LA CONCIENCI&, EMOCION Y SENTIMIENTO

La emocién es un proceso complejo, multidimensional, en el que estan
integradas respuestas de tipo neuro-fisioldgico, motor y cognitivo.

En los seres humanos emocion y cognicion estan integrados. Ser solamente
racionales nos niega el acceso a una fuente compleja de conocimiento
emocional, que informa adaptativamente a la accion y contribuye a la resolucion
de problemas y a la toma de decisiones. Las emociones son indispensables para
la toma de decisiones porque orientan en la direccién adecuada.

Nuestro bagaje emocional tiene un extraordinario valor de supervivencia y esta
importancia se ve confirmada por el hecho de que las emociones han terminado
integrandose en el sistema nervioso en forma de tendencias innatas y
automaticas.

En un sentido real, todos tenemos dos mentes, una mente que piensa y otra que
siente, y estas dos formas de conocimiento interactian para construir nuestra
vida mental. La mente racional es la modalidad de comprensiéon de la que
solemos ser mas conscientes, nos permite ponderar y reflexionar. El otro tipo de
conocimiento, mds impulsivo y mas poderoso —aunque a veces ilégico- es la
mente emocional

CONCEPTO DE EMOCION

Las emociones son reacciones a las informaciones (conocimiento) que recibimos
en nuestras relaciones con el entorno. La intensidad de la reaccién esta en
funcioén de las evaluaciones subjetivas que realizamos sobre cémo la informacién
recibida va a afectar nuestro bienestar. En estas evaluaciones subjetivas
intervienen conocimientos previos, creencias, objetivos personales, percepciéon
de ambiente provocativo, etc. Una emocién depende de lo que es importante
para nosotros. Si la emociéon es muy intensa puede producir disfunciones
intelectuales o trastornos emocionales (fobia, estrés, depresion)

ELEMENTOS CONSTITUTIVOS DE LA EMOCION
En una emocidn se dan los siguientes elementos:

% Una situacidon o estimulo que relne ciertas caracteristicas, o cierto
potencial, para generar tal emocion.




Un sujeto capaz de percibir esa situacién, procesarla correctamente y

reaccionar ante ella.

El significado que el sujeto concede a dicha situacion, lo que permite

etiquetar una emocion, en funcion del dominio del lenguaje con términos

como alegria, tristeza, enfado, entre otros.

La experiencia emocional que el sujeto siente ante esa situacion.

La reaccion corporal o fisiolégica: respuestas involuntarias: cambios en

el ritmo cardiaco o respiratorio, aumento de sudoracién, cambios en la

tension muscular, sudoracion, sequedad en la boca, presidén sanguinea.
La expresidn motora-observable: expresiones faciales de alegria, ira,

miedo, entre otras; tono y volumen de voz, movimientos del cuerpo,

sonrisa, llanto y otros.

EL PROCESO EMOCIONAL

La investigacion sobre el cerebro emocional tiene sus antecedentes en las
investigaciones de Sperry y MaclLean. Roger Sperry fue el investigador que gand el
Premio Nobel de Medicina en 1981 al descubrir que el hemisferio derecho de nuestro
cerebro contribuye a la inteligencia tanto como lo hace el hemisferio izquierdo, la
totalidad del cerebro estd conformada por tres estructuras diferentes: el sistema
neocortical, el sistema limbico y el sistema reptil.

Estos sistemas, seglin Maclean, son fisica y quimicamente diferentes, pero estadn
entrelazados en uno solo que denominé cerebro triuno.

Las emociones se localizan, de acuerdo con esta teoria, en el sistema limbico.

El sistema limbico, también llamado cerebro emocional, asocia diferentes partes del
sistema cerebral (amigdala, hipotdlamo, hipocampo y tadlamo) con las emociones.
Goleman (2001) explica que la amigdala en los seres humanos es una estructura
relativamente grande en comparacién con la de los primates. Existen en realidad dos
amigdalas que forman parte de un conglomerado de estructuras interconectadas
organizadas en forma de almendra. Se hallan encima del tallo encefdlico, cerca de la
base del anillo limbico, ligeramente desplazadas hacia adelante. El hipocampo y la
amigdala fueron dos piezas claves del primitivo “cerebro olfativo” que, a lo largo del
proceso evolutivo, terminé dando origen al cdrtex y posteriormente al neocértex. La
amigdala estd especializada en las cuestiones emocionales y en la actualidad se entiende
gue es una estructura limbica muy ligada a los procesos de aprendizaje y memoria. La
amigdala compone una especie de depdsito de la memoria emocional y, en
consecuencia, también se puede considerar como un depdsito de significado.

