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A veces pensamos que la felicidad es la ausencia de problemas
y si encontramos obstaculos a la hora alcanzar metas, ocurre
la frustracion, la desmotivacion y, por consiguiente, el bien-
estar emocional se ve amenazado, sin embargo, si echamos
una mirada a nuestra historia nos damos cuenta que, quiza,
los mejores momentos de la vida han sucedido cuando justa-
mente superamos esos obstaculos, hemos resuelto de mane-
ra eficiente los problemas.

Podemos decir que no son los problemas los que nos definen,
sino la forma como los afrontamos; que sean o no una ame-
naza para nuestro bienestar emocional depende de nuestras
habilidades para afrontarlos.

En este orden de ideas, la salud emocional se refiere al bien-
estar psicologico general: como nos sentimos con nosotros
mismos, la calidad de nuestras relaciones y la capacidad para
gestionar las propias emociones y afrontar las dificultades.
La salud emocional se relaciona con saber manejar correcta-
mente nuestras emociones, tanto las positivas (amor, alegria,
esperanza, buen humor), como negativas (odio, ira, celos,
culpa, envidia) para sentirnos bien y tener una mejor actitud
ante la vida, ante las personas, ante los problemas de la vida
cotidiana.




Revisemos algunos

INDICADORES DE SALUD EMOCIONAL.:

La persona asume de manera consciente el desarrollo de sus capaci-
dades y potencialidades, en la medida de sus posibilidades de tiempo
y dinero, estudia y profundiza en temas de su profesion u ocupacion,
para prestar un mejor servicio a las personas que acuden a ella.

Puede adaptarse a los estresores normales de la vida, de tal forma
que no se deja dominar por ellos y prosigue su vida como todos los
dias.

La persona le hace frente a la adversidad, del nivel que sea, y no se
siente incapaz de seqguir con su vida normal.

Esta ajustada a su trabajo cotidiano y es productiva, de acuerdo con
los estandares propios de su ocupacion, oficio o profesion.

La persona establece relaciones interpersonales satisfactorias con
quienes usualmente la rodean en los entornos que frecuenta.

Se identifica con la cultura definida en la que vive, no entrando en
contradiccion con algunos aspectos de esa cultura, ni con los valo-
res que se profesan o los rituales que le son propios.
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Cada dia, al despertar, encuentra razones para vivir, para continuar
en las luchas cotidianas por tener una vida plenay con buena calidad.

Contribuye con la comunidad, de acuerdo con sus posibilidades de
tiempo, aportando bienestar a otros o haciendo algun voluntariado
que mejore la calidad de vida.

La persona reconoce y gestiona sus emociones como factores
propios de su crecimiento individual, al punto que le permiten vivir
en armonia con otros y consigo misma.



La siguiente tabla es una especie de termo-
metro general que nos acerca a una valora-
cion de tu estado de salud emocional.

Evalua de 1 (muy poco) a 10 (mucho) cada una de
las siguientes aseveraciones y marca con una X el
cuadro correspondiente. No lo pienses demasia-
do, la primera impresion es la mas acertada:

Factores 1 23 4

Desarrollo mis capacidades y
potencialidades

Me adapto a los estresores normales de
la vida

Hago frente a la adversidad

Trabajo de manera productiva

Establezco relaciones interpersonales
satisfactorias

Me identifico con la cultura en la que vivo

Tengo razones para vivir cada dia

Contribuyo con el bienestar de mi
comunidad

Reconozco mis emociones

Gestiono mis emociones

“La gestion emocional es una luz para la resolucion de problemas”

Revisa la posicidon marcada en cada factor y observa cuantos y cuales estan por
debajo de 7, estos te dan elementos para unas reflexiones sobre tu salud emo-

cional y la elaboracion de un plan de mejoramiento
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Imagino que cuando viste el nombre de este curso
pensaste algo asi como “resolucion de problemas ma-
tematicos, practicos, abstractos o concretos”, pero no
sé si pensaste en problemas cotidianos, esos que a ve-
ces nos pueden sacar de casillas y ocasionar estrés o,
peor aun, llevarnos a crisis emocionales.

Ahora, identifica tus estrategias de regulacion emo-
cional, porque del estrés a una crisis emocional pue-
de haber pocos metros y, con frecuencia, las personas
no le ponen atenciodn a las situaciones que la estresan,
considerando que es una molestia pasajera y que, con
alguna telenovela, un trago o un poco de sexo ya so-
lucionan el problema.

