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Marco Estratégico de Referencia

Antecedentes histéricos

Nuestra Universidad tiene sus antecedentes de formacion en el afio de 1978 con el inicio de
actividades de lanormal de educadoras “Edgar Robledo Santiago”, que en sumomento marco
un nuevo rumbo para la educacion de Comitan y del estado de Chiapas. Nuestra escuela fue
fundada por el Profesor Manuel Albores Salazar con la idea de traer educacion a Comitan, ya
que esto representaba una forma de apoyar a muchas familias de la region para que siguieran

estudiando.

En el ano 1984 inicia actividades el CBTiS Moctezuma Ilhuicamina, que fue el primer
bachillerato tecnoldgico particular del estado de Chiapas, manteniendo con esto la vision en
grande de traer educacion a nuestro municipio, esta institucion fue creada para que la gente

que trabajaba por la mafnana tuviera la opcion de estudiar por las tardes.

La Maestra Martha Ruth Alcazar Mellanes es la madre de los tres integrantes de la familia
Albores Alcazar que se fueron integrando poco a poco a la escuela formada por su padre, el
Profesor Manuel Albores Salazar; Victor Manuel Albores Alcazar en julio de 1996 como chofer
detransporte escolar, Karla Fabiola Albores Alcazar seintegro enladocenciaen 1998, Martha

Patricia Albores Alcazar en el departamento de cobranza en 1999.

Enelano 2002, Victor Manuel Albores Alcazar formo el Grupo Educativo Albores Alcazar S.C.
paradarle un nuevo rumboy sentido empresarial al negocio familiary en elano 2004 funda la

Universidad Del Sureste.

La formacion de nuestra Universidad se da principalmente porque en Comitan y en toda la
region noexistia una verdadera oferta educativa, por lo que se veiaurgente lacreacion de una

institucion de educacion superior, pero que estuviera a la altura de las exigencias de los jovenes



que tenian intencion de seguir estudiando o de los profesionistas para seguir preparandose a

través de estudios de posgrado.

Nuestra universidadinicio sus actividades el 19 de agosto del 2004 en las instalaciones de la4*
avenida oriente sur no. 24, con la licenciatura en puericultura, contando con dos grupos de
cuarenta alumnos cada uno. En el ano 2005 nos trasladamos a las instalaciones de carretera
Comitan - Tzimol km. 57 donde actualmente se encuentra el campus Comitany el corporativo
UDS, este Gltimo, es el encargado de estandarizar y controlar todos los procesos operativos
yeducativos de los diferentes campus, asi como de crear los diferentes planes estratégicos de

expansion de la marca.

Mision

Satisfacerlanecesidad de educacionque promuevael espirituemprendedor, basadosenAltos
Estandares de calidad Académica, que propicie el desarrollo de estudiantes, profesores,
colaboradores y la sociedad.

Vision

Ser la mejor Universidad en cada region de influencia, generando crecimiento sostenible y

ofertas académicas innovadoras con pertinencia para la sociedad.

Valores

e Disciplina

e Honestidad
e Equidad

e Libertad



Escudo

El escudo del Grupo Educativo Albores Alcazar S.C. esta constituido por
treslineascurvas que nacendeizquierdaaderechaformandolosescalones
al éxito. En la parte superior esta situado un cuadro motivo de la

abstraccion de la forma de un libro abierto.

Eslogan

“MiUniversidad”

ALBORES

a)

‘ Es nuestra mascota, un Jaguar. Su piel es negra y se distingue por ser lider,
trabaja en equipo y obtiene lo que desea. El impetu, extremo valor y fortaleza

-’ son los rasgos quedistinguen.




Objetivo de la materia:

El Desarrollo Humano se conoce como un movimiento sustentado por las bases tedricas de la
psicologia humanista, surge en México a partir del trabajo de Juan Lafarga, con la finalidad de
abordar temas que promueven el desarrollo de las potencialidades humanas, tales como la
autoestima, la inteligencia emocional, la personalidad saludable, el asertividad, entre otras.
Dentro de la psicologia es importante conocer estas teorias para el acompanamiento o

facilitacion que brinde el psicologo en los diferentes ambitos de trabajo.
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UNIDAD II
MANEJO DE SENTIMIENTOS Y EMOCION.

2.1 DIFERENCIA ENTRE EMOCION Y SENTIMIENTO

EMOCION

Las emociones son un conjunto complejo de respuestas quimicas y neuronales que forman un
patrén distintivo. Estas respuestas son producidas por el cerebro cuando detecta un estimulo
emocionalmente competente, es decir, cuando el objeto o acontecimiento, real o rememorado

mentalmente, desencadena una emocion y las respuestas automaticas correspondientes.