LeDoux (1999), fue el primero en descubrir el importante papel que desempena la
amigdala en el cerebro emocional. Este investigador encontré que junto a la larga via




neuronal que va al cortex, existe una pequeia estructura neuronal que comunica
directamente al tdlamo con la amigdala.

Esta via secundaria y mas corta (una especie de atajo) permite que la amigdala reciba
algunas sefales directamente de los sentidos y emita una respuesta antes de que sean
registradas por el neocédrtex, lo que explica la forma en que la amigdala asume el control
cuando el cerebro pensante, el neocértex, todavia no ha llegado a tomar ninguna
decision.

Goleman (2001) sostiene que las conexiones existentes entre la amigdala y el neocortex
constituyen el centro de gravedad de las luchas y de los tratados entre los pensamientos
y los sentimientos. Explica esta relacién entre el cortex y la amigdala de la siguiente
manera: mientras la amigdala prepara una reaccién ansiosa e impulsiva, otra parte del
cerebro emocional se encarga de elaborar una respuesta mas adecuada. El regulador
cerebral que desconecta los impulsos de la amigdala parece encontrarse en el |6bulo
prefrontal, que se halla inmediatamente detrds de la frente. Habitualmente las areas
prefrontales gobiernan nuestras reacciones emocionales.

Las emociones bdsicas se inician con rapidez y duran unos segundos cada vez. Los
investigadores discrepan en lo que concierne al numero de ellas, pero en general se
reconocen como tales: la alegria, la afliccion o tristeza, la ira, el miedo, la sorpresay el
asco. No existe cultura alguna de la que estén ausentes estas emociones. No son
aprendidas, sino que forman parte de la configuracién del ser humano. Esto se evidencia
en la presencia de las mismas expresiones faciales en los ciegos congénitos. Se pueden
usar palabras o conceptos distintos para describir una determinada emocién, pero la
expresion facial es la misma. Las emociones basicas estan grabadas en los circuitos
nerviosos de los genes y no a través de la cultura. Sélo una vez activada la conciencia,
transcurridos unos cientos de milisegundos, las reglas de exhibicidon culturalmente
determinadas se imponen sobre la respuesta bioldgica elemental.

CLASIFICAN LAS EMOCIONES EN PRIMARIAS, SECUNDARIAS, POSITIVAS, NEGATIVAS Y
NEUTRAS. Las describen de la siguiente manera:

Emociones primarias: parecen poseer una alta carga genética, en el sentido que
presentan respuestas emocionales preorganizadas que, aunque son modeladas por el
aprendizaje y la experiencia, estan presentes en todas las personas y culturas.

Emociones secundarias: emanan de las primarias, se deben en gran grado al desarrollo
individual y sus respuestas difieren ampliamente de unas personas a otras.

Emociones negativas: implican sentimientos desagradables, valoracidn de la situacion
como dafiina y la movilizacién de muchos recursos para su afrontamiento. Ej.: el miedo,
laira, la tristeza y el asco.

Emociones positivas: son aquellas que implican sentimientos agradables, valoracion de
la situacién como beneficiosa, tienen una duraciéon temporal muy corta y movilizan
€scasos recursos para su afrontamiento. Ej.: felicidad.




Emociones neutras: son las que no producen intrinsicamente reacciones ni agradables
ni desagradables, es decir que no pueden considerarse ni como positivas ni como
negativas, y tienen como finalidad el facilitar la aparicion de posteriores estados
emocionales. Ej.: la sorpresa.

DESCRIPCION DE ALGUNAS EMOCIONES
EL MIEDO

Es una emocion primaria negativa que se activa por la percepcién de un peligro presente
e inminente, por lo cual se encuentra muy ligada al estimulo que la genera. Es una sefial
emocional de advertencia que se aproxima un dafio fisico o psicoldgico. El miedo
también implica una inseguridad respecto a la propia capacidad para soportar o manejar
una situacién de amenaza. La intensidad de la respuesta emocional de miedo depende
de laincertidumbre sobre los resultados. El miedo es una de las emociones mas intensas
y desagradables. Genera aprensién, desasosiego y malestar. Su caracteristica principal
es la sensacion de tension nerviosa, de preocupacion y recelo por la propia seguridad o
por la salud, habitualmente acompafiada por la sensacidn de pérdida de control. Otro
de sus efectos subjetivos mas tipicos es la sensacidon de cierta tendencia a la accidn
evitativa. Se asocia al miedo los siguientes términos: alarma, terror, nerviosismo, pdanico,
tension, pavor, desasosiego, susto, temor, preocupacién, horror, ansiedad.

