Estrategia 4: Expresión emocional y evitación emocional
Propósito del módulo
Favorecer en los participantes la toma de decisiones conscientes frente a la expresión u ocultamiento de las emociones, comprendiendo los riesgos y beneficios de la evitación emocional, así como su impacto en el bienestar psicológico y las relaciones interpersonales.

Contenidos del módulo
· Expresión emocional vs. evitación emocional
· Funciones adaptativas y desadaptativas de ocultar emociones
· Impacto de la evitación emocional en la salud mental
· Toma de decisiones emocionales conscientes

Recursos y actividades de aprendizaje
1. Escenario interactivo
Actividad: ¿Qué hacer cuando siento la necesidad de ocultar mis emociones?
Descripción:
El participante se enfrenta a un escenario simulado (laboral, académico o familiar) en el que experimenta una emoción intensa (tristeza, miedo, ira o frustración) y siente la necesidad de ocultarla para evitar conflicto, juicio o vulnerabilidad.
A lo largo del escenario, se presentan diferentes opciones de decisión, por ejemplo:
· Ocultar completamente la emoción.
· Expresar la emoción de manera impulsiva.
· Postergar la expresión emocional.
· Comunicar la emoción de forma asertiva y regulada.
Cada decisión conduce a consecuencias diferentes, permitiendo reflexionar sobre el impacto a corto y largo plazo.
Orientaciones para el participante:
· Lee cuidadosamente cada situación.
· Elige la opción que más se acerque a lo que harías en la vida real.
· Observa las consecuencias emocionales, cognitivas y relacionales de cada decisión.
· No hay respuestas correctas o incorrectas; el objetivo es la reflexión.

2. Lectura
Tema: Riesgos y beneficios de la evitación emocional
Descripción:
La lectura aborda la evitación emocional como una estrategia de afrontamiento frecuente, explicando:
· Beneficios a corto plazo, como reducción inmediata del malestar o prevención del conflicto.
· Riesgos a mediano y largo plazo, incluyendo acumulación emocional, aumento de ansiedad, somatización, dificultades relacionales y desgaste psicológico.
· Diferencias entre evitación emocional consciente y evitación crónica.
· La importancia del equilibrio entre protegerse emocionalmente y expresar lo que se siente.
Orientaciones para la lectura:
· Subraya ideas clave que te llamen la atención.
· Identifica ejemplos de tu propia experiencia relacionados con la lectura.
· Reflexiona sobre cuándo ocultar una emoción puede ser adaptativo y cuándo puede volverse perjudicial.
Lectura:  

Actividad de integración
Reflexión escrita:
Responde brevemente:
· ¿En qué situaciones tiendes a ocultar tus emociones?
· ¿Qué beneficios obtienes a corto plazo?
· ¿Qué consecuencias has identificado a largo plazo?
· ¿Qué alternativa más saludable podrías intentar en el futuro?

Estrategia de evaluación
· Participación en el escenario interactivo.
· Entrega de la reflexión escrita.
· Coherencia entre las decisiones tomadas y los conceptos revisados en la lectura.

Recomendaciones finales
· Ocultar emociones no siempre es negativo; el problema surge cuando se convierte en la única estrategia.
· Expresar emociones de manera saludable implica reconocerlas, regularlas y comunicarlas en un contexto seguro.
· Escucharte emocionalmente es una forma de autocuidado.

