Autora: Lcda. Carmen Tocha ¢ Numero de palabras: 1,358



indice

Las Emociones 3Qué son y para qué sirven?
pdg. 3

Ofigen de las emociones

pag. 5

Emociones bdsicas o primarias
pag. é

Erpociones positivas y negativas
pag. 7

Datos curiosos

Glosario

pdag. 10

Referencias

pdag. 11



LAS EMOCIONES
¢Qué son y para qué nos sirven?

En esta leccion aprenderas la relacidn que existe entre lo que pensamos y cdmo nos sentimos.
Para esto es necesario que primero comprendas a cabalidad a qué nos referimos cuando habla-
mos de las emociones.

Las emociones son reacciones naturales que nos
permiten ponernos en alerta ante determinadas
situaciones o pensamientos que implican peligro,
amenaza, frustracion, etc. Vienen acompanadas de
expresiones faciales y corporales y cambios fisicos

como palpitaciones, sudoracion o temblor.

Las emociones constituyen fuerzas poderosas que ejercen una gran influencia sobre la con-
ducta de las personas. Estan implicadas en nuestra forma de hablar, en nuestras reacciones
y hasta en muchas de nuestras decisiones vitales. Por ello, vale la pena conocerlas, con el
objeto de poder controlarlas cuando bloquean o ejercen un efecto negativo en nuestro com-
portamiento. Para tener una vida exitosa, debemos recordar que nosotros debemos controlar
a nuestras emociones y no al revés.

La palabra emocion proviene de la palabra latina movere (mover hacia afuera). Originalmen-
te se utilizd para referirse a una agitacién o perturbacion fisica, después pasé a indicar una
perturbacién social o politica y, actualmente se utiliza para referirse a estados emocionales en
las personas.



En las emociones humanas entran en juego cuatro aspectos:

Una situacién concreta.

Una serie de reacciones fisioldgicas especificas o sensaciones (aceleracién del pulso y de
la respiracion, tensién muscular, etc.).

Unos pensamientos determinados.

Un tipo de respuestas para esa situacion.




El Origen de las Emociones

Las emociones tienen un origen adaptati-
vo, es decir que han ayudado a los seres
humanos a adaptarse a su medio desde
tiempos remotos.

Imaginemos a nuestros antepasados, vi-
viendo en un mundo hostil, inseguro y
lleno de peligros. Han pasado varios dias
sin comer... alli no hay supermercado. De
repente se topan con un mamut, es gigan-
tesco y les da mucho miedo. Pero tam-
bién es la Unica posibilidad que tienen de
alimentar a sus familias. En ese momento
necesitan valor y fuerza fisica para cazar
al enorme animal. Sus corazones empie-

zan a bombear con fuerza y velocidad y sus cuerpos a segregar hormonas como la adrenalina.
Esto hace que el cerebro inhiba el sentimiento de temor y la sangre llegue mds rapido a los
musculos. Con mas sangre en los musculos tienen mas fuerza fisica y logran atrapar al animal.
Estos procesos fisicos son desencadenados por una emocidn bdasica muy fuerte, la ira. Esta
emocioén llevd a nuestros antepasados a tener el valor y la fuerza para sobrevivir.

En la actualidad, las emociones siguen provocando en nosotros reacciones fisicas que general-
mente no necesitamos. Observa cdmo reacciona tu cuerpo cuando estas enojado, nervioso,
triste o enamorado. ¢Has sentido esas “mariposas en el estdmago” cuando se acerca la perso-
na que te gusta? ¢Te han sudado las manos antes de un examen? éHas sentido un nudo en la
garganta cuando te enfrentas a una situacion dificil?



Emociones basicas o primarias

Emocion é¢Para qué nos sirve?

Anticipacion de una amenaza o peligro
Miedo que produce ansiedad, incertidumbre Nos proteje del peligro.
e inseguridad.

Sobresalto, asombro, desconcierto. Ayuda a orientarnos frente a la
Sorpresa . . "4
Es muy transitoria. nueva situacion.
Aversién Disgusto, asco, solemos alejarnos del obejeto | Nos proteje de cosas desagrada-

qgue nos produce aversion. bles o peligrosas.

Nos induce hacia la destruccion,
Ira Rabia, enojo, resentimiento, furia, irritabilidad. | a hacernos dafio a nosotros mis-
mos o a los demas.

Diversion, euforia, gratificacion, sensaciéon de | Nos motiva a repetir la situaciéon

Alegria . . § -
& bienestar y seguridad. que nos llevo a la emocidn.
Nos motiva a reflexionar acerca
Tristeza Pena, soledad, pesimismo. de nosotros mismos y a hacer
cambios.
Otras emociones importantes son:
aburrimiento aceptacion afecto hostilidad
amor ansiedad apatia orgullo
compasion confusion culpa simpatia
desprecio duda empatia nostalgia
envidia esperanza euforia placer
éxtasis frustracion gratitud soledad

odio remordimiento verglienza



Emociones Positivas y Negativas

Seguramente sabes por experiencia propia que algunas emo-

ciones nos dan bienestar y seguridad, esas son las emociones
positivas. Otras nos causan malestar e inseguridad, esas son las
emociones negativas.

iA todos nos gusta estar contentos y satisfechos!
Conozcamos los beneficios de las emociones positivas

1. Amplian las posibilidades de pensamiento y accién en las personas. Esto significa que
favorecen un pensamiento mas creativo, flexible y eficiente, asi como mds variedad de
comportamientos a la hora de solucionar problemas.