LA IRA

Es una emocion primaria negativa que se desencadena ante situaciones que son
valoradas como injustas o que atentan contra los valores morales y la libertad personal;
situaciones que ejercen un control externo o coaccién sobre nuestro comportamiento,
personas que nos afectan con abusos verbales o fisicos, y situaciones en las cuales
consideramos que se producen tratamientos injustos y el bloqueo de metas. La ira
produce efectos subjetivos o sentimientos de irritacion, enojo, furia y rabia. También va
acompanada de obnubilacion, incapacidad o dificultad para la ejecucion eficaz de los
procesos cognitivos. La ira a su vez produce una sensacién de energia o impulsividad, de
necesidad subjetiva de actuar fisica o verbalmente de forma intensa e inmediata, para
solucionar de forma activa la situacién problematica. Se aprecia como una experiencia
aversiva, desagradable e intensa. Es la emocidn potencialmente mas peligrosa ya que su
propdsito funcional es el de destruir las barreras que se perciben. Desde una perspectiva
evolutiva, la ira moviliza la energia hacia la autodefensa. Se asocian a ella los siguientes
términos: enfado, enojo, malhumor, indignacién, amargura, venganza, desprecio,
irritacion, exasperacion, furia, odio, desagrado, cdlera, aversidn, resentimiento, celos,
hostilidad, menosprecio, violencia, rencor.

LA TRISTEZA

Es una emocidén que se produce en respuesta a sucesos que son considerados como no
placenteros. Denota pesadumbre o melancolia. La tristeza es una forma de displacer que
se produce por la frustracién de un deseo apremiante, cuya satisfaccion se sabe que
resulta imposible. Los desencadenantes de la tristeza son la separacién fisica o




psicoldgica, la pérdida o el fracaso; la decepcién, especialmente si se han desvanecido
esperanzas puestas en algo. Los efectos subjetivos se caracterizan por sentimientos de
desanimo, melancolia, desaliento y pérdida de energia. Se asocian a la tristeza los
siguientes términos: pesimismo, pesar, decepcidn, remordimiento, rechazo, bochorno,
sufrimiento, afioranza, depresidon, aislamiento, melancolia, verglienza, abandono,
desanimo, infelicidad, desaliento, condolencia.

EL ASCO

Es la respuesta emocional causada por la repugnancia que se tiene a alguna cosa o por
una impresidon desagradable causada por algo. Es una emocidn compleja que implica
una respuesta de rechazo a un objeto deteriorado, a un acontecimiento psicolégico o a
valores morales repugnantes. Los desencadenantes del asco son los estimulos
desagradables, fundamentalmente los quimicos, los potencialmente peligrosos o los
molestos como, por ejemplo, comida descompuesta, los olores corporales o Ia
contaminacion ambiental. El suceso es valorado como muy desagradable. Los efectos
subjetivos del asco se caracterizan por la necesidad de evitar o alejarse del estimulo
desencadenante.

LA FELICIDAD

Es el estado de dnimo que se complace en la posesién de algun bien. La felicidad facilita
la empatia, lo que promueve la apariciéon de conductas altruistas. Asimismo, contribuye
al rendimiento cognitivo, la solucidn de problemas, la creatividad, el aprendizaje y la

memorizacidon. Los desencadenantes de la felicidad son los éxitos o los logros, la
consecucion de los objetivos que se pretenden. Igualmente se produce por la
congruencia entre lo que se desea y lo que se posee, entre las expectativas y las
condiciones actuales, y en la comparacién con las demas personas. Se asocia a la
felicidad los siguientes términos: jovialidad, contento, triunfo, dicha, alegria, jubilo,
entusiasmo, alborozo, deleite, regocijo, buen humor, gozo, embeleso.