Las respuestas provienen tanto de los mecanismos innatos del cerebro (emociones primarias)
como de los repertorios conductuales aprendidos a lo largo del tiempo (emociones

secundarias).

El concepto de emocion ha sido objeto de controversia, postulandose diversas definiciones:

- Pinillos: Agitacion del animo acompanada de fuerte conmocién somatica.

- Las vivencias afectivas mas simples relacionadas con la satisfaccion o insatisfaccion de las
necesidades organicas, siendo la reaccion afectiva correspondiente al tono emocional de las
sensaciones.

- Darwin: Mecanismos innatos de adaptacion al entorno.

Los comportamientos ante las emociones aparecen como una repuesta a una situacion y varian
en su naturaleza y estructura de acuerdo con la situacion y con el individuo, asi las mas
conocidas son aquellas que se corresponden a emociones desagradables, pues son reacciones

de urgencia que movilizan al organismo para hacer frente a una situacion amenazadora.

Desde el punto de vista fisiologico-neurologico cada emocion esta regulada por un centro
regulador en la subcorteza cerebral:

- actividad cardiaca y vascular.

- la respiracion.

- el trofismo muscular.

- MUsculos expresivos de la cara.



Cannon y bard al extirpar el cortex cerebral de un gato, concluyeron que este centro regulador
tenia un poder integrador e inhibidor de las emociones. Asimismo, Olds, Miner y otros
psicologos concluyeron que el Hipotalamo es crucial para la expresion de las emociones, al

igual que las amigdalas.

Dentro de la fundamentacion fisiologica de las emociones hay dos corrientes:

1- Sostiene que primero es la emocion y como consecuencia de ella se producen ciertas
alteraciones fisiologicas.

2- Sostiene que primero se dan ciertas alteraciones fisioldgicas y luego se tiene la emocion
(W.James).

El mecanismo fisiologico de las emociones es:

1- Aparece un foco de excitacion dominante en la corteza cerebral, el cual inhibe otras zonas.
2- Esta excitacion o inhibicion dan lugar al fendmeno de la contraccion de la conciencia.

3- Esta contraccion da lugar a que se fije Unica y exclusivamente en lo que ha motivado el
efecto.

4- Se producen ciertas manifestaciones fisioldgicas gobernadas por el sistema nervioso
auténomo.

5- Devienen actos irracionales, que obran en desacuerdo con la conducta habitual,

acompanados de cambios en los organos internos y movimientos expresivos.

Los aspectos fisioldgicos de la emocion humana se pueden estudiar gracias al método
poligrafico al registrar simultaneamente diversas modificaciones funcionales como:

- la tension arterial.

el ritmo respiratorio.

el diametro pupilar.

el reflejo psicogalvanico o resistencia eléctrica de la piel.

el contenido de glucosa en la sangre.

modificaciones del trazado electroencefalografico.

Tras el proceso primario emocional, el organismo tiende a desarrollar habitos dirigidos a
prolongar o producir efectos secundarios agradables o eliminar los negativos, los cuales
constituyen los efectos persistentes de las emociones. En relacion a los tipos de emociones

podemos distinguir:



1- Personales: Se refieren y se centran en el Yo, y su nlcleo es el bienestar personal del
individuo.

2- Sociales: Se centran en los aspectos altruistas y bondadosos de la naturaleza humana. La
emocion principal es la Simpatia o compenetracion con los placeres y dolores ajenos, y adopta
la forma de amistad.

3- Espirituales y Estéticos: Se basan en las necesidades mas elevadas y dependen del grado de

educacion obtenido al apoyarse en el amor a la verdad, a lo sublime, a lo bello....

Las diferentes teorias sobre las emociones tratan de responder a la pregunta de como se
forman y cual es su origen. Entre estas teorias podemos destacar a las psicoldgicas y
fisiologicas:

Teorias Psicologicas: Las emociones se explican desde aspectos conscientes y respuestas
abiertas.

- Para Wundt la emocion es el resultado de un flujo de sentimientos que se manifiestan a nivel
fisiologico.

- Para James primero son ciertas alteraciones fisiologicas, y su conciencia es lo que provoca la
emocion.

- Para Watson las emociones pueden ser condicionadas y extinguidas en determinadas
situaciones, pues proceden del medio.

