
CuidArte para Cuidar
Viaje al fondo de las emociones

@comunicasaludmadrid



Natalia José Ignacio Carmen

Grupo Comunicación y Salud- Somamfyc

Ningún conflicto de intereses

Todo es

por 

AMOR 

al ARTE



Conócete a ti mismo
- Cómo soy

- Autoestima

- Cómo estoy

- Nuestros puntos gatillo

Sumérgete y entrena
- Emoción y sentimiento

- Control emocional

Cuídate para cuidar: herramientas emocionales
- Presencia, empatía y compasión

- Herramientas emocionales

Itinerario

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC



Conócete a ti mismo

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

El 47. Marcel Barrena 2024



Experiencia-cultura

Carácter
Temperamento

Genética

La genética propone, la epigenética dispone.

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Herencia transgeneracional epigenética

¿Cómo soy?

Diferencia individual que constituye a cada

persona y la distingue de otra

Personalidad

Nazareth Castellanos

Autorretrato-Ángeles Santos-1928-Museo Nacional Reina Sofía



Mi narrativa personal o biografía

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Toda identidad es narrativa

El lenguaje genera la realidad

Nacemos con ella, y nos hacemos 

con lo que nos cuentan…

No es nada malo ser médico, te ayuda a entender lo que escribes.
Anton Chéjov

La cepa-Manuel Alcorlo-1957-Museo Nacional Reina Sofía

El yo narrativo

Paul Ricoeur. Sí mismo como otro. Siglo XXI. 1996



Converso con el hombre que siempre va conmigo…

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Mi diálogo interno

3 minutos de conversación contigo mismo/a

Escríbelo… 

Parece que el papel no lo aguanta todo, 

¿verdad?

Antonio Machado

Retrato del doctor Haustein-Christian Schad-1928. Museo Nacional Thyssen-Bornemisza- Madrid



Uno no puede llorar por el mundo entero…

Autoestima

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Autoconcepto. Aceptarse como persona-no 

lastimarse. Autocompasión.

Autoimagen. Gustarse a sí mismo. La belleza 

es una actitud no un valor.

Autoreforzamiento. Elogiarse, felicitarse.

Autoeficacia. Confianza en uno mismo. El éxito 

no es ganar sino intentarlo.

4 pilares- Walter Riso

Jean Anouilh

Feliz reunión- Isabel Oliver-1971-Museo Nacional Reina Sofía



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC



Programa RULER

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

¿Cómo estoy?Somos analfabetos emocionales
M. Brackett 

Furioso

Saturno-Francisco de Goya- Museo del Prado



Programa RULER

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Preocupado

G.M de Jovellanos. Francisco de Goya- Museo del Prado 



Programa RULER

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Abatida

Antes de la boda- A. Muñoz Degrain – Museo del Prado



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Desesperado

Retrato del artista-Gustave Courbet-1844-45 – Museo de Orsay-París

Programa RULER



Concentrado

Una fábula-El Greco-1580-Museo del Prado

Programa RULER

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC



Orgullosa

Una manola. Ignacio Zuloaga -1913 – Museo del Prado

Programa RULER

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC



Amorosa

Condesa de Vilches- Federico de Madrazo – Museo del Prado

Programa RULER

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC



Científico de las emociones vs juez de las emociones

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Una investigación (el Dr. Simarro en el laboratorio)-Sorolla – Museo Sorolla El juicio de Salomón – 1694 - Luca Giordano. Museo del Prado



Brackett M. Permiso para sentir. DIANA. 2020

Científico de la emoción Juez de la emoción

Abierto, curioso, reflexivo Crítico, cerrado e ignora la emoción

Observa las emociones como información Observa las emociones como error

Modo aprendizaje Modo conocimiento. Hace atribuciones

Las emociones son una gama de colores Las emociones son buenas o malas

Su mente es flexible, en crecimiento Su mente es fija

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

No basta examinar, hay que contemplar. Impregnemos de emoción y simpatía las 

cosas observadas, hagámoslas nuestras tanto por el corazón como por la inteligencia.
Santiago Ramón y Cajal



Reconociendo nuestros 

puntos gatillo. 

