UNIDAD Il. MANEJO DE SENTIMIENTOS Y EMOCIONES

Objetivo: Desarrollar la capacidad de reconocer, comprender y expresar los
propios sentimientos bajo un enfoque teorico solido dentro de cualquier contexto

personal y profesional.

2.1 DIFERENCIA ENTRE EMOCION Y SENTIMIENTO.

Fuente: <a href="https://www.freepik.es/psd/maqueta">Psd de Maqueta creado por

rawpixel.com - www.freepik.es</a>

o Emocidn
Las emociones son respuestas complejas de nuestro organismo ante estimulos
exteriores. Estas respuestas se manifiestan de forma fisica (sudar, enrojecer, tener
palpitaciones, llorar...) y de forma conductual (ponerse a correr, llorar, abrazar a
alguien...). Las respuestas emocionales mas conocidas son el miedo, la tristeza, la
alegria, el disgusto, la sorpresa, la verglenza, la rabia. Las emociones estan en el

cerebro; especificamente, en el neocértex y en el sistema limbico.
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Denzin (2009 [1984]: 66) define la emocion como ‘una experiencia corporal viva, veraz,
situada y transitoria que impregna el flujo de conciencia de una persona, que es
percibida en el interior de y recorriendo el cuerpo, y que, durante el trascurso de su
vivencia, sume a la persona y a sus acompafiantes en una realidad nueva y
transformada — la realidad de un mundo constituido por la experiencia emocional’. Para
Kemper (1987: 267), la definicibn de emocion primaria de Seymour Epstein es atil: una
compleja y organizada predisposicion a participar en ciertas clases de conductas
biol6gicamente adaptativas ... caracterizada por unos peculiares estados de excitacion
fisioldégica, unos peculiares sentimientos o estados afectivos, un peculiar estado de
receptividad, y una peculiar pauta de reacciones expresivas’. Lawler (1999: 219) define
las emociones como estados evaluativos, sean positivos o negativos, relativamente
breves, que tienen elementos fisioldgicos, neurolégicos y cognitivos. Y Brody (1999: 15)
ve las emociones como sistemas motivacionales con componentes fisioldgicos,
conductuales, experienciales y cognitivos, que tienen una valencia positiva o negativa
(sentirse bien o mal), que varian en intensidad, y que suelen estar provocadas por
situaciones interpersonales o hechos que merecen nuestra atencion porque afectan a

nuestro bienestar.

Si nos atenemos a la estricta etimologia de la palabra, emocion quiere decir, en
esencia, movimiento. Es decir, expresion motora hecha a través de la conducta, sea
ésta lenguaje verbal o simplemente corporal. Wililam James, ya en 1884, al
preguntarse qué era una emocion contestd que era “una respuesta del organismo ante
determinados estimulos del medio ambiente”.

Sobre la base de que las emociones son un conjunto de respuestas conducentes a
mantener la vida de un organismo, se podria resumir toda esta teméatica de la siguiente

manera (Damasio, 1999):

1. Las emociones son una coleccion complicada de respuestas quimicas y nerviosas
formando un patrén; todas las emociones tienen algun tipo de funcion reguladora,
dando lugar de una manera u otra a la creacion de circunstancias ventajosas para el

organismo que las experimenta.
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2. A pesar de que el aprendizaje y la cultura cambian la expresion de las emociones y
les dan nuevos significados, las emociones son procesos bioldgicos determinados que
dependen de mecanismos cerebrales innatos, depositados por una larga historia

evolutiva.

3. Los mecanismos que producen las emociones ocupan un conjunto de regiones
subcorticales cerebrales que engloban desde el tronco del encéfalo hasta las mas altas

del cerebro como la propia corteza cerebral.

4. Todos los mecanismos de la emocion pueden funcionar sin deliberacion consciente;
la cantidad de variacion individual y el hecho de que la cultura juega un papel en
modular algunos inductores no niegan el automatismo fundamental y el propoésito

regulador de las emociones.

5. Todas las emociones utilizan el cuerpo como su teatro de actuacion (medio interno,
visceral y sistema musculo-esquelético) pero también afectan las formas de funcionar
de numerosos circuitos cerebrales: la variedad de respuestas emocionales es
responsable del cambio profundo tanto en el panorama corporal como cerebral. Y
finalmente todas las emociones, si uno esta despierto y consciente, generan
sentimientos o si se quiere, expresado de otra forma, la toma de conciencia de una

reaccion emocional es lo que llamamos sentimiento.

o Sentimientos

El sentimiento es la suma de emocidon mas pensamiento. Es la experiencia subjetiva de
nuestra experiencia emocional. Segun el bidlogo Huberto Maturana, una emocion se
transforma en sentimiento en la medida que uno toma consciencia de ella. Es decir, en
el sentimiento interviene ademas de la reaccion fisiolégica un componente cognitivo y
subjetivo. Entonces para entender la diferencia entre emocion y sentimiento, primero se
abordardn las dos estructuras principales; el sistema limbico y el neocrtex y

posteriormente la forma en la que operan.
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o Cerebro reptil, (tronco cerebral y cerebelo), esto es en la parte

mas bajay trasera del craneo.
El tronco cerebral, fundamentalmente sostiene las funciones basicas de la vida,
incluyendo el mantenimiento y control del ritmo cardiaco y la respiracion, funciones
vitales comunes a todas las especies de animales. También regula los niveles de
suefo y vigilia. Tanto la vigilia como los niveles del estado alerta son controlados es

mayor medida por el tronco cerebral que por los centros superiores del neocortex.
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Fuente: https://www.centroelim.org/