LA SORPRESA

Es la mas breve de las emociones. Es una reaccién causada por algo imprevisto o
extrafio, como un trueno o una celebracién no anunciada. Los acontecimientos
cognitivos también provocan sorpresa. La sorpresa también se da cuando se producen
consecuencias o resultados inesperados o interrupciones de la actividad en curso. El
significado funcional de la sorpresa es preparar al individuo para afrontar de forma
eficaz los acontecimientos repentinos e inesperados y sus consecuencias. La sorpresa
suele convertirse rdpidamente en otra emocion. Se asocian a la sorpresa los siguientes
términos: asombro, pasmo, estupefaccidn, extraneza.

LA ANSIEDAD

Es un estado de agitacidn, inquietud y zozobra, parecida a la producida por el miedo. La
ansiedad es desproporcionalmente intensa con relacion a la supuesta peligrosidad del
estimulo. La ansiedad, como todas las emociones, es en principio un conjunto de
procesos adaptativos, reacciones defensivas innatas garantes de la supervivencia de las




personas. Hay dos tipos de ansiedad: la ansiedad inespecifica, que no esta asociada a
estimulos determinados vy la ansiedad especifica, que estd suscitada por un estimulo
concreto que puede ser real o simbdlico. La ansiedad es, a su vez, el componente
patolégico de los llamados “trastornos por ansiedad”, los cuales estan relacionados con
una reaccidon de miedo desmedida e inapropiada: sin duda, también es la reaccién que
produce la mayor cantidad de trastornos mentales, conductuales y psicofisiolégicos. La
ansiedad produce efectos subjetivos de tensidn, nerviosismo, malestar, preocupacion,
aprension e incluso puede llegar a sentimientos de pavor o panico. Asimismo, produce
dificultades para el mantenimiento de la atencién y la concentracién.

LA HOSTILIDAD

Es una emocidn secundaria negativa que implica una actitud social de resentimiento que
conlleva respuestas verbales o motoras implicitas. Es un sentimiento mantenido en el
tiempo, en el que concurren el resentimiento, la indignacién, la acritud y la animosidad.
Los desencadenantes de la hostilidad son la violencia fisica y el sufrir hostilidad indirecta.
La hostilidad se desencadena cuando percibimos o atribuimos en otras personas, hacia
nosotros o hacia personas queridas de nuestro entorno, actitudes de irritabilidad, de
negativismo, de resentimiento, de recelo o de sospecha. Los efectos subjetivos de la
hostilidad implican usualmente sensaciones airadas. El componente afectivo incluye
varios estados emocionales como el enojo, el resentimiento, el disgusto o el desprecio.
Los efectos fisioldgicos son basicamente similares a los de la ira, pero mas moderados
en intensidad y, en cambio, mas mantenidos en el tiempo.

EL AMOR/CARINO

Es el afecto que sentimos por otra persona, animal, cosa o idea. La reaccién de amor
puede implicar dos tipos de reaccién: el amor apasionado y el de compaiiero. El amor
apasionado, llamado también “amor obsesivo” o “enamoramiento”, es una emocion
intensa que se refiere a un estado de intenso anhelo por la unién con el otro. El amor
de compaiiero, llamado “amor verdadero”, “carifio”, “amor conyugal”, es una emocién
menos intensa, que combina sentimientos de profundo carifio, compromiso e intimidad.
El procesamiento cognitivo del amor se inicia ante una situacidon que suele poseer una
alta novedad, pero con cierto grado de predictibilidad. El suceso se valora como
relevante para el bienestar general y psicoldgico. Los efectos subjetivos del amor,
especialmente del apasionado, son sentimientos que estan mezclados con otras
experiencias emocionales intensas como la alegria, celos, soledad, tristeza, miedo e ira.
Se asocia al amor los siguientes términos: atraccion, afioranza, afecto, deseo, ternura,

pasion, carifio, compasion, capricho, simpatia.

III

La verglenza
Emocidon negativa desencadenada por una creencia en relacidn con el propio caracter.

El desprecio y el odio




Emociones negativas desencadenadas por creencias sobre el caracter de otros. (El
desprecio lo induce el pensamiento de que el otro es inferior; el odio, el pensamiento
de que es malo).

La culpa Emocidn negativa desencadenada por una creencia sobre la accion de otro.
El amor propio o dignidad

Emocidn positiva provocada por una creencia sobre el propio caracter.

La simpatia

Emocidn positiva provocada por una creencia sobre el caracter de otro.