Quiza pienses que con esto le pones la cara a los pro-
blemas, y es posible que si, pero no con plena satis-
faccion y los mejores resultados; quiza no sea lo mas
adecuado a las circunstancias del momento de vida
que estan pasando; quiza requieran de otras estrate-
gias que contribuyan a su salud emocional o mental
como también se la conoce. Lo que pasa es que “salud
mental” culturalmente suena a locura ...pero en esen-
cia es lo mismo, apunta al adecuado autocuidado, y
ahora con la pandemia del covidl9 mas aun, o con la
pandemia de la vida super acelerada que llevabamos
antes del COVID19.
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Cuales crees que son tus estrategias
de regulacion emocional

o avances hasta que no hayas identificado algunas...

recuerda que estas pueden favorecer tu bienestar y el de las
personas que estan a tu alrededor.

La forma de hacer frente a situaciones de la vida cotidiana que nos importan y,
por consiguiente, pueden ser potencialmente estresantes y activar las reacciones
emocionales, inicia por la evaluacion que hacemos de las personas, de la situa-
cion, los acontecimientos y las posibles consecuencias... y es en este momento
cuando decimos “me preocupa...” 0 “‘no sé qué hacer”y hasta permitimos que las
situaciones nos desborden al punto de nublar el pensamiento y generar ansie-
dad; y es justo ahi, donde los recursos personales y las habilidades de gestionar
emociones nos diran hacia donde orientar los esfuerzos de solucion, buscando
resolver los problemas de manera eficiente, estableciendo planes de accion y
tomando decisiones de manera racional.

Antes de avanzar en las estrategias de resolucion de problemas, resuelve este
sencillo test que te ayudara a identificar tus fortalezas y tus opciones de mejora,
tanto en la gestion de emociones como en los problemas en si mismos.

Instrucciones para su aplicacion: ¢

e La prueba esta dividida en 12 secciones de
tres preguntas cada una.

e Lee el enunciado de cada pregunta y piensa
en lo que usualmente haces ante situaciones
que implican algun tipo de problema de tu
cotidianidad.

e Marca con una X, en el cuadro respectivo, su
valoracion de acuerdo con la tabla que viene
abajo.

e Al terminar de responder, suma el puntaje de
cada seccion y anota el resultado en el cua-
drado correspondiente, en la columna de la
derecha.

e Luego, traslada todos los puntajes a la tabla
Mi perfil de resolucion de problemas.
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1 Casi hunca
2 Algunas veces
3 Con frecuencia =
z Casi siempre Prueba de resolucion de problemas
T Total
&
1 Soluciono el problema siguiendo pasos bien pensados
2 Ante los problemas establezco un plan de accion
3 Hago frente al problema poniendo en marcha varias alternativas
SP
4 Pido consejo a familiares o amigos para afrontar mejor el problema
5 Si tengo un problema, pido a algun amigo o familiar que me indique cual
seria el mejor camino a seguir
6 Procuro que algun familiar o amigo me escuche cuando necesito
manifestar mis sentimientos frente a un problema
BAS
W Cuando tengo un problema, espero que la solucion llegue sola
8 No hago nada ante un problema porque el tiempo lo arregla todo
9 Espero el momento oportuno para resolver el problema
ES
10 Ante un problema asisto a la iglesia
11 Tengo fe que un milagro solucione mis problemas
12 Dejo todos mis problemas en manos de Dios
RE
13 Procuro que los otros no se den cuenta de lo que siento cuando tengo un
problema
14 Evado las conversaciones que tienen que ver con el problema
15 Si tengo un problema, trato de evitar mis emociones
EE
16 Busco ayuda profesional que me oriente ante los problemas
17 Busco la ayuda de un profesional para reducir mi ansiedad o malestar
18 Pido ayuda a algun médico o psicoélogo para aliviar mi tension
BAP
19 Ante los problemas descargo mi mal humor con los demas
20 Me salgo de casillas ante los problemas
21 Frente a mis problemas expreso mi rabia sin calcular las consecuencias
RA
22 Salgo a dar una vuelta o algo parecido para olvidarme del problema
23 Evito pensar en el problema
24 Me ocupo de muchas actividades para no pensar en el problema
EC
25 Busco sacar algo positivo del problema
26 Tengo presente el dicho “al mal tiempo buena cara”
27 ldentifico las ventajas del problema
RP
28 Por mas que quiera no soy capaz de expresar abiertamente lo que siento
cuando tengo un problema
29 Me es dificil relajarme si tengo problemas
30 Me es dificil pensar en posibles soluciones a mis problemas
EDA
31 Me comporto ante el problema como si nada estuviera pasando
32 No pensar en el problema me da la idea de no tener problemas
33 Niego que tenga un problema
NE
34 Considero que mis problemas los puedo solucionar yo solo
35 Pienso que no necesito la ayuda de ningun familiar o amigo
36 Creo que no necesito la ayuda de ningun profesional
AUT

Fuente: Adaptacion de la escala de estrategias de Coping



“El entrenamiento en la solucion de problemas incrementa la eficacia
futura y el optimismo real para resolver las dificultades de la vida”

Mi perfil de
resolucion de problemas

Marca con un punto el centro del cuadrado que corresponda al puntaje obtenido
en cada seccion (El orden de las secciones vario en esta tabla)
Con una linea recta une cada punto, uno a uno, hasta lograr tu perfil.

