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¢Sera que esas
€MOCIones que

no te gustan en t
misma tienen un
lado positivo que
puedes aprovechar?

Descubramoslo.
POR JESSICA LOPEZ » ASESORIA
JULIA GALLEGOS, ACADEMICA
DE LA UNIVERSIDAD DE
MONTERREY * FOTOS ISTOCK

res de las que llora cuando mira a
Eun nifio agitar su manita saludan-
et do y cuando apaga las velitas de su
pastel; o de las que explota en un mar de
furia al instante en que alguien se mete a
la fila; o de las que todo el tiempo se siente
angustiada por llegar temprano al trabajo
porque de lo contrario, jsu jefa la regafiard
en frente de todo mundo!

Eres de las que dice “;por qué seré
asi?”. Pues, ;qué crees? Tras leer este
articulo te daras cuenta de que justo esta
forma muy tuya de ser (algunas veces
desesperante para ti misma) puede ayu-
darte de un modo que ni imaginas; porque
si tiene grandes ventajas. Hagamos de tu
talon de Aquiles emocional tu fortaleza.
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El origen del talén de Aquiles
emocional
No hablaremos de la historia de
Aquiles, aunque claro que tiene mucho
que ver, porque tal como aquel gran
héroe de la mitologia griega, cada per-
sona tiene un punto que la hace sentir
“derrotada”; que es su debilidad emo-
cional. ;Ya te vino a la mente alguno?
En este articulo sabras como trans-
formar esa “aparente debilidad” en una
gran fortaleza, para que dejes de sentirte
mal cada vez que vives esa emocién que
no te agrada; porque al final, también
es parte de lo que eres. Claro que no se
trata de desaparecerla, sino de enfocarla
positivamente en su lado B (o A). Para
ello, lo primero es comprender por qué
esa emocion te hace sentir “débil”.

¢Por qué eso es nuestro talén
de Aquiles emocional?

La doctora Julia Gallegos, directora
del Centro de Inteligencia Emocional

y Social y del programa Amistad en
México, nos platica que “el talén de
Aquiles se podria asemejar a la pala-
bra vulnerabilidad”; es aquello que nos
hace sentir “débiles” ante cierta situa-
cién. Y, jqué determina que algo nos
haga sentir asi?

“Tiene que ver con nuestro tem-
peramento; el temperamento es algo
con lo que nacemos, es nuestra sensi-
bilidad fisiologica, es biolégico”, pero
también, depende del ambiente en el
que crecimos.

“El ambiente se refiere a cémo
fuiste educada, si hubo clima familiar
estable o de conflicto; con tus satis-
facciones del dia al dia, las relaciones
interpersonales, si tienes la experien-
cia de un evento negativo o trauma. Tu
temperamento se transforma en vulne-
rabilidad o en un factor de riesgo para
desarrollar problemas emocionales,
segun el ambiente que hayas vivido”,
nos dice la doctora Julia.

Cualquier emocion surge de tu percepcion y la
percepeidn es selectiva; ;qué eliges percibir?

Abigail (versién A)
Temperamento: sensible
Ambiente: Insatisfaccion
personal, estrés emocional,
conflictos familiares

Talén de Aquiles: demasiada
ansiedad y depresion a causa de
su hipersensibilidad.
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Abigail (versién B)
Temperamento: sensible
Ambiente: relacionss familiares
cercanas, amigos varios, parejas
estables, a gusto consigo misma.
Talén de Aquiles: sin
conflictos emocionales a causa

de su hipersensibilidad.
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EQUILIBRATE { 7 talén de Aquiles emocional}

DIME CUAL ES TU TALAN Y TE DIGO COMO SACARLE VENTAJA

2 Soy una chillona de primera

Estas personas sienten de manera mas intensa las
situaciones. Su alegria es desbordada, o un evento
que a otros no perturbaria, a ellas si y mucho.

LA VENTAJA: Gracias a tu hipersensibilidad tienes una empatfa especial
con [as personas; ser sensible te hace comprender mejor los sentimientos
de los demds y estar a tono con tus personas (tu pareja, tus hijos, tus
padres, hermanos y amigos).

Fsto es muy bueno porque puedes hacer sentir a las personas confianza
para platicarte lo que sea. Saben que contigo se sentiran entendidas; algo
que no es facil de lograr. Es més, esta misma sensibilidad puedes aprove-
charla para desarrollarte en alguna arte, ¢lo has pensado? Imaginate pin-
tando o creando una coreografa, Inténtalo.

e

¥ Todo me causa angustia

La angustia siempre tiene un
componente de miedo. Las per-
sonas experimentan miedo por lo
que ocurrira ahorita v lo que pasara
después. Sienten una combinacion
de miedo y preocupacion, siempre
provocados por la probabilidad del
desenlace negativo. Son pesimistas.
LA VENTAJA: La preocupacion te hace tomar
acciones. Si estds preocupada porqus tu hijo se
enferme, le darés alimentos saludables y 1o lie-
varés a sus revisiones pedidtricas. Si te praocupa
(us te descuenten de tu salario por llegar tards a
[a oficina, te levantards més temprano para que el
transito no afecte tu llegada.