o El Sistema Limbico
Las emociones, en un primer momento, se sitian en el sistema limbico, que es un
complejo de neuronas situadas en el cerebro y constituido por varias partes: el talamo,
el hipotalamo, la amigdala y el hipocampo. El sistema limbico funciona en parte de

manera autbnoma, a pesar de que esta conectado y controlado por la corteza cerebral.
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Este funcionamiento autbnomo es inconsciente. Las funciones del sistema limbico son
analizar los estimulos que provienen de los sentidos, evaluar si son perjudiciales o
beneficiosos, y dar ordenes al cuerpo para que responda de manera adecuada —
alejarse (defenderse), en el supuesto de que los estimulos sean peligrosos, o bien
acercarse, en el supuesto de que sean favorables—. La amigdala es la que evalla los
estimulos y da las érdenes. Para hacerlo, esta conectada con el hipocampo, que es la
memoria emocional y sabe qué estimulos son favorables y cuales no. También esta
ligada con el hipotdlamo que da las 6rdenes a la musculatura y al sistema hormonal del
cuerpo para que actie. Al mismo tiempo, la amigdala esta conectada al neocortex,
donde, tedricamente, se toma la decisidén de cual es la respuesta que hay que dar ante
un estimulo. Esta relacion directa entre el sistema limbico y el funcionamiento de las
emociones provocO que LeDoux definiera el sistema limbico como el cerebro
emocional. En las pruebas con animales se ha podido seguir todo este proceso
neuronal, desde el estimulo exterior que filtra la amigdala hasta el resultado, la

respuesta emocional que genera el hipotalamo.
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o El Neocortex
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El neocértex es la parte inteligente y voluntaria del cerebro, y forma parte de la corteza
cerebral o cortex. Esta formada por seis capas de la zona mas externa del cerebro.
Controla y regula la percepcion, el conocimiento, la conciencia y la memoria, tanto a
corto como a largo plazo. Es responsable de los actos voluntarios y de la toma de
decisiones, y evalla las consecuencias de futuro. También esta implicado en el control
de los estados emocionales. Concretamente, las areas llamadas prefrontales controlan
los estados emocionales dando érdenes a la amigdala. Existen circuitos neuronales
entre el neocértex y la amigdala de doble direccion, de tal manera que una accién del
neocortex influye en la amigdala, pero también en sentido contrario, un impulso de la
amigdala influye en el neocértex. O sea, el cerebro emocional (sistema limbico) tiene
una estrecha relacion con el cerebro racional (neocértex). El neocértex también es
responsable de la memoria emocional y, después de cualquier experiencia, la acumula
en la memoria. Esta memoria del neocoOrtex se tiene en consideracion en futuras

decisiones sobre respuestas emocionales.

Dentro del neocortex existen varias estructuras que intervienen en el proceso de
respuesta emocional. Una parte regula la decision en funcion de las nociones de
aquello que esté bien y que esta mal, tanto para uno mismo como en el sentido social.
Otra parte regula las emociones que comportan beneficios y perjuicios al cuerpo. Hay
determinadas zonas que valoran las consecuencias de las decisiones emocionales y
una zona especifica tiene conciencia de las emociones que se tienen en cada

momento, en tiempo presente.

El andlisis que hace el neocortex sobre como tiene que responder emocionalmente
comporta un esfuerzo. Segun el estado de cansancio del neocoértex, esta evaluacion se
puede hacer mejor o peor: las respuestas emocionales son mas o menos racionales en
funcion de su estado general, tanto de tensién, estrés, cansancio... y por eso las
personas, a veces, tenemos respuestas poco inteligentes si nos cogen en un estado
psiquico de cansancio o con otros problemas mentales. Por otro lado, la maduracion
propia del neocortex, gracias a la educacion y a la experiencia, permite analizar mejor y

dar respuestas mas adecuadas.

41



o Puntos clave para saber la diferencia entre emocion y

sentimiento.
1. Las emociones son estados transitorios que vienen y se van.

e Los sentimientos en cambio, tienen una duracién mas larga tanto en nuestro
cuerpo y mente. Este Ultimo durard tanto como nuestro consciente dedique
tiempo a pensar en él nuestra mente. Por ejemplo. El amor es un sentimiento, el
miedo puede ser una emocion o también lo podemos convertir en un
sentimiento.

2. Las emociones se dan de forma inconsciente, y son muy rapidas.
e Los sentimientos se dan cuando interviene la conscienciay el darse cuenta,

ademas s necesita un tiempo para que un sentimiento se forme.

3. La emocion siempre va primero al sentimiento.
e Sin emocién no va a haber sentimiento. Una misma emocion puede despertar
diversos sentimientos a una persona. Por ejemplo, la emocion de alegria, puede

despertar un sentimiento de amor, o felicidad.

4. Las emociones son reacciones psicofisiolégicas que ocurren de manera automatica y
espontanea.
e Los sentimientos, en cambio, son la interpretacion que hacemos de esas

emociones y se pueden regular mediante nuestros pensamientos.

5. Cuando somos conscientes de nuestros sentimientos vamos a poder gestionarlos.
e Con las emociones en cambio, este fendmeno no se da porque lo queramos o
no van a estar ahi, ya que se dan de forma automéatica ante una situacién o

pensamiento.

6. Las emociones tienen una intensidad mayor que los sentimientos.
e Estos ultimos son mas descafeinados en intensidad porque ya interviene la
consciencia y los pensamientos. Cuando se generan los sentimientos

intervienen procesos mas complejos.
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