- Para Freud son descargas instintivas del ello (id).

Teorias Fisiologicas: Se apoyan y fundamentan en la base somatica de las emociones.

SENTIMIENTOS

Los sentimientos, en cambio, son la evaluacidon consciente que hacemos de la percepcion de
nuestro estado corporal durante una respuesta emocional. Los sentimientos son conscientes,
objetos mentales como aquellos que desencadenaron la emocion (imagenes, sonidos,

percepciones fisicas...).

Son estados de animo cualitativamente impregnados por formas superiores de placer y de

dolor, cuya especificacion remite a contenidos y valores culturales.

Carecen de situaciones corporales agudas especificas al ser mas suaves y duraderas. Se asocian

poco con la conducta motora, pero si con el pensamiento y la imaginacion.
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En el siglo XVIII existen dos tendencias respecto a la relacion entre la Sensacion y los
Sentimientos:

- Se sostiene que el sentimiento se puede reducir a la sensacion, sobre todo a la esfera
organica.

- Sensacion y Sentimiento son Independientes, pues los sentimientos son actividades

intencionales distintas a la inteligencia y la voluntad.

Respecto a como se clasifican los sentimientos nos podemos encontrar con varias
clasificaciones:
- Segln M. Scheller se clasifican en:
- Sensibles: Se localizan en todo el cuerpo con referencia al Yo, y son los mas proximos a las
emociones. (Placer, dolor...)
- Vitales: Pertenecen al organismo como un todo y como centro vital. Son dificiles de localizar
al relacionarse con la sociabilidad. (Bienestar, salud, calma, tension...)
- Psiquicos o Animicos: Son partes integrantes del Yo, por lo que son intencionales y reveladores
del valor del Yo. - Espirituales: La persona no se entrega a nada ajeno, sino que constituye su
valor y fundamento, y se encuentra consigo mismo en cada una de estas manifestaciones.
- Seglin Young se clasifican en:

- Simples: Se relacionan con el agrado, el desagrado olores y sabores.

- Organicos negativos o positivos: Hambre, sed, alivio....

- de Actividad: Aburrimiento, enojo, entusiasmo....

- de Actividades Sociales: Estéticos, morales, educativos....

Las emociones que no se perciben como sentimientos son inconscientes y, sin embargo, pueden

tener efecto sobre nuestras conductas.

EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

Entre las modalidades de la afectividad, como conjunto de relaciones innatas o adquiridas que
unen al ser vivo con su medio, las mas importantes son los Sentimientos y las Emociones. A la
manifestacion de la reaccion afectiva frente a un estimulo exterior o interior se llama emocion

o estado emotivo, pero si el motivo es una idea, dicha reaccion se llama sentimiento.

Las principales diferencias entre las Emociones y los Sentimientos son:

- Los sentimientos se relacionan con necesidades culturales o sociales, es decir con necesidades
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que aparecen con el desarrollo historico de la humanidad, mientras las emociones se
relacionan con necesidades organicas.
- Mientras las emociones tienen un caracter circunstancial, los sentimientos son actitudes

afectivas permanentes.

Como procesos psiquicos los sentimientos y las emociones son funciones cerebrales, y en sus
mecanismos fisiologicos ocupa un papel central los procesos nerviosos de la subcorteza, pero

en los sentimientos se depende mas de la actividad cortical.

2.2 SENTIMIENTOS BASICOS

“Aprende a contactar con tu silencio interior y entérate de que todo en el mundo tiene un
motivo. No hay errores ni coincidencias. Todos los acontecimientos son bendiciones para que
aprendamos.” Es frase de Elizabeth Kubler-Ross, y bueno es aplicarla en nuestra vida. Antes
de enfrentar un conflicto con las demas personas, es necesario tener conciencia de nuestros
sentimientos y medir nuestras emociones. Eso sera necesario para poder reconciliarnos con
nosotros mismos y para enfrentar los problemas de la vida. Y este aprendizaje nos llevara a

tener buenas relaciones con las personas que nos rodean.

Es muy importante conectarnos con nuestras emociones, para poder comunicarnos con los
demas. Porque jcuantas veces nos ciegan los sentimientos negativos y nos dan infelicidad!, y
lo Unico que logramos es un sabor de muerte en el alma. Las manifestaciones emocionales

proceden de cinco sentimientos basicos: El Miedo, el Enfado, la Tristeza, la Alegria y el Amor.

