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Sobre mi

Me llamo Julia y soy psicoterapeuta. Cuando empece la carrera me senti afortunada, la
vida me habia guiado hasta lo que yo sentia que era realmente mi vocacion: la
psicologia.

Cuando termine la carrera decidi presentarme al PIR, que son unas oposiciones de
psicologia. Era un gran reto porque muy pocas personas conseguian plaza, pero yo
quise intentarlo.

Estuve estudiando jornadas incansables durante 4 afos, el tercer ano me quede a dos
plazas y eso me dio fuerzas para intentarlo un afio mas, pero tampoco fue el mio.
Entendi el mensaje, €se No era mi camino.

Pero esa experiencia no fue en vano y gracias a ella y a mi bagaje aprendi todo lo que
s¢ sobre gestion emocional, autoexigencia y perfeccionismo y a partir de este
momento me dedico a acompafiar a personas que estan hartas de autoflagelarse, que
estan cansadas de tener un dié]ogo critico consigo mismas y que se sienten
desbordadas por sus emociones.

Hace un tiempo la maternidad llegd a mi vida y como un tsunami lo revolvio todo.
Ahora con el mar mas en calma siento que he conectado con una parte de mi mas
humana, que me he permitido sentir, estar y disfrutar como nunca.

Actualmente me dedico a acompanar a personas a nivel terapeutico, les doy la mano en
su proceso de autoconocimiento y les ayudo a mirar hacia dentro para hacerse las
preguntas adecuadas o encontrar las respuestas que necesitan.




Bienvenida a la Mini Guia para
Aprender a (Gestionar tus
Emociones.

Los cuatro pasos imprescindibles para entender tus emociones y aprender a
gestionarlas. Entenderte mejor te ayudara a juzgarte menos y a saber como
puedes gestionar aquello que te ocurre.

Hay muchas teorias que explican cémo desarrollar nuestra inteligencia
emocional, pero mi favorita es la de Salovey y Mayer (1977) que desarrolla que
las personas que son emocionalmente inteligentes son expertas en estas cuatro
fases:

* Percepcion emocional: es la habilidad para
Darme cuenta de que si aprieto la mandibula es que estoy enfadada.

e Facilitacion emocional: entender que las
y viceversa. Si estoy triste mi pensamiento suele ser mds
negativo.
e« Comprension emocional: es la habilidad de por el
que mis emociones aparecen. Estoy enfadada porque mi pareja me ha dejado.

 Regulacion emocional: es |Ia
. Hablar con mis seres queridos cuando me siento triste.

Cada persona puede tener problemas en una o mas fases de las
que desarrolla este modelo. ¢Tienes curiosidad por conocer en qué
fase tienes mas dificultades? jAtenta!



Problemas en la

percepcién emocional

Si te cuesta relacionar las sefales de tu cuerpo a tus
emociones, es decir, que cuando te preguntan como estas no
sabes qué responder, es que tienes dificultades en tu
percepcion emocional.

Para ello es importante hacer un ejercicio de conexion con tu
cuerpo y empezar a relacionar sefiales. ;Qué siente tu cuerpo
cuando estas triste? ;O enfadado? ;O sientes vergtienza?

A menudo desconectamos nuestro cuerpo porgue Nno Nos
gusta sentir e ignoramos estas sefiales porgue creemos que
‘no es para tanto”. Si durante mucho tiempo hemos obviado
estas seflales se produce una desconexiéon emocional en
nosotros y por lo tanto, no escucho a mi cuerpo y no le doy lo

que necesita.

Por ejemplo, si estoy muy desconectada puede que no perciba
que estoy muy cansada, y que siga tirando a pesar de que el
cuerpo me envia sefiales de que no puede mdas. Es alli cuando,
e fruto de la desconexion, empieza a aparecer la ansiedad o los
ataques de pdnico. Es una forma que el cuerpo tiene de decirte

—=i que PARES y que le ESCUCHES.

Ejercicio: para empezar a trabaj ar esta parte
te invito a que lleves a cabo un registro de la
relacion entre tus emociones y tus sefiales
fisicas. Por ejemplo, cuando tengo un tic en el
0]0 €s que necesito descansar.




Problemas en la

facilitacion emocional

Si te cuesta ver de qué forma tus emociones influyen y afectan a tus pensamientos, es
decir, sueles tomar decisiones sea cual sea tu estado emocional, quiza tienes que trabajar
en mejorar tu facilitacion emocional.

De lo que se trata es de ver hasta qué punto las emociones que sientes te afectan, por
mucho que no te guste sentirlas y las quieras reprimir. Entender esto es clave para evitar
que las emociones te jueguen una mala pasada y convertirlas en una brujula a tu favor.

El punto mas importante es que las emociones intensas no son buenas compaieras a
la hora de tomar decisiones o accidn. Por ejemplo, si estoy muy enfadada es mejor que
no decida en ese momento “qué voy a hacer con mi relacion de pareja’, porque mi
Impulsividad en ese instante me puede hacer decidir algo que verdaderamente no siento.

Tampoco es buena idea tomar decisiones desde la euforia, porque en un estado de
excesiva positividad puedo tomar decisiones demasiado arriesgadas de las que luego me
puedo arrepentir.

Lo ideal es esperar a que ese estado emocional tan intenso se diluya y pueda valorar
desde la neutralidad qué es lo que mas me conviene y me cuida.

Ejercicio: valora desde donde sueles tomar las
decisiones. Si alguna vez te has arrepentido de
alguna decision, por pequena que sea, fijate,
;Desde que estado emocional la tomaste? ;Desde
que estado emocional sueles decidir?