El orgullo

Emocidn positiva provocada por una creencia sobre la propia accion.

La admiracion

Emocidn positiva provocada por una creencia sobre la accidn realizada por otro.

La envidia

Emocion negativa causada por el merecido bien de alguien.
La indignacion

Emocidn negativa causada por el bien inmerecido de alguien.
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Emocidn positiva causada por el merecido bien de alguien. ‘ ®» ReuvenBar-On
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La compasion

Emocion negativa causada por la desgracia no merecida de alguien.

ESTRATEGIAS PARA SU CONTROL

Una de las habilidades fundamentales de la inteligencia emocional es el adecuado
manejo de las emociones en uno mismo, también llamada autocontrol emocional. El
control de las emociones no significa que ellas deban suprimirse, sino que se refiere a
como manejarlas, regularlas o transformarlas si es necesario. Supone poseer una serie
de habilidades que permitan a la persona hacerse cargo de la situacién, tomar decisiones
entre alternativas posibles y reaccionar de manera controlada ante los diversos
acontecimientos de la vida.

El autocontrol puede ser ensefiado y aprendido, de alli que sea uno de los objetivos de
los programas de educacién emocional.

El autocontrol emocional persigue encontrar el equilibrio emocional para alcanzar la
autonomia y el bienestar personal. Poseer control emocional no significa que no




tengamos que enfrentarnos en la vida diaria a situaciones que impliquen conflictos con
otras personas o situaciones, por cuanto asi es la dindmica de la vida misma. El
autocontrol significa saber superar los bloqueos emocionales que ciertas situaciones
pueden provocar.

Lo verdaderamente importante es intentar reconocer y controlar las emociones
negativas para que no desplacen las positivas. Hay personas que poseen la habilidad
para enfrentar positivamente las tensiones emocionales, sin embargo, a otras les cuesta
mucho o se enfrentan de manera inadecuada, se escapan o las evitan.

La evitacion y el escape no son buenas soluciones para enfrentarse a las tensiones
emocionales porque no resuelven las fuentes del conflicto, crean grandes
insatisfacciones y terminan por debilitar la integridad emocional La dinamica de la
sociedad actual enfrenta a las personas de manera continua a situaciones que le
ocasionan enfado o irritaciones, ansiedad o preocupacion, estrés, miedo o depresion.

El autocontrol emocional supone el conocimiento de uno mismo e implica la
observacion y percepcion de nuestras emociones en esas circunstancias, para poder
generar estrategias de afrontamiento apropiadas. Tradicionalmente se ha pensado que
el control sélo se requiere para las emociones negativas, una mirada mas amplia de lo
que significa la regulacion emocional implica considerar también la habilidad para
inducir emociones y estados de animo positivos en uno mismo y en los demas. En ese
sentido se recomienda:

Autoconocerse a través de la propia reflexién para identificar las emociones positivas
y negativas que experimentamos. Controlar la expresion de las emociones negativas y
promover la expresiéon de las emociones positivas, esto favorece nuestro bienestar
personal y las relaciones con los otros.

A continuacion, se presenta una breve resefia de algunas estrategias para el control de
las emociones. Por razones de presentacidon apareceran separadas, pero es frecuente
gue en la practica se integren para alcanzar mejores resultados.

LA RESPIRACION

La respiracion es esencial para la vida. Una respiracidon correcta es un antidoto contra
el estrés. Los ejercicios de respiracion han demostrado ser utiles en la reduccion de la
ansiedad, la depresion, la irritabilidad, la tension muscular y la fatiga. La respiracion nos
proporciona una mejor oxigenacidon optimizando la vida, cuanto mas oxigenado
tengamos el cerebro, seremos mas claros, mas lucidos y mas eficaces. La mayoria de las
personas creen que la respiraciéon es una funcion vital que se produce de forma
automatica; sin embargo, de todos los sistemas vitales del cuerpo, el respiratorio es el
mas facilmente controlable y modificable. Existen dos tipos de respiraciéon que generan
efectos sutilmente diferentes. Una superficial, rapida y entrecortada, que normalmente
se asocia a la respuesta de lucha, huida o estrés. Este tipo de respiracién se caracteriza
por un movimiento ascendente y frontal del térax, de este modo el aire Unicamente
accede a la parte media y superior de los pulmones; es un sistema poco eficaz para