SP | BAS | BAP | RP | EDA | AUT | ES RE EE RA | EC | NE
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La teoria de Lazarus (1996) y las estrategias de Coping
(2006) para afrontar el estrés y solucionar problemas
nos permiten aterrizar algunas técnicas que se propo-
nen desde la psicologia para el entrenamiento en la re-
solucion efectiva de problemas de la vida cotidiana.

Desde estas teorias hay dos formas de valorar
los problemas:

Una es la orientacion positiva hacia los problemas que
es la disposicion a evaluarlos como resolubles, es de-
cir, tener una vision positiva de los mismos, afrontarlos
como desafios, encontrando siempre alternativas de so-
lucidn, con control emocional y como oportunidad de
aprendizaje, considerando la busqueda de apoyo social
y profesional entre las opciones, favoreciendo la auto-
confianza y la percepcion de autoeficacia.

La otra es la orientacion negativa de los problemas
que lleva a percibirlos como una amenaza, tanto desde
lo racional como desde lo emocional, donde no hacer
nada (evitacion cognitiva y emocional) y esperar a que
se resuelvan por si mismos son una opcion, porque no
sabemos cOmo reaccionar y recurrimos a la agresividad
y a otras alternativas pasivas.
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Ahora, te propongo
un ejercicio
Vas a revisar los resultados de tu
test de resolucion de problemas;
mira si las estrategias que
usas son eficientes o, por el

contrario, requieren un ajuste
de tu parte para ser mas
resolutivo.

orientacion positiva:

B SP - Solucion de problemas. Esta estrategia puede describirse como
la secuencia de acciones orientadas a solucionar el problema, teniendo
en cuenta el momento oportuno para analizarlo e intervenirlo. Aqui mo-
vilizas habilidades cognitivas analiticas y racionales para alterar la situa-
cidn y solucionar el problema.

“Pensar con cabeza fria te permite anticiparte a las consecuencias”

B BAS - Busqueda de apoyo social. Recurrir de manera adecuada a per-
sonas de tu red de apoyo, se refiere a la posibilidad de acudir a la ayuda
proporcionada por el grupo de amigos, familiares u otras personas, cen-
trada en la disposicidon para recibir afecto, recibir apoyo emocional e in-
formacidn con el fin de tolerar o enfrentar la situacion problema. Elapoyo
social puede ser util para prevenir el estrés al hacer que las experiencias
daninas o amenazantes lo parezcan menos o bien proporcionando recur-
sos valiosos para la resolucion adecuada de los dilemas. La integracion a
redes sociales puede aportar beneficios directos relativos a la autoestima,
experiencias de control, experiencias de afecto, desarrollo personaly, en
definitiva, mejora de la salud fisica y mental.

“Recuerda: siempre habra alguien cerca que te puede dar una mano”
B BAP-Elapoyotambién puededarse a través de los servicios pro-

fesionales, estrategia que se describe como el empleo de recursos pro-

fesionales para tener mayor informacion sobre el problema y sobre las
alternativas para enfrentarlo. Es un recurso que puedes usar para dominar
las demandas sociales y vislumbrar los recursos existentes.

“A veces, dejarse ayudar de los que saben puede ser una buena opcién”
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RP - Las diversas opciones de soluciony lareevaluacion positiva
de las situaciones, te facilita aprender de las dificultades, identifican-
do los aspectos positivos del problema. Es el optimismo que contribuye
a tolerar la problematica y a generar pensamientos que favorezcan en-
frentar la situacidon. Es un modo de afrontamiento dirigido a la emocidén
y al problema que modifica la forma de vivir la situacion sin distorsionar
necesariamente la realidad o cambiarla objetivamente. Es una estrategia
cognitiva que busca aprender de las dificultades, identificar los aspectos
positivos del problema, tolerar y generar pensamientos que favorezcan
la forma de vivir la situacidn. Con esta estrategia podras crear un nuevo
significado de la situacion y los elementos que rodean el problema.