El primer sentimiento basico es el Miedo, el cual lo conforman (la angustia, la preocupacion
y el panico). La angustia: es sufrir aquello que no ha sucedido y lo mas probable es que no
suceda. La preocupacion: nace cuando pensamos que todo es malo en nuestra vida, y nos
preocupamos en lugar de ocuparnos del problema. Y el panico: es cuando nace en nuestro
corazon terror por la vida, y somos pesimistas en todo lo que nos va a suceder. Los tres

alimentan al miedo y nos llevan a tener una autodestruccion.

El segundo sentimiento basico es el Enfado: lo nutren (la rabia, el odio y la frustracion). La
Rabia: es esa sensacion desgastante de agobio, que nos enferma el espiritu y la mente. El odio,
este es uno de los sentimientos que mas nos hiere y lastima, porque nos lesiona el alma, y nos

apaga la alegria de vivir. Y la frustracion: es un sentimiento de derrota y abandono espiritual,
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es una mezcla de rencor con desesperacion. Los tres alimentan al enfado y nos llevan tercer

sentimiento que es la tristeza.

El tercer sentimiento basico es La Tristeza, tiene sus dos sentimientos (La soledad y la
melancolia). La soledad: es esa la falta de ilusién ante la vida. Valdria preguntarnos qué
hacemos para sentirnos vivos y para salir de la rutina diaria. Y la melancolia o pena: es esa
pesadumbre que sentimos de algo que sucedio y del recuerdo que nos lastima. La Tristeza,
cuando dejamos que anide en el alma, poco a poco nos va desgastando y consumiendo, y si no

logramos controlarla nos lleva a la depresion y al suicidio.

El cuarto sentimiento basico es la Alegria. Esta conformada por tres sentimientos menores
(el gozo, la paz y la armonia). El Gozo: es esa felicidad anticipada; es saber paladear nuestra
existencia. La paz: nace de la uniéon de mente y espiritu, y viene a nosotros al ser congruentes
con lo que decimos, pensamos y hacemos. Y la Armonia: la tenemos cuando estan equilibrados

en conjunto nuestros sentimientos.

El quinto sentimiento basico es el mejor...{El Amor!. Los 3 canales para llegar a él son: (Dios,
la dicha y el embeleso). Todo amor que no viene, o es generado por Dios, es un amor falso. La
dicha: es nuestra actitud ante la vida para lograr la felicidad. Y el embeleso nos lleva al amor
porque le da significado a la vida. No olvidemos que, para tener una buena comunicacion con
nuestro projimo, debemos dejar que afloren estos sentimientos basicos. Y para ello, solo se
logra mirando a nuestro interior y siendo por encima de todo, honestos y sinceros con nosotros

mismos.

Tengamos presente la frase de Oscar Wilde: “Todos estamos en el arroyo, pero algunos

miramos las estrellas”.

2.3 SENTIMIENTOS QUE OBSTACULIZAN EL DESARROLLO HUMANO

Si tuvieras tiempo de sentarte un rato a solas y pensar en qué preciso momento de tu vida te
arrebataron las fuerzas y las ganas de perseguir tus metas. Si supieras cuando fue que te
depositaron directo en una rutina segura y a salvo que poco a poco te fue consumiendo. Y si

tan solo pudieras llegar a saber por qué la aceptaste sin siquiera un atisbo de in(til rebeldia.

Quizas, y solo quizas, habria una manera de borrarlo todo y comenzar de nuevo. De retomar
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practicas olvidadas o nunca aprendidas para ir construyendo andamios que permitan edificar

tus suenos.

La sociedad moderna impone, entre otros tantos dogmas, conseguir un status economico
estable, una familia constituida, amigos para disfrutar el tiempo libre y hobbies para recrearse
durante el ocio. Al menos una vez al mes habra que comulgarse en la iglesia o leer la tora en

el shill, y entonces se supone que el ciclo de todo ser humano estara completo.

Pero si esta fuera la ley absoluta de la felicidad y el progreso, ;por qué la proporcion de
ansioliticos o antidepresivos recetados crece notablemente ano a ano? ;Por qué de cada 100
emprendedores o profesionales talentosos solo el 10 % logra alzarse con la distincion del

objetivo cumplido?

Los adultos se debaten constantemente en temas relacionados con la actividad laboral, las
urgencias, entregas y requerimientos familiares. Pero restan tiempo y dedicacion a cuestiones
tan trascendentes como la carga emocional de las experiencias pasadas, el autoconocimiento
y el aprendizaje de creencias positivas que estimulen y potencien los deseos y anhelos en lugar

de anularlos o frenarlos.

