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HACIA UNA AUTORREGULACION EMOCIONAL

Fredy Alexander Romero Guzman' 2

El mejor ejemplo que puedo tener en este momento para comprender el
presente ensayo es lo que sientes cada vez que sales de ver una pelicula; citaré
algunas de ellas: Forrest Gump, La Lista de Schindler, El Nifio Con El Pijama De
Rayas, La Vida Es Bella, Titanic, Medianoche en Paris, Doce Afios De Esclavitud,
Un Cuento Chino, Rojo Como El cielo, American Pie, Los Niflos de China, La Caza,
Actividad Paranormal, La trilogia de Millenium, Mar Adentro y El Rey Leon, entre
otras. Aparte de su calidad o no, seguramente al escuchar esta breve lista, las
recuerdan con las siguientes emociones: Miedo, Tristeza, Colera (Ira), Felicidad,
etc. Y probamente comenzaran en éste momento hablar entre sus compaferos
sobre dichos films. Lo mismo pasa al escuchar un discurso politico, figuras
publicas o del Jet Set, diciendo cosas profundas, descabelladas o de pobre
contenido, despertando nuevamente una emocion. Como ejemplo tenemos: las
respuestas de algunas reinas de belleza, un discurso politico de Luther Martin
King, Nelson Mandela, Gaitan, Galan, El Procurador Ordofiez, El Presidente
Santos, otros politicos como Uribe, Petro, Mockus, Robledo, Fajardo, Pefialoza, o
grupos armados legales como las fuerzas militares, o ilegales como las FARC,
ELN o las AUC, entre otros. Nuevamente se despert6 entre Ustedes una emocion.

De esta manera puedo dar muchos ejemplos en su vida diaria, una muestra es
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la vida pareja, con sus familiares, una cancion, sus docentes, sus companeros de
trabajo, el sefior conductor de servicio publico, el portero, la secretaria, etc. Es
decir, siempre estamos dispuestos a despertar una emocion en nuestro estado

de vigilia con mas alta intensidad, y en estado de suefio con mas baja energia.

Generalmente han satanizado las emociones, como “el mal genio”, cuando
en realidad son utiles y necesarias para nuestra supervivencia. Citemos a
Greenberg, pues ¢él menciona cuatro tipos de emociones: (1) primarias
adaptativas, que son “fundamentales y viscerales, llegan y se van con rapidez y
por ende son sanas”, un ejemplo es si muere un ser querido con un vinculo
cercano, indudablemente te pondras triste por €él o ella. (2) emocion primarias
desadaptativas, “siguen siendo basicas, pero no sanas, debido a que pueden
perdurar mas en el tiempo, ya que estas fueron aprendidas sin tener una causa
que las produjo”, un ejemplo de ellas es cuando alguien ve una arafna casera o
una cucaracha y responde de manera alterada y fobica frente a dicho estimulo.
(3) Las emociones secundarias, “son aquellas que surgen como consecuencia de
otra emocion, y resultan ser problematicas”, un ejemplo es cuando una persona
no actiia emocionalmente coherente frente una situacion, es decir si le molesta
un comentario, lo que hace es sentirse triste, en vez de expresar asertivamente

su molestia. Y por ultimo (4) las emociones instrumentales, que “son
manipulativas, muy conscientes, automaticas, para finalmente lograr una meta”,
un ejemplo es llorar o situarse en un lugar de victima para lograr compasion de

los demas. (Elliott, Watson, Goldman, y Greenberg, 2004)

Lo interesante del asunto es aquello que se vuelve desadaptativo, que
también es muy humano, y que esta intimamente ligado con el lenguaje, siendo
éste visto desde posturas sociales y culturales, pero también vista con apoyo
mas empirico desde lo bioldgico. Desde lo cultural y social existen autores como
Vygotsky que sostiene que "El pensamiento verbal no es una forma innata,
natural de la conducta, pero esta determinado por un proceso historico-cultural
y tiene propiedades especificas y leyes que no pueden hallarse en las formas
naturales del pensamiento y la palabra" (Pensamiento y lenguaje, cap. IV). Por
otra parte desde el punto de vista biologico estan, De Vega y Cuetos (1999), que
mencionan que “una funcion cognitiva surge de forma temprana, y de acuerdo
con una secuencia de desarrollo relativamente uniforme en los nifios de todas

