayudarnos a fortalecer estos aspectos y encaminarnos hacia un
mayor autoconocimiento y aceptacion. Aqui te dejamos algunas
sugerencias:

e Exploray comprende tus emociones, pensamientosy
comportamientos: dedica tiempo a conocerte mejor, ser
mas consciente de tu dnimo y tu energia dia a dia (Puedes
acompanarte con la lectura del Capitulo 2: Reconociendo y
regulando nuestras emociones)

e Priorizatu bienestar fisico, emocional y mental: Adopta
habitos saludables como una alimentacién equilibrada,
ejercicio regular y un buen descanso.

e Tratate con amabilidad y comprension: Cultiva una actitud
compasiva hacia ti mismo, como lo harias con una amistad
cercana, pareja o un familiar.

e Cuestiona las creencias negativas y autocriticas: Identifica
los pensamientos negativos sobre ti y reemplazalos por otros
mas realistas y positivos. Reconoce y celebra tus logros, sin
importar cuan pequenos sean.

e Establece metas realistas y alcanzables: Trabaja en
pequenos pasos hacia tus metas y celebra cada avance. Esto
fortalecera tu confianza. (Puedes acompanarte con la lectura
del capitulo 1: La importancia de los propésitos)

e Maneja el estrés eficazmente: Utiliza técnicas de
respiracion, meditacion, ejercicios de relajacion o actividades
que disfrutes para liberar tensiones. Esto te ayudara a
enfrentar situaciones dificiles con mayor calmay seguridad.



e Mantén vinculos saludables: Rodéate de personas que te
apoyeny te brinden un entorno seguro. Busca el apoyo de
amistades, familia o profesionales de salud mental cuando lo
necesites.

e Expresatus pensamientos, sentimientos y necesidades
claramente: Comunicarte de manera claray respetuosa te
ayudara a establecer limites adecuados y construir relaciones
mas saludables (Puedes acompanarte con la lectura del
capitulo 4: Asertividad)
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¢:Te gustaria comenzar a trabajar en tu idea de amor propio? La Rueda de la Vida es

una herramienta grafica que te ayudara a identificar las areas de tu vida en las que

sientes mayor satisfaccion, asi como aquellas en las que necesitas mejorar para al-
canzar un mayor bienestar.

Paso 1-

La Rueda de la Vida se divide en diversas areas que componen nuestra
vida. Estas areas pueden variar segun tus preferencias, por lo que puedes
agregar o eliminar segun lo consideres necesario. Por ejemplo, plantear
otras areas como: confianza en mi mismo/a, mis habilidades sociales, mi
confilanza con otros/as, mi rol en la comunidad/ sociedad, etc.

Observa la figura principal, la cual contiene varias areas de tu vida. Dentro
de esta figura, hay 7 circulos concéntricos que representan una escala de
puntuacidon del 1 al 7. Asigna una puntuacion a cada area segun tu nivel de
satisfaccion actual:

: Muy insatisfecho/a en esta area de mi vida, necesito hacer un cambio.
: Insatisfecho/a aungque no es una de las areas mas criticas.

: Ligeramente insatisfecho/a, hay algunos aspectos que no estan
funcionando como me gustaria.

: Neutral o aceptable, esta area se puede mejorar para alcanzar mayor
bienestar.

: Satisfecho/a, me siento bastante bien en esta area, aunque podria
haber mejoras.

: Muy satisfecho/a, siento que esta area va bien y no requiere grandes
cambios para sentirme en plenitud.

: Totalmente satisfecho/a, me siento en plenitud y alienado/a con
mi bienestar.



Una vez que hayas asignado una puntuacion a cada area, reflexiona sobre
las siguientes preguntas:

e Como me describiria en cada una de estas areas?
e ;Me agrada quién soy en cada area? ;Por qué?

e ;A qué areas he dado una valoraciéon mas baja?; En qué objetivos
puedo enfocarme para avanzar en ellas?

e ;Por qué he valorado menos ciertas areas? ;Coémo puedo mejorar mi
autoconcepto y autoestima en relaciéon con ellas?