La actividad psiquica determina el estado animico y moldea la personalidad en favor o
detrimento de las aspiraciones de cada individuo. Es por ello que luego de analizar los
fenomenos psicologicos que mas obstaculizan el proceso de crecimiento y realizacion,
enumeraremos aquellos que se presentan con mayor frecuencia y cumplen un rol clave en el

sabotaje de los proyectos propuestos.

Inseguridad

“Que ser valiente no salga tan caro que ser cobarde no valga la pena”

Esa terrible sensacion de vulnerabilidad, fragilidad y hasta inferioridad que se interpone en la

correcta toma de decisiones es lo que popularmente se denomina inseguridad emocional.
Erik Erikson, psicologo y sociélogo aleman, postuld en su teoria del desarrollo que es en los

primeros anos de vida de un ser humano cuando se adquieren las experiencias que devendran

en un adulto seguro o inseguro en un contexto determinado.
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La sefal mas clara para determinar la inseguridad es evaluar los comportamientos de las
personas en sociedad. Alguien que se comporte de manera excesivamente timida, retraida,
paranoica o antisocial puede esconder en su interior una valorizacién muy baja, y sentimientos

de ser menos que los demas.

Caso contrario es aquel que se muestra por demas de egdlatra, arrogante o agresivo, que no
es mas que una inseguridad camuflada por un mecanismo de defensa que a lo Unico que atina

es a dejar de sufrir, aunque sin lograrlo jamas.

Los pensamientos negativos hacia uno mismo, el miedo a ser defraudados o a no conseguir los
deseos son un obstaculo que un emprendedor debera reestructurar para poder cumplir con

éxito sus deseos.

Si bien desde el psicoanalisis hasta las terapias breves son un camino aceptable para encontrar
el equilibrio emocional que permita tener una estima elevada y la libertad de eleccion de
como ser y hasta donde llegar, también existen ejercicios diarios de reflexion que posibilitan

desarrollar el amor propio, la aceptacion y la plenitud.

Necesidad de Reconocimiento

“Que no te compren por menos de nada, que no te vendan amor sin espinas”

El ego de las personas constantemente necesita ser reconocido por sus acciones y actividades.
Los nifos en la escuela, los profesionales en sus oficinas, los deportistas o las parejas siempre
expresan de alguna u otra forma la imperante necesidad de que otro apruebe y premie lo que

se esta haciendo.

Los mitos populares y los consejos de las abuelas siempre aconsejan que si se quiere lastimar

a alguien hay que “matarlos con la indiferencia”.

El antonimo perfecto para el reconocimiento es precisamente ser indiferente a los esfuerzos o
logros de alguien. El error del reconocimiento que impide crecer y concretar los suenos propios
es cuando el ego en su afan de buscar admiracion o aplausos desvia el camino y obliga a la

persona a tomar decisiones por los demas y no por uno mismo.

Entonces estar demasiado pendiente del reconocimiento de un jefe, una pareja o un padre se
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convierte en una fuente que succiona energia y genera frustracion y resentimiento en el caso

de no encontrar la respuesta esperada.

Para poder realizar un proyecto de negocios o de cualquier otra indole es necesario despegarse
de la opinion ajena que muchas veces suele ser subjetiva y circunstancial, y abocarse a las
verdaderas causas que movilizan una accion. Sustituir el reconocimiento de los demas, que en
muchas ocasiones puede llegar tarde, lento o nunca, por el auto reconocimiento es para el

psicologo Abraham Maslow la clave de la realizacion.

Miedo a ser uno mismo

“Que el maquillaje no apague tu risa, que el equipaje no lastre tus alas”

La conformacion del yo como epicentro de toda la actividad psiquica es sin lugar a dudas uno
de los misterios mas intrigantes y mas dificiles de decodificar. En cada individuo se esconde
un mundo de experiencias, dolores, alegrias, pérdidas, logros y frustraciones que junto a las
relaciones sociales con los circulos de primer grado como la familia y los amigos, vy
posteriormente los laborales y amorosos conforman la personalidad y la identidad personal y

cultural.

Tanto las criticas, los reproches, fracasos como una imagen distorsionadamente negativa de
uno mismo conllevan a que una persona oculte su verdadera esencia y relegue al olvido los

acontecimientos pasados que le causan tristeza.