las culturas, es muy probable que se trate de una capacidad innata” (De Vega y
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Cuetos, 1999), en ese mismo orden teodrico aparece Chomsky (1977), que ademas
de comprobar que “los principios generales abstractos de la gramatica son
universales en la especie humana, también postuld la existencia de una
Gramatica Universal y por ende innata”. En esa misma linea esta Pinker en su
libro “El instinto del lenguaje” (1994), describiendo “como los nifios adquieren
el lenguaje como una facultad innata de la mente”. Y por ultimo Maturana (2006)
escribiendo que “Lo humano surge, en la historia evolutiva del linaje hominido
al que pertenecemos, al surgir el lenguaje” (Maturana, 2006. P. 96). Después de
esta celebre y precisa revision, sea innata o aprendida, sin duda las emociones
estan ligadas en su procesamiento. Si explicaramos el procesamiento de
informacion basico y superior de manera lineal: Sensacion, Percepcion, Atencion,
Memoria, Pensamiento y Lenguaje, existe de manera transversal las emociones.
;Recuerdas el profesor/a que te educo con afecto o por el contrario lo hizo
punitivamente y con una serie de castigos?, es ahi cuando se te activa la emocion,
pero esta se almaceno con un recuerdo literal del lenguaje... “muy bien
hecho”...0...”eres lo peor, no sirves para estudiar”. También podriamos
involucrar a padres o cuidadores, el lenguaje de la musica y porque no a lo que

muchos/as temen, el silencio.

Segin la Real Academia Espanola (RAE, 2001) “sui géneris
(Loc. lat.; literalmente, 'de su género', 'de su especie'). Lo define como (loc.
adj.) dicho de una cosa: De un género o especie muy singular y excepcional”, es
decir que para muchos es algo extrano, como por ejemplo la moda. En ese orden
de ideas, las emociones y el lenguaje tienen a mi juicio esa relacion sui géneris,
debido a su singularidad, que definitivamente nos hace mas humanos, pues sin
duda los unicos que utilizamos el lenguaje gracias a su innatismo,
evolucionismo, su aprendizaje y cultura, somos los seres humanos. Las otras
especies se comunican, por ejemplo los suricatos cuando avisan con ciertos
sonidos la amenaza de sus depredadores. El lenguaje tiene ademas de una
construccion biologica, explicada mejor por Chomsky y Pinker, es la connotacion
cultural que en definitiva, también es Unica en el ser humano. Pero el tono de
voz, el concepto, la interpretacion, el tipo de discurso, la educacion, la crianza,
la articulacion, el lugar sociodemografico, gentilicios (Costefios, paisas,
cachacos), entre otros, estan mediados sin duda por la emocion, a menos que
tengas un trastorno esquizoide de la personalidad, y a pesar de ello, ellos

expresan y movilizan a su alrededor.

Revista «Poiésis»y. FUNLAM. N° 27-Junio de 2014.
http://www.funlam.edu.co/revistas/index.php/poiesis/index



4 Fredy Alexander Romero Guzman

Por lo anterior, quiero entrar en esta bella y exquisita relacion entre el
lenguaje y las emociones con la siguiente reflexion desde una postura tedrica
hacia algo que los seres humanos deberiamos apostar, por aquello que
evoluciono hace miles de afnos, pero que aun falta por dominar, el area frontal y
prefrontal del cerebro, con un aspecto estrictamente psicologico (cognitivo,

afectivo y social): la autorregulacion emocional.

La autorregulacion emocional, es una variable estudiada por muchos
autores en diferentes etapas de la vida. La mas influyente son los padres o
cuidadores con sus hijos, de gran ayuda al aprendizaje social (moldeamiento y
modelamiento) por parte de ellos a sus hijos, de esta manera Gross (1999) define
la regulacion emocional a "aquellos procesos por los cuales las personas
ejercemos una influencia sobre las emociones que tenemos, sobre cuando las
tenemos y sobre como las experimentamos y las expresamos” (p. 557). Para
ahondar mas sobre el tema, se ha seleccionado una serie de estudios que estan
relacionados con la regulacion emocional, pero desde un punto de vista desde

el aprendizaje social y los vinculos que existe entre los padres y sus hijos.

