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PRÓLOGO

En la actualidad vivimos en la llamada “sociedad del conocimiento”, en donde los nuevos inventos, los avances, la tecnología y los descubrimientos progresan casi exponencialmente. Es un mundo que nuestros abuelos ni siquiera hubieran podido soñar, en el que disfrutamos de muchas comodidades y tenemos a nuestro alcance miles de opciones de ocio y de consumo. Pero también es un mundo saturado de obligaciones hacia nosotros mismos y hacia los demás, un mundo invadido por la información que no siempre somos capaces de gestionar correctamente, en el que continuamente nos vemos sometidos a tensiones y exigencias que afectan a nuestra forma de vivir y sobre todo a nuestra forma de relacionarnos con otras personas.

Pero las personas no hemos evolucionado biológicamente al mismo ritmo que nuestra tecnología, por desgracia no somos tan rápidos. Especialmente en el ámbito de las relaciones sociales y la comunicación, en muchos aspectos estamos al mismo nivel que hace miles de años. Por poner un ejemplo, en numerosas ocasiones, cuando nos surge un problema dentro de una determinada situación, existe la tendencia a actuar de una forma que, quizás anteriormente, nos ha funcionado y nos ha dado una solución satisfactoria, por eso no es de extrañar que apliquemos soluciones a problemas cotidianos con las mismas estrategias que una vez nos funcionaron, basándonos en la ilusión de que al hacer “lo mismo de siempre” conseguiremos iguales resultados, y muchas veces esto no es así.

Hemos de tener presente que en el fondo somos personas de costumbres, y no siempre es fácil introducir cambios profundos tanto en nuestra forma de pensar como en la de actuar.

Estos intentos de realizar una y otra vez las mismas e ineficaces soluciones dan lugar, finalmente, a un complejo proceso de conductas en las que los esfuerzos por lograr el cambio mantienen inmutable la situación problemática. Desde este punto de vista podríamos decir que las soluciones hasta ahora intentadas por nosotros se convierten en el propio problema.

Seguramente si nos paráramos un poco más a pensar antes de actuar nuestras conductas serían más lógicas y racionales. No es extraño preguntarse por qué a veces actuamos de forma irracional en nuestras vidas cotidianas, ¿acaso no somos seres racionales? Teóricamente lo somos, aunque algunos comportamientos ponen en duda nuestra supuesta racionalidad. En cualquier caso, sería incierto decir que no somos racionales, en realidad somos seres racionales que en ocasiones piensan y actúan de forma irracional. Entonces, ¿por qué lo hacemos? El secreto está en las emociones.


¿QUÉ SON LAS EMOCIONES?

No olvidemos que las pequeñas emociones son los capitanes de nuestras vidas y las obedecemos sin siquiera darnos cuenta.

Vincent Van Gogh

Las emociones son definidas como un estado mental que surge espontáneamente, es una sensación o estado afectivo que experimentamos, una reacción subjetiva al ambiente que viene acompañada de cambios orgánicos (fisiológicos y endocrinos) de origen innato, influidos por la experiencia. No es un esfuerzo consciente.

Históricamente el término emoción viene del latín movere, que significa “movimiento o impulso”, “aquello que te mueve hacia”, por lo tanto, es también una tendencia a actuar en función de un estímulo, que puede ser una percepción de algo externo, un pensamiento, o ambos.

Las emociones, de acuerdo con el filósofo y psicólogo William James, son causadas por nuestras interpretaciones de los eventos que desencadenan en una reacción psicológica. Principalmente tienen una función adaptativa de nuestro organismo a lo que nos rodea, es un estado que sobreviene súbita y bruscamente, en forma de crisis más o menos violenta y más o menos pasajera.

En el ser humano la experiencia de una emoción generalmente involucra un conjunto de cogniciones, actitudes y creencias sobre el mundo, que utilizamos para valorar una situación concreta y, por tanto, influyen en el modo en el que se percibe dicha situación.

De modo que, el origen de nuestras emociones y por lo tanto de nuestras alteraciones emocionales, radica en nuestro pensamiento y no en el mundo exterior. Esto nos otorga un alto grado de control sobre las mismas, lo que supone una gran noticia, pero también una gran responsabilidad.

