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Resumen

Las emociones constituyen
respuestas psicofisioldgicas fransitorias
y se componen diferentes
dimensiones  como: fisiolégicas,
cognitivas y conductuales. Su funcion
es adaptativa, motivacional y social:
permiten enfrentar retos, movilizar la
accion y comunicar estados internos.
Sin embargo, las narrativas culturales
suelen clasificarlas como “buenas” o
“malas”, lo que conduce a su
represidn y, en consecuencia, a un
impacto negativo en el cuerpo. El
organismo refleja las emociones en
distintas zonas (cabeza, estbmago,
piel, corazén) y reconocer estas
senales favorece la conciencia
emocional. Cuando las emociones no
son identificadas ni expresadas, se
transforman en fuentes de estrés
interno. Este estrés sostenido puede
derivar en somatizacion,
manifestdndose en dolores crénicos,
alteraciones gastrointestinales,
cardiovasculares, dermatolégicas o
del sueno. La relacidon entre
emociones y salud fisica evidencia la
necesidad de atender la salud mental
como parte del bienestar integral, por
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tanto, la gestion emocional se plantea
como una estrategia de
autocuidado. No implica controlar o
eliminar la emocion, sino nombrarla,
aceptarla y responder de manera
consciente, utilizdndose como
informacion  sobre las  propias
necesidades. Entre las estrategias con
respaldo cientifico destacan:
Mindfulness, Reevaluacién cognitiva,
Flexibiidad emocional; sin embargo,
cabe resaltar la existencia de un
mayor nUmero de técnicas que
resulfan beneficiosas para la gestion
adecuada de las emociones.

Palabras clave: emociones, gestion
emocional, estrés, somatizacion,
autocuidado.

¢ Qué son las emociones?

Las emociones son respuestas
psicofisiolégicas  transitorias  que
surgen ante estimulos internos o
externos que todo ser humano
experimenta en su dia a dia, se frata
de un proceso complejo vy
multidimensional que abarca lo
fisioldgico, psicolégico y conductual.
Estas respuestas involucran cambios a
nivel corporal y cognitivo, es decir, se
trata de un proceso integral que
prepara al organismo para responder
de manera adaptativa al entorno en
el gue se encuentra.

Las emociones cuentan con
una funcidén adaptativa, ya que nos
impulsa a generar comportamientos
gue nos permiten enfrentarnos a un
objetivo determinado; motivacional,
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ya que prepara al organismo para la
ejecucion de una  conducta
determinada; y social, ya que
comunica el estado de danimo e
intenciones propias, resolver conflictos
y modificar la comunicacién que se
sostiene con otras personas (Gonzdlez
y Bolanos, 2024). Es decir, las
emociones nos proporcionan
informacion sobre la situaciéon en la
gue nos enconframos y nos ayudan a
saber como reaccionar (Figura 1). Sin
embargo, debido a las narrativas que
nos han transmitido desde que somos
pequenos, tendemos a etiquetar
estas reacciones naturales como algo
que puede ser malo o bueno,
deseable y no deseable, llevandonos
a reprimirlas o ignorarlas, lo cual
ocasiona que nuestro cuerpo lo
resienta.

Figura 1. Emociones humanas. Un grupo de
juguetes sobre una mesa (Glaudemans, 2022).

¢Te has preguntado por qué duele el
cuerpo después de una situacion
intensa?

sHas senfido que el estbmago
te da vueltas cuando estds nervioso?
2O tu respiracion acelerada cuando
tienes miedo? Solemos olvidar que el
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cuerpo humano es un sistema
completo, por tanto, no podemos
aislar un componente y etiquetarlo
como algo exclusivamente “mental”.

Las emociones, al tener un
componente corporal-fisiolégico, se
pueden manifestar en distintas zonas
del cuerpo, siendo las mdas comunes la
cabeza, el estbmago, la piel y el
corazdn. Reconocer estas senales
constifuye el primer paso para
identificar lo que estamos sintiendo,
esto favorece una mayor conciencia
emocional que nos permite gestionar
la emocion de una forma adaptativa
y funcional.

sPero en qué parte se siente
cada emocién? No existe una
respuesta absoluta, ya que las
experiencias emocionales de cada
persona son Unicas y resulta dificil
generalizar, por ello es necesario que
cada persona aprenda a identificar
qgué emocidn se asocia a cada parte
de su cuerpo en el momento en que
las experimenta.