Un claro ejemplo de ello, son los resultados de Arbona y Thomas (2003),
indicando que adolescentes de tres grupos étnicos / raciales (Afroamericanos,
Mexicanos y Euroamericanos) no diferian mucho en su apego entre el padre y la
madre, lo que quiere decir que ellos son modelos de cambio por medio del
vinculo. En ese mismo estudio, estos adolescentes con apego seguro tenian una
autoestima alta y con una baja participacion de conductas antisociales que sus
pares con apego inseguro (Arbona y Thomas, 2003). Por otra parte en Colombia
se han realizado diversos estudios, entre ellos el de Ardila-Rey, Killen y Brenick
(2009) con ninos desplazados con alto riesgo y no desplazados, estando los
primeros expuestos a escenarios de violencia a diferencia de los otros,
reflexionaron que “era mas legitimo de infligir dafio o negar los recursos cuando
se les provoca y por ende mas razonable para tomar represalias por motivos de
venganza a diferencia de los que no lo son” (Ardila-Rey, Killen y Brenick. 2009);
por otra parte todos los nifios vieron la reconciliacion como factible, teniendo
en cuenta que se realiz6 bajo la teoria del desarrollo social. Ademas en una
investigacion realizada en Bangladesh, China , India, Bosnia, Alemania, Palestina,

Colombia y Estados Unidos, donde se evalu6 el conflicto entre los padres,
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crianza de los hijos y el funcionamiento individual, por Bradford, et al. (2004),
hallaron que el conflicto entre los padres se asoci6 con su juventud
directamente, y a menudo indirectamente a través de la crianza, lo que quiere
decir que las dificultades entre los padres relacionadas con la violencia
intrafamiliar fue aprendida por sus propios progenitores. Asi mismo, en un
trabajo realizado con adolescentes Colombianos por Brook, Brook y Whiteman
(2007) encontraron que: (1) la conducta violenta se correlacion6 de forma
independiente con el tiempo en una serie de factores de riesgo de varios estilos
de dominio, (2) los efectos estan mediados por la vigilancia familiar, y en los
siguiente dominios: union, companeros y la victimizacion, ésta ultima esta
relacionada con los atributos personales, la violencia contemporanea y el
comportamiento violento del adolescente. Después de dos afios fue encontrado

los mismos resultados.

De igual modo el profesor Chaux (2005) de la Universidad de los Andes
en Bogota ha realizado varios estudios al respecto en el sector académico. En
uno de ellos hall6 que las emociones de terceros, fueron menos intensos que los
de los actores principales del conflicto, lo que sugiere que sea mas facil para los
espectadores, utilizar las capacidades cognitivas adquiridas a través de
intervenciones educativas que promuevan relaciones pacificas. Fl menciona que
tienen mayor éxito las intervenciones para la prevencion de la agresion y
promocion de la convivencia, desde una vision integradora, es decir, aquellas
que llegan simultaneamente, a los distintos contextos de socializacion de los
ninos y nifas Por ende, construyo un valioso programa que lo han adaptado en
varios paises llamado “Aulas de Paz que buscan prevenir la agresion y promover

la convivencia pacifica” (Chaux, 2009).

Por otra parte, un estudio realizado por De Oliveira, Garrido, Cotes,
Sarmiento, y Tomaz (2004) en Colombia, seleccionaron un grupo de adultos
expuestos a una narrativa emocionalmente "neutral" y otro grupo a una narrativa
de "excitacion emocional", después la presentacion audiovisual, solicitando a los
participantes describir su emocionalidad, encontrando mas alta en el grupo de
"excitacion emocional" que la “neutral”’. Luego de diez dias, se pidi6 recordar
libremente tanto el detalle visual y auditivo de la historia y luego responder a
un cuestionario tipo test sobre el tema, hallando que las los adultos que vieron

la historia emocional (excitacion emocional) recordaron mas detalles de la
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historia que el grupo que vio la historia con contenido neutro. Estos hallazgos
confirman que “los contenidos emocionales implantados en este aumento de la
prueba de memoria declarativa a largo plazo e indican la posibilidad de aplicar
este instrumento (De Oliveira, Garrido, Cotes, Sarmiento, y Tomaz, 2004), lo que
quiere decir que dependiendo de la informacion o conocimiento emocional que
los padres modelen antes sus hijos, esta informacion o conocimiento tendra
mayor impacto en ellos, es decir que si los padres muestran emociones mas
reguladas, la probabilidad de guardar dicha informacion y por ende aprenderla
sera muy alta desde la asertividad.

Para finalizar, definitivamente el lenguaje es ese hermoso y magnifico
proceso biologico, cognitivo, afectivo, social y cultural, que sin duda define la
respuesta de las emociones, es ahi donde esta lo sui géneris del ensayo, debido
que alli esta lo extrano, lo exclusivo, lo esencial, lo tinico e inclasificable, que el
ser humano puede encontrar y desarrollara cada dia, con formacion de calidad,
especialmente en la educacion de nuestras propias emociones, para lograr
finalmente una autorregulacion emocional, de esta manera se encuentra la
tranquilidad y se minimiza los rencores en un pais que requiere con urgencia

perdon y reparacion.
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