Problemas en la

o / A
comprension emocional

Si sueles juzgarte y te cuesta entender por qué sientes lo que
sientes, quiza tienes que mejorar tu comprension
emocional.

A menudo no entendemos porqué sentimos lo que sentimos.
Creemos que hay una lista de motivos lo suficientemente
importantes para poder sentir tristeza o enfadarnos. Pero a
veces, nos enfadan cosas que nuestra mente cree gue son
“tonterias” y alli empezamos una cadena de invalidaciones vy
autojuicios que lejos de calmarnos, nos genera mas malestar.

Si entiendes este apartado y lo practicas, tendras mucho
ganado en cuanto a tu gestion emocional.

Tus emociones no necesitan motivos para existir. La clave
es sea cual sea el motivo por el que ha aparecido
tu emocion. Deja de decirte que no entiendo por qué me
pongo asiy empieza a ser honesta contigo misma.

Lo que solemos hacer es valorar si el motivo por el que ha
aparecido determinada emocion es suficientemente grave para
justificarla. Pero las emociones no funcionan asi. No hay una
lista de motivos por los que podemos sentir. Asi que la clave es
conocer aquellas cosas que te afectan y simplemente
aceptarlas.




A partir de aqui tengo dos opciones:

Ser honesta conmigo y

Reprimir mis emociones. aceptar que me ha afectado.
Me juzgo por sentirme Aunque es cierto que puede
triste por ese comentario y sonar como un comentario sin
hago tripas corazon para importancia entiendo que me
gue no me caiga ni una afecte porque conozco mi
lagrima. Hago ver que no historia. Recuerdo cuanto se
me pasa naday me enfado reian de mi en el colegio por
conmigo misma por llevar gafas y comprendo
sentirme asi por esa porgue a veces un simple
tonteria. comentario despierta cosas

mucho mas profundas.




No hace falta que te diga cual de las dos
opciones te hara sentir mejor contigo
misma. Por mas que niegues tus
emociones 0 que no las comprendas no
dejaran de existir, asi que te animo a
dejar de luchar contra lo que sientesy
empezar a abrazarlo.




Problemas en la

regulacién emocional

Algunas personas sabemos perfectamente identificar nuestros estados
emocionales y comprenderlos. Sabemos cuando nos sentimos tristes y podemos
entender el por qué. Pero tenemos la sensacion que pese a saber el motivo, no
tenemos ni idea de cdmo acompaiiarnos en ello.

Si te sientes identificada quiza tienes problemas en la regulacién emocional.
De lo que se trata es de acompafiarte en aquello que sientes para poder aliviarlo,
aungue sea un poco.

Cuando tengo una mala regulacion emocional a menudo hago acciones que
empeoran como me siento. Por ejemplo, me invalido, hago ver como si ho pasara
nada, quiza abuso del alcohol o recurro a comer en exceso para sentirme mejor.
Puede que decida mirar el movil compulsivamente para desconectarme de aquello
que siento o gue me de un atracon de tele.

Hay algunas situaciones que generan emociones muy dolorosas, como cuando
alguien pierde a un ser querido, en ese momento quiza no puedes conectar con tu
emocion porque esta es demasiado intensa y duele de sobremanera. En estas
ocasiones es normal que uses estrategias menos funcionales, uno no puede sentir
intensamente todo el tiempo.

Pero si esta manera de gestionar tus emociones se vuelve
habitual es comun que, 1ejos de sentirte mejor, a 1arg0 plazo
se acaben enquistando tus emociones por haber distraido
demasiado a tu cuerpo. Por ejemplo, pasarte 12 horas al dia
en el movil no te permite expresar tus emociones, como
llorar cuando alguien a quien quieres ha muerto.




Si te fijas en el ejemplo anterior, cuando te contaba que me
molestd el comentario de “qué gafas mas feas”, las emociones
que senti fueron verglenza y tristeza. Me siento mal porgue
esto que siento es muy intenso, podria hacerme un ovillo en el
sofa y darme un atracon de Netflix. Tampoco estaria mal,
porque cada uno puede hacer lo que quiera y no soy nadie
para juzgarlo.

Pero quiza podria ayudarme mas hacerme un té caliente y
escribir como me siento. Llamar a alguien cercano y contarle
aquello gue me pasa. Poco a poco ese peso se va aliviando. Y
entiendo que sentir emociones no dice nada malo de mi, solo
demuestra gue soy humana.

Entender esto te prometo que me cambio la vida. Ahora
valido todas y cada una de las emociones que aparecen en mi.
Las que comprendo porque conozco mi historia y las que no
tengo ni idea de donde vienen. Acepto todo lo que aparece, no
me juzgo y aprendo a cuidarme en ello.




[deas para acompanarte

en tus emociones

A

Permitirte llorar, validarte, escribir, llamar a un ser
Tristeza querido, hacerte una bebida caliente, expresar tu
tristeza en un lugar seguro.

Descargar tu emocion en un papel (hacer rayotes),
ponerte musica rock, gritar en un espacio seguro 0 en un
cojin, dar golpes al sofa con un cojin.

Encontrar elementos de seguridad (anclarte a lo que si que
puedes controlar), pedir apoyo y no aislarte, concretar qué te
da miedo (suele ser algo abstracto que se vuelve mas
controlable si lo desgranas).

Atender a lo que la envidia te sefiala (a menudo es lo que
Envidia deseas), transformar la envidia en admiracion, hacer que
la envidia sea tu motor para conseguir lo que quieres.




Donde puedes

cncontrarme

WERB

HTTPS:/ /JULIAMARTIPSICOLOGIA.COM

INSTAGRAM

@JULIAMARTI.PSICOLOGIA

MAIL

JULIAMARTI.PSICOLOGA@GMAIL.COM
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