¢ Qué sucede cuando no podemos
identificar una emocion?

Cuando las emociones no son
reconocidas o) expresadas
adecuadamente, pueden
transformarse en fuentes de estrés. En
palabras de Hawkins (2014), “para la
mayoria la principal causa de estrés
no son los estimulos externos, sino las
propias emociones suprimidas”, de tal
forma que, a pesar de que una
persona se encuentre en un entorno
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tfranquilo, el cuerpo sigue estando
sujeto a un estrés interno que puede
perjudicar su salud (Figura 2). A largo
plazo, esta tension puede
manifestarse en forma de cansancio
crénico o sinfomas fisicos que en un
inicio no parecen tener una causa
médica aparente. Las emociones
influyen directamente en distintos
sistemas del cuerpo, como el sistema
nervioso, endocrino e inmunoldgico.

En este contexto, la
somatizacidbn aparece como una
respuesta del cuerpo ante el estrés
causado por el malestar emocional,
siendo los mds frecuentes dolores
crénicos, problemas
gastrointestinales, alteraciones
cardiovasculares, alteraciones
dermatoldgicas y alteraciones del
sueno. Esta relacidon entre  las
emociones y la salud fisica pone de
manifiesto la necesidad de atender la
salud mental como parte del
bienestar integral de todas las
personas.

Figura 2. Tensiéon y estrés. Mujer mostrando
frustraciéon (Piacquadio, 2018).

Gestion emocional como estrategia
de autocuidado

W

Entonces, 3qué tenemos que
hacer para evitar llegar a la
somatizaciéone Para prevenir la
aparicion de este fendmeno es
importante actuar desde la aparicion
de una emocidény ponerle un nombre;
gestionar una emociéon no implica
controlarla o} eliminarla, sino
reconocerla, aceptarla sin usar
etiquetas daninas y responder a ella
de manera consciente. De esta forma
se podrd utilizar la emocién como una
fuente de informaciéon valiosa sobre
nuestras necesidades y asi poder
tomar accidén en respuesta a ellas.

Ademds de nombrar la
emociéon, es importante ajustar su
intensidad vy dirigirlas a un objetivo, sin
importar que este sea pequeno como
responder a una pregunta en una
conversacion o dar un discurso frente
a una gran audiencia.

Entre las estrategias con
evidencia mds comunes para la
gestion emocional se encuentran las
siguientes (Alkoby et al, 2019; Coffey
et al., 2010; Gross, 2025):

1. Mindfulness: consiste en
observar conscientemente los
pensamientos, sensaciones fisicas vy
emociones sin juicios ni intentos de
evitarlos, buscando promover la
aceptacidén de las experiencias
internas tal como aparecen en el
momento en que se viven.

2. Reevaluacion cognitiva:
consiste en reformular el significado
de los eventos a los que se enfrenta
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para reducir la intensidad de las
emociones.

3. Flexibilidad emocional:
consiste en reconocer gque no existe
una estrategia “perfecta”, sino que se
debe seleccionar y alternar
estrategias de regulacion en funcion
del contexto y de los estimulos que se
presentan en este. Para ello es
importante contar con un repertorio
amplio de estrategias que te han
funcionado para asi  determinar
cudles te resultan Utiles en diferentes
momentos y contextos.

El autocuidado emocional implica
también fortalecer hdbitos cotidianos
qgue promueven el bienestar, como el
descanso adecuado, el
establecimiento de limites y
comunicacion de necesidades, la
actividad fisica, una alimentaciéon
balanceada y la bUsqueda de apoyo
cuando este sea necesario.
Considerar la gestion emocional
como una forma de autocuidado no
solo mejora la calidad de vida, sino
gue actia como un factor preventivo
frente a problemas de salud fisica y
psicolégica a largo plazo.
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