oxigenar la sangre, por lo que, si se mantiene de manera indefinida, intensifica la
sensacion de estrés y ansiedad. La otra respiraciéon es abdominal o diafragmatica,
también llamada profunda, que oxigena mejor la sangre porgue permite el acceso del
aire a la parte inferior de los pulmones y requiere el uso consciente del diafragma.
Cuando inspiramos, el diafragma se contrae y desciende, ayudando a que el aire penetre
en la parte inferior de los pulmones. Cuando expiramos, el diafragma se relaja y sale el
aire. La respiracion abdominal fomenta un estado mental sosegado y tiene efectos
psicoldgicos beneficiosos, como la reduccién de la presidon sanguinea y la disminucién
del ritmo cardiaco. La respiracion abdominal da al cuerpo el mayor aporte de oxigeno
con el menor esfuerzo. Los ejercicios que estimulan la respiracion abdominal ayudan a
relajar la mente. El mero hecho de concentrarnos en el acto de respirar detiene el flujo
de pensamientos inquietantes y angustiosos que se suelen experimentar en un estado
de estrés o ansiedad.

LA RELAJACION

La relajacidn es un estado del cuerpo y de la mente, que se alcanza de forma progresiva;
contribuye a reposar los musculos, liberar tensiones y al logro de mayores niveles de
concentracion. La relajacién es tan importante como la respiracién, ambas estan
interrelacionadas a tal punto que una modifica la otra. Cuando nuestro cuerpo esta en
tension, envia senales al cerebro de que no estamos tranquilos y se genera un circulo
promotor de ansiedad. Para mantener la regulacion emocional es importante mantener
también un cuerpo relajado y tonificado. La relajacion muscular profunda reduce la
tension fisiolégica y es incompatible con la ansiedad. La relajacidn fisica resulta esencial
para combatir estados emocionales relacionados con la ansiedad, el estrés, el miedo, el
manejo de la rabia y la depresidn, entre otros. No siempre es posible eliminar las causas
gue generan estos estados emocionales, pero aprender a relajar el cuerpo ayuda a
reforzar la resistencia a esas situaciones y asumir mejor las exigencias cotidianas.

LA VISUALIZACION

La visualizacién es una técnica muy util para conseguir un mayor control de la mente,
las emociones y el cuerpo, y para efectuar cambios deseados en la conducta. Consiste
en concentrarse en imagenes mentales. El propdsito de la visualizacidn es reprogramar
las actitudes mentales de la persona y asi capacitarlo para efectuar cambios positivos en
su mente, emocién y conducta. La visualizacién se utiliza con diferentes propésitos, por
ejemplo, desarrollar relaciones mdas armoniosas o ganar seguridad en situaciones de
cardacter social; puede también emplearse como técnica de relajacion mental y como
método de ayuda para controlar el estrés. Uno de los fundamentos de la visualizacidon
es que es posible modificar el estado de animo, imaginando una escena, un objeto o una
imagen que contrarrestara una disposicion animica o una situacién negativa. La clave
para desarrollar nuestra capacidad de imaginar colores, formas y situaciones consiste
en soltarnos internamente, trabajar mentalmente de forma constante y disciplinada,
para fomentar el no pensamiento, asi como estimular la visién interior. La visualizacion
también nos ayuda a aumentar nuestra capacidad de concentracién y a mantener el
foco en cada uno de nuestros esfuerzos. La practica de la visualizaciéon siempre debe ir




acompafiada por unos minutos de relajacion fisica y mental, pues al soltar las tensiones
y al mantener alejadas todas las preocupaciones, podemos concentrarnos en crear mas
facilmente la imagen mental en positivo de aquello que deseamos.

LA MEDITACION

La meditacion es un estado de sosiego que permite observar los propios pensamientos

y actitudes. Es beneficiosa tanto fisica como mentalmente, y estimula la agudeza mental.
Se ha comprobado que la meditacién resulta efectiva al crear un estado de profunda
relajacién, en un periodo relativamente corto de tiempo. En ella, el metabolismo del
organismo se enlentece; asi como disminuye el consumo de oxigeno, la produccién de
didxido de carbono, la presion sanguinea, la frecuencia respiratoria y cardiaca. Ademas,
reduce la cantidad de acido lactico, sustancia producida por el metabolismo del musculo
esquelético, asociada con la ansiedad y la tensién. Se ha demostrado, igualmente, que
las ondas alfa del cerebro, presentes en el estado de relajaciéon profunda, con la
meditacién aumentan en intensidad y frecuencia.