Apenas tenemos unos meses de vida y ya empezamos a adquirir rápidamente emociones básicas como el miedo, el enfado o la alegría. Algunos animales comparten con nosotros esas emociones tan básicas, pero es en los humanos donde éstas se van haciendo más complejas principalmente gracias al uso de lenguaje, símbolos, signos y significados.

Cada individuo experimenta una emoción de forma particular, dependiendo de sus experiencias anteriores, aprendizaje, carácter y de la situación concreta. Algunas de las reacciones fisiológicas y comportamentales que desencadenan las emociones son innatas, mientras que otras pueden adquirirse.

Aunque lo que más influye en las emociones es su componente afectivo, en realidad hablamos de conducta porque cada emoción está vinculada a elementos fisiológicos concretos como la respiración, el tono muscular, el pulso cardíaco, la presión arterial, la postura, los movimientos y las expresiones faciales. Todas estas respuestas son en sí mismas conductas, pero además, cada una de ellas nos prepara para actuar. Por ejemplo, cuando escuchamos un fuerte ruido que nos sobresalta, nos produce sorpresa y desconcierto, esa incertidumbre hace que intentemos buscar la fuente del ruido para reconocer si es bueno o malo para nosotros.

Las emociones poseen tres componentes básicos:


	Una situación: que genera sentimientos, ideas o recuerdos.


	El estado de ánimo subjetivo.


	Un componente fisiológico.




Durante mucho tiempo las emociones han estado consideradas poco importantes y siempre se le ha dado más relevancia a la parte más racional del ser humano. Pero las emociones, al ser estados afectivos, indican estados internos personales, motivaciones, deseos, necesidades e incluso objetivos. De todas formas, es difícil saber a partir de la emoción cual será la conducta futura del individuo, aunque nos puede ayudar a intuirla.


¿CUÁL ES LA FUNCIÓN DE LAS EMOCIONES?

Los sentimientos y las emociones son el lenguaje universal que debe ser honrado. Son la expresión auténtica de quiénes somos.

Judith Wright

En condiciones normales, las emociones tienen una función adaptativa, ya que nos permiten ajustarnos y relacionarnos con nuestro entorno. Por ejemplo, en las épocas prehistóricas, un estímulo peligroso como podía ser la presencia cercana de un depredador, nos producía miedo, y dicho miedo hacía que se acelerase el pulso cardiaco, enviando más sangre a los músculos preparando a éstos para una eventual huida.

Ya en su momento Charles Darwin observó cómo los animales, especialmente los primates, tenían un extenso repertorio de emociones, y que la manera en que las expresaban tenía una función eminentemente social, pues colaboraban en la supervivencia de la especie. Tienen, por tanto y como hemos comentado, una función principalmente adaptativa.Sin embargo, en ocasiones las emociones, lejos de producir ese ajuste adaptativo, nos incapacitan y bloquean por completo o hacen que esa relación con nuestro entorno sea desajustada, causándonos además un enorme sufrimiento interno, es entonces cuando hablamos de “alteración emocional”.

Las emociones están implicadas directamente en todos los aspectos de la vida del ser humano; cualquier tarea o pensamiento que emprendamos llevará además implícito un componente afectivo.

No existe acción sin pensamiento (aunque este último sea más o menos racional y elaborado), primero viene el pensamiento o idea y luego nuestros actos. Estos dos elementos están íntimamente ligados entre sí y a su vez lo están a un tercer elemento clave, que es la emoción. Cada uno de estos tres elementos influye en los otros dos y viceversa. De esta manera, todo lo que sentimos influye en lo que pensamos y en lo que hacemos.

En definitiva la percepción, el pensamiento y la emoción están íntimamente ligados entre sí, ninguno puede vivir sin el otro.

Por último, conviene señalar que las emociones tienen un componente cualitativo que indica qué sentimos (miedo, ansiedad, ira, enfado, tristeza, alegría, curiosidad, etc.) y un componente cuantitativo que indica con qué intensidad lo sentimos (mucho, poco, nada, etc.).

Existen 6 categorías básicas de emociones.


	MIEDO: Es la anticipación de una amenaza o peligro que produce ansiedad, incertidumbre, inseguridad.