Pensemos en ellos

No hay emociones positivas o negativas sino cómodas o incómodas

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

https://www.museoreinasofia.es/coleccion/obra/aaa-aaa

AAA-AAA- Marina Abramovic+Ulay -1978 Museo Nacional Reina Sofía

https://www.museoreinasofia.es/coleccion/obra/aaa-aaa


Sumérgete y entrena

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC
Dolor y Gloria. Pedro Almodóvar. 2019



Las emociones son información. Las emociones importan.

Atención, memoria, aprendizaje

Creatividad

Salud mental y físicaToma de decisiones y juicio

Relaciones
Calidad de las 

relaciones sociales

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Antonio Damasio



De Waaal F. El último abrazo.Tusquets

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Emoción



C. Darwin. La expresión de las emociones en el hombre y en los animales. 1872 

Las emociones son, primero y, ante todo, algo 

que tiene lugar en el cuerpo, una respuesta 

fisiológica a:

• Acontecimientos del medio

• Pensamientos y la imaginación que los evoca

    Se manifiestan con cambios fisiológicos

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

La edad de la ira. Oswaldo Guayasamin-años 70 

Me quedé sobrecogido, los cabellos se me erizaron y la voz se me detuvo 

en la garganta.
Virgilio



alegría, ira, miedo, asco, sorpresa y tristeza

P. Ekman. 1972

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Son biológicamente primitivas y se comparten con otras especies

El miedo es una emoción autoprotectora y tiene gran valor en la supervivencia

https://www.plataformadeartecontemporaneo.com/pac/millie-brown-crea-sus-obras-vomitando-pintura
/

La alegría es el paso del hombre de una perfección más pequeña a una 

más grande.
Baruch Spinoza

https://www.plataformadeartecontemporaneo.com/pac/millie-brown-crea-sus-obras-vomitando-pintura


El sistema nervioso tiene contacto directo con nuestras entrañas y viceversa

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Relación corazón-cerebro
Asiento de las percepciones 

subjetivas

Intestino- el 2ª cerebro
Microbiota y emociones

Respirar lento
Cognición, emociones, 

sensaciones corporales

Estómago

Centro regulador actividad neuronal



Experiencias subjetivas

Se forman a través de un proceso mental y cognitivo

Comprenden emociones y pensamientos

Más duraderos que las emociones

Sentimientos

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Amor

Gratitud

Esperanza

Odio

Culpa 

Vergüenza

Envidia Compasión

Virgen de la leche. Luis de Morales-1565-Museo del Prado



Emoción que se ha hecho consciente

Es una experiencia íntima (conciencia 
personal de la emoción)

Verificación continua de lo que ocurre 
en el cuerpo

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Dolor- Eduardo Chicharro-1912.Museo Nacional Reina Sofía



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Perro semihundido – Goya Envidia - Edvard Munch  Los bebedores de absenta-Edgar Degas

Frustración Envidia Pena



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Culpa

vergüenza
Apatía

Apatía. Autómata - Edward Hopper -1927¡Perdonar nos manda Dios! - Luis García Sampedro-1895-Museo del Prado



De Waaal F. El último abrazo.Tusquets

Emoción vs sentimiento

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Duelo a garrotazos- Francisco de Goya-1820-3- Museo del Prado

Entrénate: ¿Cómo regulo la emoción? 



¿qué está pasando?

¿qué sentimientos me provoca?

¿cuál será el punto de vista del otro?

Las 3 preguntas imprescindibles

Identificando las emociones propias

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC Retrato de Madamme X- John Singer Sargent-1883-85-MET

Puedes ayudar a los demás y crear un ambiente más sano a tu alrededor 

sin pronunciar una sola palabra.
Thich Nhat Hanh



Reconocer la emoción.

Contenerla: autocontrol, contrabalanceo, evitar 

agresividad, desactivar la emoción.

INSIGHT: ser capaz de reconvertir la emoción.

CONTRABALANCEO: pasar a una emoción 

cómoda.

La calidad de la decisión depende de la calidad de la emoción

Control emocional

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Huyendo de la crítica-Pere Borrell-1874-Banco de España



Respiración consciente Cambio de atención

Metamomento

Estrategias proactivas

Reformulación  cognitiva

Brackett MA. Enhancing academic performance and social and emotional competence with the RULER feeling words curriculum- 2012-https://doi.org/10.1016/j.lindif.2010.10.002

¿Cómo regulo la emoción?