“En medio de la dificultad, reside la oportunidad” A. Einstein

EDA - Expresion de la dificultad de afrontamiento que describe
la capacidad de expresar las dificultades para afrontar las emociones
generadas por la situacion y resolver el problema. Esta estrategia surge
como una expresion de desesperanza frente al control de las emocio-
nes y del problema, implica un proceso de autoevaluacidon y monito-
reo en donde la autoeficacia no es favorable para resolver las tensiones
producidas por el estres. Es muy util porque

“El silencio no siempre es el mejor aliado”

AUT - Desarrollo de la autonomia. Hace referencia a la tendencia a
responder ante el problema buscando de manera independiente las so-
luciones sin contar con el apoyo de otras personas tales como amigos,
familiares o profesionales.

“Asume la responsabilidad de tus fracasos y da crédito a tus éxitos”

Revisa tu perfil.

Si tu puntaje es bajo podria significar que buscas que otros decidan

por ti; es desfavorecer tu autonomia y buscar que otros se hagan
cargo de tus decisiones, recurriendo, quiza, a la victimizacion o a
la enfermedad.

En este item es importante que sepas que, a veces, esta bien ser
autonomo y decidir por ti mismo, pero hay otros momentos que
el apoyo de otros es muy valioso; la clave es que sepas cual es tu
tendencia... recuerda, "ni mucho que queme al santo...




o zancadillas que nos hacemos en el esfuerzo por enfrentar la
solucion de nuestros problemas; podemos reconocer:

M ES - Esperar a que se solucionen por naturaleza propia; esta estrategia
se define como una estrategia cognitivo-comportamental dado que se proce-
de de acuerdo con la creencia de que la situacion se resolvera por si sola con
el pasar del tiempo. El componente se caracteriza por considerar que los pro-
blemas se solucionan positivamente solamente con el tiempo.

“No esperes, ponte en acciéon”

B RE - la religion, el uso irracional de las creencias, el rezo y la oracién utiliza-
das como estrategias para tolerar el problema o para generar soluciones ante
el mismo. La creencia en un Dios paternalista cuya misidon es resolver todos tus
problemas se convierte en una necesidad para el individuo en practicamen-
te todas sus situaciones estresantes, lo que puede influir sobre la actividad de
afrontamiento, tanto en direccion como en intensidad.

“A Dios rogando y con el mazo dando”

B EE - Evitacion Emocional o pensar en otra cosa o anestesiarnos para no
permitirnos sentir. Esta estrategia se refiere a la movilizacidon de recursos en-
focados a ocultar o inhibir las propias emociones. El objetivo es evitar las re-
acciones emocionales valoradas por ti como negativas por la carga emocional
O por las consecuencias o0 por la creencia en una desaprobacion social si se
expresa esa emocionalidad.

“Negar tus emociones, solo te hara sentir peor”

B RA - Reacciones agresivas, estrategia que hace referencia a la expresion
Impulsiva de la emocion de la ira dirigida hacia ti mismo, hacia los demas o ha-
cia los objetos, la cual puede disminuir la carga emocional que presentas en un
momento determinado, pero con consecuencias.

“Mas comunicaciéon menos agresividad”

B EC - Evitacion cognitiva o no hacer nada frente a los problemas; con esta
estrategia se busca comportarse como si el problema no existiera; se trata de
no pensar en él y alejarse de manera temporal de las situaciones que se rela-
cionan con el problema, como una medida para tolerar o soportar el estado
emocional que se genera.

“El limite esta en tu mente, abrete a nuevas opciones”

B NE — Negacion. Describe la ausencia de aceptacion del problema y su evita-
cidon por distorsion o desfiguracion del mismo al momento de su valoracion.

“El punto de partida para solucionar un problema es reconocer que existe”
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En este momento, ya sabras varias cosas
que tendras que ajustar para hacer una

resolucion eficiente de los problemas
de la vida cotidiana, sin embargo, no
sobra, darte otras pistas...

La capacidad para resolver los problemas a los
que nos enfrentamos en la vida no es algo in-
nato, es un aprendizaje, por eso debes tener
en cuenta que gestionar tus emociones te da
tranquilidad, “tienes la sartén por el mango” lo
cual te facilita tomar decisiones y ser resoluti-
vo de manera adecuada.

Solucionar problemas implica, de manera ra-
cional, reconocer que hay un problema, anali-
zarlo, identificar posibles soluciones, incluyen-
do las que ya intentaste y no resultaron y trazar
un plan de accion para el mejoramiento de tus
habilidades como solucionador de tus propios
conflictos.

Si el problema te desborda emocionalmente,
lo mejor es que aceptes que asi es, que en esta
oportunidad no ser héroe o heroina esta bien,
como también esta bien que te dejes apoyar de
otros de manera transitoria mientras recobras
tu centro y tus fuerzas.
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