	SORPRESA: Es el sobresalto, el asombro, el desconcierto. Es una emoción muy transitoria. Puede dar una aproximación cognitiva para saber qué pasa.


	AVERSIÓN: Es el disgusto o el asco, solemos alejarnos del objeto que nos produce aversión.


	IRA: Es la rabia, el enfado, el resentimiento, la furia, la irritabilidad y todo aquello que nos hace sentir enojo.


	ALEGRÍA: Es la diversión, la euforia, lo que nos da una sensación de bienestar y de seguridad.


	TRISTEZA: Es sinónimo de pena, sentimiento de soledad y pesimismo.




Si tenemos en cuenta la finalidad adaptativa de las emociones, podríamos decir que tienen las siguientes funciones:


	MIEDO: Tendemos hacia la protección.


	SORPRESA: Ayuda a orientarnos frente a la nueva situación.


	AVERSIÓN: Nos produce rechazo hacia aquello que tenemos delante.


	IRA: Nos induce hacia la destrucción.


	ALEGRÍA: Nos induce hacia la reproducción (deseamos reproducir aquel suceso que nos hace sentir bien).


	TRISTEZA: Nos motiva hacia una nueva reintegración personal.




Los humanos tenemos 42 músculos diferentes en la cara. Dependiendo de cómo los movemos expresamos unas determinadas emociones u otras. Hay sonrisas diferentes, que expresan diferentes grados de alegrías. Esto nos ayuda a expresar lo que sentimos, que en numerosas ocasiones nos es difícil explicar con palabras. Es otra manera de comunicarnos socialmente y de sentirnos integrados en un grupo social. Hemos de tener en cuenta que el hombre es el animal social por excelencia.

Existen diferentes expresiones faciales que son internacionales, ya que dentro de las distintas culturas hay un lenguaje similar. Podemos observar como en los niños ciegos o sordos cuando experimentan las emociones lo demuestran de forma muy parecida a las demás personas, tienen la misma expresión facial. Posiblemente existan unas bases genéticas y hereditarias, ya que un niño que no ve no puede imitar las expresiones faciales de los demás. Aunque las expresiones también varían un poco en función de la cultura, el sexo, el país de origen, etc. Por otro lado, las mujeres tienen más sensibilidad para captar mejor las expresiones faciales o las señales emotivas y esta sensibilidad aumenta con la edad. Otro ejemplo de diferencia cultural son los rostros de los orientales, especialmente los japoneses, que nos parecen bastante inexpresivos, pero es de cara a los demás, porque a nivel íntimo expresan mejor sus emociones.

Las expresiones faciales también afectan a la persona que nos está mirando alterando de este modo su conducta. Si observamos a alguien que llora nosotros nos ponemos tristes o serios, e incluso podemos llegar a llorar como esa persona. Por otro lado, se suelen identificar bastante bien la ira, la alegría y la tristeza de las personas que observamos. Pero se identifican peor el miedo, la sorpresa y la aversión.

Así pues, las emociones poseen unos componentes conductuales particulares, que son la manera en que éstas se muestran externamente. Son en parte controlables, basados en el aprendizaje familiar y cultural de cada grupo, como por ejemplo:


	Expresiones faciales


	Acciones y gestos


	Distancia entre personas


	Componentes no lingüísticos de la expresión verbal (comunicación no verbal)




Los otros componentes de las emociones son fisiológicos e involuntarios, iguales para todos:


	Temblor


	Sonrojarse


	Sudoración


	Respiración agitada


	Dilatación pupilar


	Aumento del ritmo cardíaco




Estos últimos componentes son los que están en la base del polígrafo o del “detector de mentiras”. Se supone que cuando una persona miente siente o no puede controlar sus cambios fisiológicos, aunque hay personas que con el adecuado entrenamiento sí pueden llegar a hacerlo.

Pero, ¿Hasta qué punto podemos influir de forma voluntaria en nuestras emociones, pensamientos y acciones? ¿Podemos controlar nuestras emociones? ¿Son evitables las alteraciones emocionales? La respuesta es SI. Es posible tener un mayor control emocional y es posible mantener a raya las alteraciones emocionales.
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