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Presencia y respiración

Ayúdate con un mantra

Haz algo que te guste

Nada hay malo ni bueno si el pensamiento no lo hace tal

Busca una imagen 

Escucha un sonido

Pensamiento positivo



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Valores

Escudo de armas emocional

¿Podrías dibujar tu escudo de armas emocional?

¿Cuál sería su principal fortaleza?

¿ Qué lo distinguiría de otros?

En el mundo, hay muchos poetas de mundo: todo aquel que hace las 

cosas bien. 
J.M. Esquirol

Joven caballero en un paisaje- Vittore Carpaccio (hacia 1505)-Museo Nacional Thyssen-Bornemisza



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Cuídate para cuidar: presencia, empatía y compasión

Patch Adams-Tom Shadyac-1998



Conversación
vacunamedicamento

Nuestras  conversaciones nos identifican

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

La capacidad de atención es la nueva inteligencia
Daniel Goleman



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Recuperar tu atención es como recuperar tu superpoder.
Marina Toro Nader

Susana Isern. El gran libro de los superpoderes. 2017



La conversación es el formato comunicativo más adaptado y eficaz 

para potenciar la cooperación humana.

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Estrella Montolío

El arte de la conversación. Dos tíos flotando. René Magritte

Conversaciones sin prisa

ideas

creatividad

introspección

empatía



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Sentimos tal y como nos posicionamos ante el mundo

Relación mente-cuerpo

Nuestra postura

corteza somatosensorial

“El cerebro de Velázquez. Del arte y de lo humano”. Nazareth Castellanos
Activación amígdala



“El cerebro de Velázquez. Del arte y de lo humano”

Nazareth Castellanos

A mayor presencia y atención más aprendizaje

El aprendizaje del alumno (línea gris) sucede cuando

la actividad de la corteza frontal de profesor y alumno se 

sincronizan.

A mayor actividad frontal del profesor (mayor presencia y 

atención), mayor aprendizaje del alumno

Si no hay sincronización, no hay aprendizaje (línea negra).

https://youtu.be/8vDV9h5wD_Q
Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Nazareth Castellanos

https://youtu.be/8vDV9h5wD_Q


Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

La terapia como plasticidad cerebral- las sesiones de terapia conducen a largo plazo a 

aumento de la capacidad de sincronización cerebral 
Universidad de Haifa 2022

Dolor y empatía- “El que mejor escucha, es aquel que no olvida lo que está 

escuchando”.
Se activa la ínsula, área del procesamiento de las emociones manteniendo nuestra 

identidad
Universidad de Londres- Science 2004

A mayor emotividad, mayor la fuerza de la conexión

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14976305/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12202103/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36092652/

Nazareth Castellanos

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14976305/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12202103/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36092652/


Las áreas cerebrales involucradas en ambos procesos, empatía y compasión, 

son diferentes.

García Campayo J. La práctica de la compasión .Amabilidad con los demás y con uno mismo. Singlatana. 2022 

https://hablemosdeneurociencia.com/neurobiologia-la-compasion-mindful/

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Empatía y compasión no son los mismo

La habilidad para imaginar y capturar en palabras de la experiencia 

del otro, es un regalo maravilloso.
Iona Heath

https://hablemosdeneurociencia.com/neurobiologia-la-compasion-mindful/


EMPATÍA empathy COMPASIÓN sympathy

Adquirir información sobre el otro Preocupación auténtica por el otro

Entender la situación

No tiene porque ser positiva

Es multiuso

Deseo de mejorar su situación

Es positiva por definición

Es altruista

De Waaal F. El último abrazo.TusquetsEmpatía vs compasión

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Para tratar de entender la experiencia de otro es necesario desmantelar el 

mundo visto desde nuestro propio punto de vista y re ensamblarlo tal y 

como sería visto por el otro.