Esta es larueda que Ana completé antes de pedir ayuda y trabajar en los
temas que la preocupaban. Podemos observar como aspectos como los
estudios, la autoimagen y el crecimiento personal se encontraban en nive-
les que para ella eran insuficientes. Por ello, decidio enfocarse en estos y
movilizarse hacia un cambio que le permitiera sentirse mas satisfecha.




El objetivo de este ejercicio es identificar y trabajar los aspectos con los
gue no nos sentimos satisfechos y que requieren atencion. Si la rueda lo-
gra girar, significa que nos estamos acercando a un mayor equilibrio. Si no,
podremos identificar aquellas areas que necesitan mejoray asi dirigirnos
hacia un mayor bienestar. jEs una gran oportunidad para el cambio!
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El arte de expresarte
con claridad y respeto

Introduccion

:Has estado en alguna situacion en la que sientes que te resulta dificil
pedir algo que necesitas, poner limites, decir que no o dar tu opinion?
Puede que haya sido al hablar con algun profesor/a, en los trabajos en
grupo, opinando en clases, o incluso cuando quieres pedir algo en |a
cafeteria de la Universidad.

Comunicarnos con otros no siempre es facil ya que lo que decimos no
necesariamente es recibido de la forma en que esperamos y como lo
intencionamos. En otras ocasiones puede que nos cueste encontrar

el momento y la manera de decir lo que queremos decir, o a veces
sencillamente no encontramos las palabras que expresen realmente lo
gue estamos sintiendo o pensando.




En este capitulo, conoceremos el concepto de asertividad, recogiendo su
importancia en nuestro bienestar al permitirnos transmitir con claridad lo
gue queremos sin temor a danar a otros.

Finalmente, te ofreceremos claves utiles para pensar este tema,
observando cdmo te comunicas y en qué contextos, para que puedas
desarrollar comunicaciones mas asertivas en tu vida cotidiana, tanto
dentro del entorno universitario, como fuera de éste.

2Queée es la asertividad?

La asertividad puede ser entendida como un estilo de
comunicacion y una habilidad social que permite expresar
nuestros pensamientos, sentimientos y necesidades de manera
clara, honestay respetuosa, al mismo tiempo que respetamos los
derechos y las opiniones de las demdas personas?.

Esta habilidad es de gran importancia para nuestro bienestar y el
de nuestros vinculos con otros ya que facilita la comunicacion, la
cooperacion, la empatiay el entendimiento. Del mismo modo, nos
permite respetar nuestros limites fomentando el autocuidado.

En este sentido, este concepto se relaciona con el amor propio
(ver capitulo 3: “Amor Propio”) en tanto nos posiciona como
personas dignas de respeto y de escucha frente a otros. Implica
también conocer ciertos aspectos de nosotros mismos: cuales son
nuestras opiniones frente a algo, qué es lo que estamos sintiendo,
cuales son nuestros objetivos, qué es lo que nos esta molestando
0 qué estamos necesitando en un momento determinado.
Podemos ser asertivos incluso cuando aun no tenemos claridad
sobre estas cosas, ya que el propodsito central de la comunicacién
asertiva es transmitir a otro un estado interno de forma clara

y respetuosa.

La asertividad se nutre también de la regulacion emocional ya
gue cuando identificamos nuestras emociones y regulamos su
expresion, podemos llevar a cabo conductas mas asertivas (ver
capitulo 2: “Reconociendo y regulando nuestras emociones”).

1. Opazo, R. (2004). Biblioterapia para el desarrollo asertivo. Ediciones ICPSI. Santiago de Chile.



La asertividad:
¢l punto medio entre dos polos

La capacidad de expresarnos con claridad y respeto esta a medio
camino entre dos formas o estilos de comunicacion opuestas que
podemos observar con frecuencia en las diversas situaciones en
las que participamos: el estilo pasivo y el estilo agresivo.