El verdadero inconveniente ocurre cuando el temor a exponerse, hablar en primera persona o
mostrarse por completo es tan grande que se crean mascaras ilusorias que temporalmente
frenan el dolor, pero inevitablemente con el correr del tiempo producen estancamiento y falta

de logros concretos.

Todo proyecto o emprendimiento requiere un ser humano capaz de tener el valor de ser uno
mismo exponenciando las experiencias positivas y minimizando las negativas. Saberse Unico,
distinto y con la capacidad de lograr cualquier meta deseada deberia ser el motor para vencer

a paso firme y seguro el miedo a ser uno mismo.
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Incapacidad de cambiar
“Que gane el quiero la guerra del puedo, que los que esperan no cuenten las horas, que

los que matan se mueran de miedo”

El filosofo griego Heraclito de Efeso postuld hacia el afo 500 A.C que el cambio es la causa y

origen de todas las cosas.

Su modo de expresarse y mostrar conocimiento le valieron el mote de “El oscuro de Efeso”,

pero desglosando su pensamiento encontramos que puede ser sencilla su explicacion.

“En los mismos rios entramos y no entramos, pues somos y ho somos los mismos.”

El cambio es inherente a la vida, necesario e imposible de detener. Asi como las aguas de un
rio nunca son las mismas, las personas tampoco pueden serlo. Pablo Neruda en su eterno poema
retoma el pensamiento pre socratico al decir “Nosotros los de entonces, ya no somos los

mismos”.

Los pensamientos como “no puedo cambiar”, “yo soy asi”, “no tengo la capacidad”, “no me
criaron para esto”, no sélo son irreales sino que implican la frustracion de los objetivos
personales y de negocios. Animarse a salir de la zona de confort que mantiene presa al alma,
imaginarse en un lugar diferente y con una personalidad distinta es uno de los pasos mas

importantes para lograr la felicidad y el ansiado crecimiento.

Ansiedad

“Que el calendario no venga con prisas, que el diccionario detenga las balas”

Vivir esperando el futuro y adelantandose a los hechos es una de las sensaciones mas
desesperantes e inltiles que puedan existir. La ansiedad fuera de los limites sanos que nos
movilizan a andar, es uno de los factores que en la actualidad mas limitaciones causa y frena

el crecimiento.
La fobia social, el trastorno obsesivo compulsivo, los ataques de panicos o la ansiedad

generalizada son algunos de los trastornos que se generan a raiz de una psiquis que no procesa

de manera adecuada la realidad ni sus componentes.
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Aun sin caer en un trastorno especifico, la ansiedad patoldgica causa paralisis, ausencia de
decisiones atinadas y una actitud pesimista y oscura frente a la vida. Las terapias de corte
cognitivo conductual pueden en poco tiempo encauzar la mente y son una aliada perfecta para

volver a retomar ese proyecto que por miedo se vive postergando.

Los negocios o emprendimientos se llevan a cabo por personas que en mayor o menor medida
se han topado con defectos, obstaculos y fracasos, pero que se diferencian de las demas por
la conviccion firme de seguir adelante modificando lo necesario y aprendiendo lo que hace

falta para triunfar.

Para alcanzar el éxito en los negocios y poder disfrutarlo hay que comenzar con la revolucion

interior. Y nada mejor que comenzar el camino al éxito y al cambio cantando.

2.4 SENTIMIENTOS QUE PROMUEVEN EL DESARROLLO HUMANO

Durante décadas pasadas la psicologia se ha centrado en el estudio y tratamiento de los
procesos patologicos que afectan al ser humano; pocos han centrado su estudio en los procesos
que promueven el desarrollo y la felicidad personal; hay varios motivos por lo que apenas se

ha prestado atencion a los sentimientos positivos que en otras épocas.

En primer lugar, los afectos positivos son mas dificiles de evaluar que los negativos. La alegria,
el gozo y la satisfaccion no se diferencian entre si tanto como la irritacion, la tristeza y la
angustia. Asi, la ciencia solo separa un puifado de buenos sentimientos: por cada emocion
positiva se conocen tres o cuatro sentimientos negativos. Asi mismo, el abanico de los gestos

corporales de los afectos negativos es también mayor.

En todo el mundo las personas pueden distinguir un rostro triste o angustiado, sin embargo,
una expresion de alegria, diversion, felicidad y confianza contiene siempre los mismos
atributos de la denominada sonrisa Duchenne: las comisuras bucales ascienden, la musculatura
periorbitaria se contrae de forma involuntaria, los pémulos se alzan y aparecen pequeias

arrugas en las comisuras oculares externas
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