Protocolos : entrenamiento en el cultivo de la compasión de la Universidad de Stanford 

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

https://med.stanford.edu/psychiatry/education/cme/cct.htm

https://www.javiergarciacampayo.com/mindfulness-y-otras-terapias/compasion

La compasión se puede aprender

La sincronización cerebral puede cultivarse

Una palabra es un trozo de vida.
Manuel Vilas

Mujeres en la ventana- BE Murillo-1665-75

Galería Nacional de Arte- Washington

https://med.stanford.edu/psychiatry/education/cme/cct.htm
https://www.javiergarciacampayo.com/mindfulness-y-otras-terapias/compasion


Cuidarnos para cuidar: herramientas emocionales

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Retrato de una mujer en llamas-Céline Sciamma-2019



Herramientas que nos ayudan
Grandes estrategias

Temple Grandin

Viktor Frankl

Perdón

Gratitud

Autocompasión

Propósito

de vida

Aceptación

https://bmcprimcare.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12875-021-01555-0
Medical resilience and morality: a survey study on the opinions and actions of exemplary family physicians

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

https://bmcprimcare.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12875-021-01555-0


IKIGAI es la felicidad de estar siempre ocupado, la razón por la que nos 

levantamos por la mañana. García H, Miralles F. Ikigai. Los secretos para una vida larga y feliz. Urano. 2023

Propósito. IKIGAI

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

El abrazo-Juan Genovés-1976-Museo Nacional Reina Sofía

Más de 75 años de seguimiento

Lo que determina nuestra felicidad (nuestra 
salud y longevidad) es la calidad de las 
relaciones sociales.

Harvard Study of Adult Development



Propósito: Felicidad hedónica vs eudaimónica

HEDÓNICA EUDAIMÓNICA

¿Dónde se 

encuentra?

Objetos externos: 

dinero, poder, prestigio

En el interior: sentido 

de la vida

Duración
Corta 

6-12 meses
Toda la vida

Riesgo de adicción

Alto

Se asocia a la busca 

incesante

Nulo

Se asocia a la 

serenidad

García Campayo J. Parar para vivir mejor. Harper Collins. 2023

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Agradecer la posibilidad de 

hacer lo que haces cada día

Los sanadores heridos somos así, gente extraña.

Enric Benito

Kintsugi- reparar con oro

Gratitud



El perdón cae como lluvia suave

desde el cielo a la tierra.

Es dos veces bendito, bendice a quien lo da 

y a quien lo recibe.

El perdón: 

una emoción sublime que se 

puede prescribir

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Exhibiting Forgiveness-Titus Kaphar-2024

https://mundocine.es/criticas/peliculas/el-arte-del-perdon-exhibiting-forgiveness-estreno-filmin/

William Shakespeare

Perdón

https://mundocine.es/criticas/peliculas/el-arte-del-perdon-exhibiting-forgiveness-estreno-filmin/


Las cosas que amamos son como las hojas de un árbol, pueden caer 

en cualquier momento cuando se alza el viento.

 

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Aceptación

Marco Aurelio

Las dos Fridas-Frida Kahlo-1939. MAM-México



Sufrimiento primario

Dolor
Sufrimiento secundario

Es la vida

Es inevitable

Lo producimos nosotros

Es nuestra reacción

Muertes

Enfermedades

Despido laboral

Ruptura amorosa

Guerras 

Catástrofes naturales

Pensamientos negativos

Pensamientos autocríticos

Pensamientos pesimistas

Rencor, odio…

García Campayo J. Parar para vivir mejor. Harper Collins. 2023

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Aceptación: dolor o sufrimiento



Se asocia a diferentes fortalezas 

psicológicas

Mayor inteligencia emocional

Sabiduría

Satisfacción con la vida

Sentimientos de conexión social

García Campayo J. La práctica de la compasión .Amabilidad con los demás y con uno mismo. Singlatana. 2022 

Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Autocompasión: una vida con sentido

Las etapas de la vida- Caspar Friedrich-1835



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

Cuidaros, 

para cuidar

@comunicasaludmadrid



@comunicasaludmadrid



Natalia Ñíguez- Carmen Ortega-José Ignacio Torres - Grupo Comunicación y Salud somamFYC

5 de noviembre: Día Internacional de las personas cuidadoras

Santa Ana enseñando a leer a la Virgen-Murillo- 1655- Museo del Prado
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