
TEMA No. 2

PROCBSO DB REPRIMIR
SBNTIMIBNTOS
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Proceso de Reprimir

Sentimientos
Muchas personas cuando tienen un problema

inicialmente evaden la capacidad de afrontarlos
o posponen sus estresores a largo plazo.

Eiemplo:

Cuando una persona ha enfrentado
situaciones generadora s de estrés
elevado como:

. Víctimasde asalto.

. Violación.

+ Acoso sexual.

. Divorcio.

Rompimiento de noviazgo.

. Elno haber estado preparado para
la muerte de un ser querido.

.

. Una situación desastrosa (huracón
o terremoto).

Estas situaciones pueden producir: Coraje,
tristeza, inquietud, ansiedad, deseo de aislarse
y evitar relacionarse con otras personas.
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EJ sujeto puede no expresarlo (ni a sus pa-
dres, hermanos, maestros o amigos) es decir

guardarlo para sí, es esta manera está repri-

miendo emociones negativas y favoreciendo el

estrés.

El reprimir algunos problemas implica un
esfuerzo extra, desgaste físicoy psicológico que
al mantenerse por periodos prolongados
aumenta [a posibilidad de que se presenten
diversas enfermedades e incluso contribuir a
padecimientos crónico. degenerativos.

Los niveles elevados y sostenidos de reprimir
estas emociones, afectarán seriamente la salud
física y menta! de los individuos, provocando

en un principio reacciones de manos y/o pies
ftíos, tensión muscular y cambios en la presión
arteria! entre otros.

Cuando una persona oculta sentimientos y
pensamientos significativos asociados con un
hecho desagradable o traurnático; general-

mente es incapaz de !legar a pensar en ellos de
manera amplia e integradora. Por ejemplo, al
evitar hablar de un determinado suceso y en
ocasiones manifiestan "no deseo ni recordarlo"



en este caso las personas no manifiestan su

problema, lo que impide que lo entiendan y,

por lo tanto, se les dificulta plantearse posibles

soluciones, lo que implica traer "el problema a

cuestas" .

Por lo que se hace necesario considere las

siguientes recomendaciones:

Técnicas para control del Estrés

. Reestructuración cognoscítiva.

. Generalmentelaspersonascombinan en-

tre pensamientos positivos y negativos.

. Los pensamientos positivos corresponden

con la realidad objetiva y los pensamientos

negativos no son congruentes con la

realidad.

. Esimportante interpretar objetivamente la

realidad con el fin de disminuir el estado
de tensión emocional.

A continuación se les presenta una serie de frases negativas que pueden ser convertidas en
frases positivas (adaptadas por Albert Ellis)

NEGATNOS
. Recibir aprobación por nuestras

acciones es siempre necesario.

. Tenemos que ser competentes,
inteligentes y lograr siempre lo que nos
propongamos.

. El pasado es sumamente importante,

si algo me afectó profundamente esto

seguirá indefinidamente afectándome.

. Uno necesita de otra persona más sabia,
para poder enfrentarse al futuro.

POSITIVOS
. Laaprobaciónde los demás es deseable,

pero no necesaria.

. Es más recomendable aceptarse así

mismo con limitaciones algunas defiden-
cias. Es importante aprender de las
experiencias.

. El darle tanta importancia al pasado es
irracional. Lo que im porta es lo que pue-

de hacer ahora y esto probablemente me
ayude para mi futuro.

. Es mejor enfrentar los riesgos, actuar y
pensar independientem ente.

Generalmente mucha de [as situaciones no las podemos cambiar. pero podemos modificar la

interpretación que tenemos de ellas.
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CONDUCtA CONOUCt'A

. Controlado . Aislamiento

.Sereno .Agresrvidad

. Cooperador . Irresponsable

. ActiVO

. Responsable
.Negligente
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FACTORES QUE INTERVIENEN EN EL PROCESO DE ESTRÉS.

AMBIENTE

Sn1.!AGON-JtF. rlE.C:ASTRE

Algunas cosas no
estón a mi alcance
el poder evitados.

Todo es castigo
de Dios por mis
molas occiones

. TranqUilidad
. Relajado (no

llantos ni gri-
tos)

. No hay pánico

. Sentirse con
energía

. Frustración

. Depresión

. Inseguridad

. Arrepentímiento

. Decoímlento

. !nutllidad

. Ansiedad

. Serenidad

. Aceptación

. Inquietud

. Taquicardia

. Enolo

. Cansancio

. Dolor



EJERCICIO No. 2

Intrucciones: Trabajo en grupo

Analice conclusiones

Realice plenaria general.

l. ¿Cuál es e! proceso de adaptación emocional que puede convertirse en estrés
negativo?

2. Mencione cua1ro sí1uaciones que puede enfrentar una persona y le puede
generar estrés elevado,

3. ¿Qué sucede cuando una persona reprime un problema y no lo comunica a
nadie?

4. Realice una lista de frases negativas y luego conviérfalas a frases positivas?

5. Elreprimir algunos problemas, ¿qué implicaciones tiene en el cuerpo humano?

6. ¿Qué sucede cuando una persona no comunica loque siente ante una situación
aesastrosa? (Huracón Mitch).

7, ¿Qué son pensamientos positivos y negativos?

8. Realice un cuadro comparativo entre pensamiento positivo y negativo.
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