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¢Vives desconectado de tus emociones?

Hay personas a las que describimos como frias, quiza con falta de empatia en sus relaciones con
los demas, pero que también parecen no sentir cuando algo les sucede a ellos. En psicologia, se
habla de estos individuos como 'desconectados emocionalmente'. No es algo que hagan a propé-
sito. Diversas experiencias, posiblemente, traumaticas, han propiciado este comportamiento,
que nada tiene que ver con la alexitimia o ausencia de sentimientos o la psicopatia.

"La desconexion emocional estd relacionada con la dificultad para identificar y experimentar di-
versas emociones. Puede llegar a englobar muchas dificultades emocionales, como, por ejemplo,
represion, negacion, bloqueo, enganche o desconocimiento de nuestras propias emociones. Fun-
ciona como un mecanismo de defensa que provoca dificultades para conectarse emocionalmen-
te con uno mismo vy, por ende, con los demds. Esta desconexion nos hace funcionar en “piloto
automatico” sin darnos cuenta de lo que sentimos, separando la parte racional de la emocional",
nos explica la psicéloga Miriam Sanjuan Méndez, de Grupo Laberinto. (Fuente: Hola.com)

Psico-dato: Mantengamos una buena conexion con nuestras emociones.
La meditacion puede ayudarte a reconectar con lo que sientes y tu presente.

Practicar la atencidn activa, tanto en la vida personal como en la profe-
sional, es una técnica cobra cada vez mas relevancia. Ayuda a compren-
der mejor al otro, no juzgar y mostrar empatia, algo que, recalcan los
expertos, es fundamental en una sociedad dominada por la inmediatez
y en estos tiempos de fatiga pandémica.

La fatiga pandémica se plasma muchas veces en problemas de aten-

cién: largas conversaciones teleféonicas de las que no se recuerdan de-

talles concretos, sucesivas reuniones por Zoom en las que se diluyen las
prioridades, charlas con amigos que se olvidan al instante... Y, en este excepcional contexto, la escucha activa puede ser una
buena herramienta para prevenir las posibles consecuencias dafinas sobre nuestra salud mental de lo vivido. El origen de la
creacion del Centro de Escucha Activa en la UFV se enmarca dentro de esa corriente, explica su directora: Consuelo Valbuena
«Nuestra mision es la investigacion y el desarrollo de la escucha activa como elemento que contribuya al despliegue, tanto en la
docencia como en la gestion universitaria, de una toma de decisiones centrada en la persona». Para Valbuena, «dentro de las
organizaciones, se trata de un elemento fundamental en la gestion de equipos y en procesos de cambio organizacional; y en el
ambito de la educacion tiene un impacto directo sobre el aprendizaje del alumno y es un elemento con gran relevancia en el
modelo de aprendizaje colaborativo y en el desarrollo de actitudes clave, como la curiosidad». el desarrollo de esta habilidad
deberia ganar peso también en el mundo escolar: (Fuente: El pais)

Psico-dato: La escucha activa es una buena forma de hacernos mas conscientes de nuestra comunicacion, y sobre
todo, de salir de los automatismos que provocan las rutinas.
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