«El profesor ideal para este nuevo siglo tendrd que ser capaz de ensefiar la aritmética
del corazén y la gramatica de las relaciones sociales. Si la escuela y la administracion

asumen este reto, la convivencia en este milenio puede ser mds facil para todos y
nuestro corazon no sufrird mas de lo necesario». Natalio Extremera y Pablo Fernandez-
Berrocal (2002:374)

LAS HABILIDADES SOCIALES

Las habilidades sociales se asocian con comportamientos emocionales o conductuales
que se manifiestan en las relaciones interpersonales y que se caracterizan por ser
aceptados socialmente en una determinada cultura. Estan referidas a determinados
contextos, es decir una misma conducta puede ser adecuada en una situacion concreta
pero totalmente inadecuada en otro contexto.

Es importante también destacar que el sentido de la adecuacién estda altamente
influenciado por el componente cultural. Son conductas aprendidas para relacionarse
socialmente y pueden mejorarse a través del aprendizaje intencionado. Las habilidades
sociales permiten vincularnos con los otros, crear nuevos vinculos, reforzar los
existentes, disfrutar y compartir el afecto. Igualmente, permiten manifestar necesidades
y resolver conflictos: pedir lo que uno desea, poder decir que no, expresar opiniones,
defender los derechos, pedir que el otro cambie su conducta, enfrentar criticas y
hostilidad. En muchas ocasiones nos «cortamos al hablar», no sabemos pedir un favor,
nos cuesta ir solos a realizar actividades sencillas, no podemos comunicar lo que
sentimos, no resolvemos situaciones con los amigos, o con la familia, puede ocurrir que




no tengamos amigos... Todas estas dificultades subyacen a la carencia de habilidades
sociales. Podriamos afiadir muchas otras, todas aquellas que tengan que ver con las
relaciones dificiles con los otros.

LA ESCUCHA ATENTA

La recepcién de la comunicacidon emocional de los otros requiere el desarrollo de las
habilidades de escucha activa, también llamada escucha atenta, que implica oir al otro
con total apertura, de manera que la persona sienta que puede expresarse sin miedo a
ser juzgada, aun cuando el oyente no esté de acuerdo con lo que dice. La escucha activa
es el primer paso hacia el fomento de las buenas relaciones ya que permite una actitud
abierta a la discusidn y favorece la resolucién positiva de los problemas.

LA COMUNICACION ASERTIVA

La comunicacidn es asertiva cuando expresamos nuestras ideas, pensamientos,
preferencias u opiniones; también se es asertivo cuando hacemos valer nuestros
derechos de una manera clara, directa, firme, honesta, apropiada, sin agredir y
respetando los derechos de las otras personas. En la practica, esto supone el desarrollo

de la capacidad para:

Expresar sentimientos y deseos positivos y negativos de una forma eficaz, sin negar o
menospreciar los derechos de los demds vy sin crear o sentir verglienza.

Discriminar las ocasiones en que la expresién personal es importante y adecuada.
Defenderse, sin agresion o pasividad, frente a la conducta poco cooperadora, apropiada
o razonable de los demas. La habilidad de ser asertivo proporciona dos importantes
beneficios: incrementa el auto respeto y la satisfaccién de hacer alguna cosa con la
suficiente capacidad para aumentar la confianza, la aceptacién y el respeto de los
demads, en el sentido de que se hace un reconocimiento de la capacidad de uno mismo
de afirmar los derechos personales.

Tipos de asertividad

De aprobacion

' N "5
® Cuando se expresa ® Cuando se expresan
el agrado, el acuerdo los sentimientos de
o la conformidad con desagrado
lo que los demés
geie ® Cuando se

nacen manifiestan opiniones
® Respecto a las contrarias
cosas que se
perciben en el
ambiente o en las
L personas )

® Para no permitir las
violaciones de los
derechos

~

LA EMPATIA




La empatia es la capacidad de percibir el mundo interior emocional y vivencial de otras
personas, por tanto, es la raiz de la comunicacién emocional y de las relaciones positivas
con los otros. En inglés se utiliza el término “social awareness” que en espanol se
entenderia como conciencia social de tipo emocional, es decir la conciencia de los
sentimientos, necesidades y preocupaciones de las demds personas. Seglin Goleman
(1999) la empatia comprende cuatro elementos: la comprension de los demas, la
orientacion hacia el servicio, el aprovechamiento de la diversidad y la conciencia politica.