El estilo de comunicacion pasivo se refiere a cuando preferimos
callar debido a una dificultad en expresar nuestras necesidades,
sentimientos, opiniones y pensamientos, a menudo para evitar
conflictos, molestias o malentendidos, cediendo asi ante las
peticiones de otros sin quererlo. Esta forma de comunicar
podria traer como consecuencia sentimientos de frustracion,
incomodidad, incomprension, insatisfaccion o incluso
invalidaciéon. También puede generarnos emociones como rabia
o tristeza, ya que implica que estamos transgrediendo nuestros
derechos y necesidades, lo que incluso puede llegar a causarnos
sintomas fisicos. Por otro lado, cuando no logramos expresar

lo que queremos es mas probable que la situacidon que nos
transgrede ocurra nuevamente.

En el otro extremo, un estilo de comunicacién agresivo recurre a
formas verbalmente mas hostiles e impositivas para expresarse,
pudiendo en ocasiones no considerar las necesidades y derechos
del otro. Este estilo de comunicar dificulta la escucha, el didlogo
y disminuye la posibilidad de lograr un acuerdo entre las partes,
aumentando la posibilidad de un conflicto, lo cual puede, en
definitiva, deteriorar las relaciones?.

Un estilo de comunicacioén asertivo, por tanto, tiene como
finalidad distanciarse del polo pasivo y del polo agresivo en la
comunicacion, buscando un equilibrio que permita afirmarse a
uno mismo sin pasar a llevar o agredir a los demas.

2.De la Plaza, J. (2023). La Inteligencia Asertiva. V & R Editoras. Santiago de Chile.



PASIVO AGRESIVO

Ventajas de la asertividad

La comunicacioén asertiva es una habilidad crucial que ofrece numerosas
ventajas para nuestro bienestar psicologico. Incorporarla en nuestra vida
cotidiana nos permite cultivar una vida mas equilibrada, satisfactoria

y plena. Entre sus beneficios se encuentran la promocién del equilibrio
emocional, la mejora de |la autoestima, el desarrollo de habilidades
sociales y la construccion de relaciones interpersonales saludables.
Ademas, nos ayuda a reconocer y priorizar nuestras necesidades,

protegiéndonos de situaciones que pueden ser perjudiciales para
nuestro bienestar.




. Como voy construyendo formas
mas asertivas de comunicarme?

La asertividad es una habilidad que requiere practica y paciencia, pero no
basta solo con eso. Los intentos de comunicarnos asertivamente siempre
tienen la posibilidad de fallar, ya que en la comunicacion también influyen
variables que no estan bajo nuestro control, como la recepcion de la otra
persona, nuestro grado de regulacion emocional, nuestras creencias, el
momento que elijamos para comunicar, etc. Sin embargo, estos “fracasos
comunicativos” nos permiten ir mejorando estas habilidades para
adaptarnos al contexto y a nuestros interlocutores, segiin cada situacion.
Cada vez que nos comunicamos con otras personas es una oportunidad
de ensayo y aprendizaje, recogiendo lo que no funcionod para luego volver
a intentarlo.

Conociendo ahora los beneficios que trae la asertividad a nuestro
bienestar y vinculos, vale la pena intentarlo, ;no crees? A medida que
integres nuevas herramientas en tu vida diaria, notaras una mejora
gradual en tu habilidad para comunicarte de manera asertiva.




A continuacion te ofrecemos algunas sugerencias para poder
ir practicando esta habilidad en los distintos contextos que
consideres pertinente.

1. Ten en cuenta el contexto al momento de expresarte. Es
fundamental considerar a los demas, la situacién y el momento
adecuado para comunicar lo que deseamos.

2. Defiendete sin agresion ni sumision cuando recibas una
conducta inapropiada, injusta o poco respetuosa. Busca una
forma asertiva de responder.

3. Maneja las criticas y los conflictos de manera constructiva.
Acepta las criticas de manera abierta y reflexiona sobre ellas.
En situaciones de conflicto, busca soluciones y evita la agresion
o la sumision.

4. Exprésate de forma clara y especifica. Evita los rodeos o las
indirectas.

5. No temas pedir disculpas. Todos podemos equivocarnos, es
humano. Reconocerlo a tiempo es justo para los demas. Pedir
disculpas ayuda a que la otra persona no desarrolle una actitud
defensiva.