2. Amortiguan las emociones negativas persistentes. Las emociones positivas y negativas
son incompatibles, de modo que la experimentacién de emociones positivas reduce la
intensidad de las negativas.

mos de un modo mas rapido y eficiente de las situaciones de

3. Favorecen la resiliencia psicoldgica: Significa que nos recupere- SUPE
estrés. L A

4. Protegen la salud: son conocidos los efectos del estrés en nues- ADVERSIDAD
tro cuerpo con los problemas cardiovasculares, digestivos, in-
;. . e El poder de la resiliencia
munoldgicos... Las emociones positivas, al protegernos de los
efectos del estrés, también contribuyen a preservar nuestra salud fisica.

5. Nos ayudan a establecer vinculos sociales: compartir con otras personas experiencias po-
sitivas no sélo genera bienestar en el momento, sino que también favorece el estableci-
miento de vinculos duraderos.



La sonrisa tiene un papel importante en ello, pues
constituye uno de los facilitadores sociales mds senci-
llos de utilizar en nuestras relaciones con los demas,
incluso con desconocidos.

Pensemos, por ejemplo, en cdmo nos sentimos cuan-
do al subir al autobus el conductor nos recibe con una
enorme y calida sonrisa.

Dada la cantidad de beneficios que las emociones po-
sitivas producen en nosotros y los que nos rodean, se-
ria muy positivo aportar a nuestras vidas grandes do-
sis de alegria, realizando aquellas actividades con las
gue nos sintamos mas satisfechos y plenos y poniendo
amor en cada una de las tareas que emprendamos. Y
por supuesto, regalando muchas sonrisas.

"Comienza tu dia con una sonrisa y
verds lo divertido que es ir por ahi
desgentonando con todo el mundo"



Datos curiosos

Reirse es uno de los placeres mas grandes de la vida. Segin muchas investigaciones, esta acti-
vidad puede resultar muy beneficiosa para la salud fisica y mental.

Datos curiosos sobre la risa.
[ |

Las personas que se rien fuertemente tienen menores probabilidades de morir jévenes.

La risa es contagiosa. Varios estudios comprueban que cuando alguien mas ser rie, inme-
diatamente sentimos el deseo de hacerlo

Una sonrisa puede durar 6 segundos.
Una persona rie al menos 15 veces durante el dia.
Una sonrisa mueve al menos 17 musculos.

Cuando reimos, los musculos del abdomen se contraen. Por esta razon, reir fortalece el
estdmago.

Estd comprobado que la risa ayuda a eliminar el estrés y la ansiedad.
Reir 15 veces al dia quema la misma cantidad de calorias que 15 minutos de bicicleta.

Cada vez hay mas personas distraidas con la tecnologia, vemos las calles transitadas por
personas con audifonos, mirando el celular, comunicandose por mensajitos o por chat.

Esto hace que cada vez tengamos menos contacto
con las personas que nos rodean y que sonriamos
menos.

Toma conciencia de qué tan frecuente es tu risa...
éSerd que deberias aumentar la cantidad de mo-
mentos de risa en tu vida?



Glosario

e Amortiguar. Hacer que algo sea menos vivo, eficaz o intenso.

e Aversion. Rechazo o repugnancia frente a alguien o algo.

e Cardiovascular. Perteneciente o relativo al corazén o al aparato circulatorio.

e Consciente. Que siente, piensa y actlia con conocimiento de lo que hace.

e Empatia. Identificacion mental y afectiva de un sujeto con el estado de animo de otro.

e Estrés. Tensidon provocada por situaciones agobiantes que originan reacciones fisicas o
trastornos psicolégicos.

e Euforia. Estado de animo propenso al optimismo.

e Incompatible. Que no funciona junto a otro objeto o sujeto.

e Inconsciente. Que siente, piensa y actua sin conocimiento de lo que hace.
e Inhibir. Impedir o reprimir.

e Inmunoldégico. Sistema de resistencia del cuerpo frente a microorganismos o sustancias
extrafas.

e Perturbacion. Trastorno.
e Vinculos. Unién o atadura de una persona o cosa con otra.

e Vital. De suma importancia o trascendencia.



Referencias
e Greenberger, Dennis; Padesky, Christine., “El control de tu estado de dnimo”, Madrid, ed.
Paidds, 2010

e Monjas, Inés., “Programa de Ensefianza de Habilidades de Interaccién Social (PEHIS)”, Ma-
drid, ed. CEPE, 1995

e www.psicologia-online.com

e Foto de Portada: www.shutterstock.com