Las frases siguientes pueden ayudarte a desarrollar tu autoconciencia emocional

Soy persona feliz
cuando Tengo miedo
cuando Lo
que 3 enfada

Estoy triste

siento guerido(a)
cuando
cuando

querido(a)

Me produce

Lo

cuesta controlar

Cuando tengo mucha

rabia me provoca Cuando tengo
miedo siento

siento

cosas que mas me indigna es
admiro

LOS SENTIMIENTOS




Los sentimientos son un estado de animo que se produce en relacién a inputs externos,
considerados la expresion mental de la emocion. ¢De ddnde vienen los sentimientos?
Cuando la emocidn se procesa en el cerebro y la persona es consciente de dicha emocién
y del estado de dnimo que le produce, da lugar al sentimiento, por ello el origen de los
sentimientos son las emociones definidas y valoradas racionalmente que determinaran
nuestro estado de dnimo.

SENTIMIENTO Y EMOCION: DIFERENCIA

Aunque tanto las emociones como los sentimientos son fruto de un proceso irracional
ante la forma subjetiva de percibir una situacién determinada, las emociones mantienen
un patrén basico y primitivo unidireccional, es decir, la emociéon aparece
inmediatamente y de forma espontanea tras la presentacion del estimulo. En contra, en
los sentimientos intervienen procesos reflexivos, sobre los cuales la persona toma
consciencia de su estado de dnimo y de qué es aquello que esta sintiendo, permitiéndole
ser valorado. Una vez comprendida la diferencia entre las emociones y los sentimientos,
vamos a centrarnos exclusivamente en los sentimientos.

TIPOS DE SENTIMIENTOS

Las personas podemos experimentar muchos sentimientos que nos conducen a distintos
estados de animo, sin embargo, su division se ha centrado en la polaridad de estos,
estableciendo una clasificacion en torno a los sentimientos positivos y/o negativos en
funcioén de la respuesta que provocan en la persona.

TIPOS DE SENTIMIENTOS POSITIVOS
Los sentimientos positivos son sentimientos agradables que producen una percepcién

de bienestar en la persona y comportan sensaciones de agrado. Los sentimientos
positivos contribuyen en gran medida a preservar nuestra salud fisica y psiquica, debido
a que ayudan a disminuir las sensaciones de estrés y ansiedad. Por otro lado, ayudan a
paliar la aparicién de los sentimientos negativos.

TIPOS DE SENTIMIENTOS NEGATIVOS

Al contrario de los positivos, los sentimientos negativos producen sensaciones de
malestar en la persona y al resultar desagradables. Es conveniente no confundir los
sentimientos negativos con sentimientos malos. Los sentimientos negativos también
son utiles y funciones. A veces, pretendemos librarnos de ellos, aunque son necesarios
para nuestro desarrollo y progreso como personas.

CONCIENCIA

Como conciencia se define el conocimiento que un individuo tiene de sus pensamientos,
sus sentimientos y sus actos. Como tal, la palabra proviene del latin conscientia, y esta
a su vez del calco del griego cuveidnolg (syneidesis), compuesta por el prefijo cuv- (syn-
), que significa ‘con’, y €idnolg (eidesis), que traduce ‘conocimiento’, es decir: con
conocimiento.

LA CONCIENCIA es la capacidad propia de los seres humanos de reconocerse a si
mismos, de tener conocimiento y percepcion de su propia existencia y de su entorno.



https://www.psicologia-online.com/diferencia-entre-emocion-y-sentimiento-en-psicologia-3942.html

En este sentido, la conciencia estd asociada a la actividad mental que implica un dominio
por parte del propio individuo sobre sus sentidos. Asi, una persona consciente es aquella
gue tiene conocimiento de lo que ocurre consigo y en su entorno, mientras que
la inconsciencia supone que la persona no sea capaz de percibir lo que le sucede ni lo
gue pasa a su alrededor.

Por otro lado, conciencia también tiene una connotacién en cuanto sentido del deber,
como reflexiéon sobre la conducta y sobre los propios actos. De alli que también tenga
un caracter ético, pues permite distinguir al individuo entre aquello que esta bieny lo
gue esta mal, de modo que a la hora de obrar pueda conducirse de acuerdo a sus valores
morales.