6. Escucha con atencion. Esto demuestra interés en lo que laotra
persona dice y te permite entender mejor su mensaje.

» «

7. Exprésate en primera persona. Di “Yo siento”, “Yo necesito’,
“A mi me pasa”, “Esto me hace pensar que..”. Evitar culpar o
recriminar a la otra persona ayudara a que esté mas dispuesta

a escuchar tu punto de vista.

8. Adecua tu lenguaje. Toma en cuenta quién es tu interlocutor.
Por ejemplo, no es lo mismo hablar con un nifio/a, con un
companero/a o con un profesor/a.



Asertividad: Una danza entre nuestros
derechos y responsabilidades

La posibilidad de desarrollar comunicaciones asertivas se susten-
ta en la afirmacién de nuestra dignidad como seres humanos, y
nuestro derecho basico de ser merecedores de respeto, escucha
y buen trato. En este contexto, los derechos asertivos son aque-
llos en los cuales nos basamos para poder expresar nuestros sen-
timientos, necesidades y opiniones de manera honesta y directa,
sin vulnerar los derechos de los demas. A continuacion, se pre-
sentan algunos ejemplos de derechos asertivos fundamentales:

1. Derecho a decir NO sin sentirse culpable.
2. Derecho a expresar opiniones y sentimientos.

3. Derecho a cometer errores y aceptar la responsabilidad por
ellos.

4. Derecho a cambiar de opinion.
5. Derecho a pedir lo que se necesita.

6. Derecho a ser tratado con respeto y dignidad.



Conozcamos a Jaime

Jaime es un estudiante universitario y esta trabajando en un pro-
yecto grupal importante con tres companeros. Sin embargo, hasta
ahora, ha sido el unico que ha avanzado en el trabajo. Esta situa-
cion le preocupa, ya que la fecha de entrega se acerca y teme que,
sin la participacion de todos, no lograran cumplir con los requisi-
tos. Jaime siente frustraciéony rabia, pero no sabe como abordar el
tema con sus companeros sin parecer exagerado o crear conflic-
tos. A pesar de intentar cubrir el trabajo de los demas, se da cuenta
de que no puede hacerlo todo solo. Aunque escribié en el grupo de
WhatsApp para informar sus avances, no recibio respuesta. Ahora
esta en la disyuntiva de hablar con ellos o resignarse a entregar un
trabajo insuficiente.



Comunicacion no violenta

El Modelo de Comunicacion No Violenta (CNV) fue desarrollado
por el psicélogo Marshall Rosenberg?®y es un enfoque de comu-
nicacion que busca fomentar la conexion empaticay la compren-
sion entre las personas. El modelo se centra en cbmo nos comuni-
camos con los demas y tiene como objetivo reducir los conflictos
y malentendidos al expresar nuestros sentimientos y necesidades
de maneraclaray respetuosa. Veamos como podria ser aplicado a
la situacion de Jaime:

La CNV consta de cuatro componentes principales:

1. Observacion: Describir objetivamente lo que esta sucediendo,
sin evaluaciones ni juicios. Esto significa hablar de hechos
concretos y verificables.

2. Sentimientos: Expresar como te sientes en relacion con lo que
observas. Es importante identificar y comunicar tus emociones
sin culpar a la otra persona. Esto implica diferenciar los
sentimientos de los pensamientos o interpretaciones.

3. Necesidades: Identificar y comunicar las necesidades, valores
o deseos que estan detras de tus sentimientos. Después de
identificar los sentimientos, se exploran las necesidades
subyacentes que estan relacionadas con esos sentimientos.
Las necesidades pueden ser universales, como la necesidad de
respeto, comprension, o colaboracion.

4. Peticiones: Formular una solicitud clara y especifica que
podria satisfacer tus necesidades. Las peticiones deben ser
realizables y no presentarse como demandas. Finalmente,
se formulan peticiones claras y especificas para satisfacer
esas necesidades. Estas peticiones deben ser realizables y
expresadas de manera positiva.