Ahora bien, el miedo provoca que prefieras no
tomar riesgos en Iz vida, aspecto que puede

Ser negativo porque paraliza ciertas decisiones.
Sin embargo, esto mismo te evita tropezones

(0 cafdas) porgue evalias con detenimiento las
situaciones: el temor a la separacidn puede ayu-
darte a estar mds comprometida con tu pareja.

% Soy stper miedosa
Estas personas generalmente dan
una interpretacién catastréfica a
eso que temen: “es mas probable
que un avion se caiga a tener
un accidente automovilistico;
mejor no me subo al avién”.
El miedo es producto de las
percepciones e interpreta-
ciones negativas de la realidad.
LA VENTAJA: Eres mas cautelosa en situacio-
nes que pueden tener consecuencias peligrosas:
No manejas a cierta hora porque “sabes” que
puede poner en riesgo tu sequridad, por sjem-
plo. Al evaluar los pros y contras; tus pases se
dirigen hacia el lado seguro. Esto es algo que
probablemente tus hijos, amigos, parcja o quien
esté contigo agradece porque se sienten protegi-
dos y cuidados a tu lado.
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1u talén de Aquiles esti determinado por
tu temperamento; y ya naces con él.
W\NWVMIWW_\'

¥ Me enojo por todo

Frecuente en personas que no saben ponerse en
contacto con sus sentimientos y bajar su intensidad
emocional; no tienen autorregulacién ni control.
Puede deberse a que no aceptan la autoridad ni
son tolerantes, por lo que ficilmente se enfadan
por las acciones de los demas pues desde su punto
de vista, no son correctas ni justas.

LA VENTAJA: No importa que estés enojada, sino lo que haces con el
enojo. Y lo positivo que puedes hacer es ejercer tus derechos. En este
caso, tu taldn de Aquiles te ayudaria a identificar que una situacién no
estd bien para ti, para luego hacer algo al respecto: decir asertivamente
que no estas de acuerdo.

Pero el momento de reflexién para saber si eso que te enfada es justi-
ficado o no, dificilmente llegar4 cuando tu emocion atin estd elevada,
Para llegar a esta conclusion, necesitas bajar los niveles fisiologicos
de tu emocion (en el recuadro Bajandole-a la emocion te damos
alguna estrategias que puedes usar), luego hacer preguntas empéticas
para comprender a la ofra persona y llegar al acuerdo ganar-ganar.

? iMe gana la vergiienza!

Las personas que con frecuencia se intimidan
sonrojédndose y poniéndose nerviosas de todo,
incluso sintiendo culpa “de algo o quien sabe de
qué”, tienen como su mayor preocupacién que los
demas piensen mal de ellas o que las humillen. En
realidad, tienen creencias distorsionadas de si mis-
mas que las hacen poner en duda su valor.

LA VENTAJA: Los sentimientos de vergiienza poseen una importante
funcion autorreguladora; como no nos gusta sentirla, comenzamos a
adaptamos en nuestro beneficio con tal de evitarla. Asi, nos organiza-
riamos lo mas posible para no sentir la vergiienza de que nos digan
"¢yatienes el reporte de gastos de la semana pasada?” y, por supues-
{0, para que no piensen que somos incumplidos.

Esta habilidad de adaptacion te ayudard también a ser més flexinle
ante [os cambios y, jmira que la vida estd llena de ellos! Ademds,
quienes caen mucho en esta emocion son personas muy respetuosas,
acatan las reglas y siguen lineamientos; usa tu taldn como aliado para
salir airosa de situaciones cadticas: jalguna diferencia con un compa-
fiero? Que seas respetuosa te ayudard a llegar facilmente a acuerdos
porque te es natural ser incluyente con los demés. =
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TUTALONEN
LA LUPA CIENTIFICA

ENOJO: La cara de ira hace que una
persona se vea mas fuerte, segun la
interpretacion gue los demas hacen
de ella. Ademas, esto incrementa

el poder de negociacién entre dos
personas (LUC Santa Barbara).

HIPERSENSIBILIDAD: L risa
genera adrenalina, que ayuda a
estimular la imaginacion; dopamina,
que favorece la actividad mental:
y'serotonina, que posee efectos
calmantes. £l lanto emocional
activa hormonas que producen un
efecto tranguilizador (Saint Paul
Ramsay Medical Center).

VERGUENZA: Las personas
quese averglienzan coh facilidad
S0n mas generosas y confiables:
expresan mayor preocupacion por
el bienestar de los otros y por evitar
conductas que puedan provocarles
algtin dafio (Universidad de
California en Berketey).

ANGUSTIA: La preocupacion
constante esta relacionada con

un alto coeficiente intelectual:

tas personas mds inteligentes
tienden a enfocarse mas en sus
preocupaciones del dia al dia
porque sus pensamientos van mas
alla de las causas y consecuencias
aparentes. (Universidad de Toronto).

MIEDO: Cuando una persona ticne
miedo, su ritmo cardiaco se acelera,
la presion arterial aumentay los
misculos se tensan. Esto causa gue
cualquier ermocion posterior {sea
incluso la alegria), se perciba con
mucha mas intensidad {Universidad
Purdue en Indiana).
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