3. Rosenberg, M. (2006). Comunicacién no Violenta: Un Lenguaje de Vida . Gran Aldea Editores. Espaiia.



Continuemos con jJaime

“Hola, chicos. Me gustaria hablar sobre como estamos llevando el
trabajo en grupo. Hasta ahora, he notado que soy el Unico que ha
trabajado en las tareas del proyecto. He enviado varios mensajes
y documentos para que los revisemos y los completemos juntos,
pero no he recibido respuestas o aportes” (Observacion). Me
siento abrumado y un poco frustrado porque estoy preocupado
por el progreso del proyecto. Siento que, si seguimos asi, no
lograremos entregar un trabajo de buena calidad a tiempo
(Sentimientos). Para mi, es importante que todos colaboremos
equitativamente en el proyecto, ya que es una responsabilidad
compartida y todos dependemos del resultado. Necesito sentir
gue no estoy solo en esto y que podemos confiar en el trabajo

de cada uno (Necesidades). ;Podriamos organizar una reunion
donde todos podamos comprometernos con tareas especificas

y plazos? Propongo que cada uno asuma una parte del trabajo

y que establezcamos un sistema para revisar y coordinar lo que
cada uno esta haciendo. ;Estan de acuerdo? ;Cuando podriamos
reunirnos para discutir esto? (Peticion)”.

La CNV es una poderosa herramienta que puedes utilizar en dis-
tintos contextos y situaciones para fomentar la empatia, la com-
prensiony la cooperacion en nuestras interacciones diarias. Al
centrarse en la honestidad y el respeto, la CNV ofrece un camino
hacia la resolucion de conflictos y la construcciéon de relaciones
mas saludables y auténticas.

Es importante senalar que en muchas ocasiones el resultado de
este proceso no va a ser como lo esperamos. No siempre nuestra
peticion sera acogida completamente por nuestros/as interlo-
cutores/as, o responderan de forma colaborativa. Cuando eso
ocurra, te sugerimos comenzar de nuevo e intentarlo hasta que el
proceso de negociacion genere resultados con los cuales las par-
tes se sientan lo mas satisfechas posible.






Actividad: Mapeando mi asertividad

Piensa en alguna situacion en la que quisieras ser mas asertivo ;Como
podrias manejar esa situacion desde el Modelo de la Comunicacién No
Violenta? La siguiente actividad te orientara en identificar y expresar tus
necesidades de manera respetuosa, a modo de facilitar una respuesta
positiva y colaborativa de tu interlocutor/a, y asi caminar hacia una
solucién conjunta.

;Cuales son los hechos? ;Qué ha sucedido? Describe
objetivamente lo que te ha estado o esta sucediendo. Recuerda no
hacer evaluaciones ni juicios.

:Como te hace sentir la situacion? Recuerda diferen-
ciar los sentimientos de los pensamientos o interpretaciones y expre-
sarte en primera persona. Puedes ayudarte con el Medidor de animo
del capitulo 2).

:Qué es aquello que consideras importante y necesa-
rio en relacion a esta situacion?

:Qué solucion o plan de accién podrias proponer a tu in-
terlocutor/a?. Puedes preguntarles si esta de acuerdo y si tienen otra
propuesta.




Me atrevo a dar mi opiniéon cuando siento que puedo contribuir positivamente.

Tengo claridad de mis limites personales, es decir, sé cudles son las fronteras que definen
mi comodidad y que ayudan a preservar mi integridad y bienestar emocional.

Puedo decir “no” cuando una peticion no me acomoda o siento que va en contra de mis
ideales o limites personales.

Solicito ayuda o apoyo cuando lo necesito, permitiéndome crecer y aprender
junto a otros.

Comunico mis sentimientos abiertamente cuando lo necesito, por ejemplo: “me da pena”,
“esto me frustra” o “esto me agrada”.

Defiendo mis derechos y perspectivas sin faltar al respeto ni pasar a llevar a los demas,
promoviendo un didlogo sin necesidad de llegar a un conflicto.

Puedo expresar mis necesidades y deseos de manera clara, ddandome a entender
aotros/as.

Muestro seguridad en expresar mis creencias e ideales, inspirando a otros a respetar
diversas perspectivas y opiniones.



PONTIFICIA
UNIVERSIDAD
CATOLICA

DE CHILE

SALUD Y BIENESTAR
ESTUDIANTIL




