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COMO SE UTILIZA ESTE LIBRO

ﬁ Desarrollo de los contenidos

Todas las unidades comienzan con un indice de
contenidos y de objetivos, asi como una intro-
duccion, unos aforismos y una serie de pregun-
tas para una reflexion inicial.

LA psicoLociA como ciENciA

Las unidades presentan un discurso fluido, con explicacion tedrica, frag-

mentos de textos y ladillos que nos ayudan a relacionar, investigar o
profundizar.

W 7. Recuperacitn de la informacion

G e o e o e e st i ——

Pensadas para repasar, practicar procedimien-
tos y aprender a analizar y comprender todo lo
relacionado con la psicologia del ser humano.




B Presentacion

«La ciencia sera siempre una busqueda,
jamas un descubrimiento real.
Es un viaje, nunca una llegada.»

KARL PoPPER

En los albores del siglo xxi, vivimos un cambio histérico, una época de incertidumbre y riesgo,
en la que, frente a la solidez de la modernidad, la posmodernidad es liquida y cambiante,
sin formas precisas y duraderas, en la que las personas y los acontecimientos se disuelven
confundiéndose con lo virtual, sin dejar apenas huella, como sefala el sociélogo Zygmunt
Bauman. Nuestra época se caracteriza por tres acontecimientos importantes: la revolucién
de las nuevas tecnologias de la informacion (NTIC), la globalizacion econémica y el desarrollo
de la sociedad del conocimiento.

Las nuevas tecnologias de la informacion y la comunicacion han modificado las formas de
trabajo y los estilos de vida, las formas de comunicacion y las relaciones interpersonales.
Estas tecnologias facilitan la conexion entre las personas, las instituciones y los paises, eli-
minando las barreras espaciales y temporales a nivel internacional. Por otra parte, la globali-
zacion econdémica es un proceso que amplia los flujos de comercio, finanzas y comunicacion
en un solo mercado mundial. Esta integracion econémica, social y cultural implica una mayor
apertura entre las diferentes naciones de la tierra. Finalmente, la sociedad del conocimiento
se distingue porque abandona la explotacion de los recursos naturales, algo propio de la era
industrial, y se dedica al desarrollo del conocimiento. Para Daniel Bell (El advenimiento de la
sociedad postindustrial, Alianza, 1973), en la sociedad posindustrial se pasa de una economia
productora de mercancias a una productora de servicios sanitarios y educativos, entre otros.

¢Qué papel desempena la psicologia en este contexto? La psicologia es una ciencia que trata
de comprender y explicar los fenémenos psicolégicos y promover el bienestar personal. Es
una ciencia que se construye en el ambito académico, pero también es una profesién, cada
vez con mayor prestigio social. Al igual que otras ciencias, la psicologia destaca por su triple
condicion de ciencia, tecnologia y profesion. Como cientificos, los psicélogos realizan investi-
gaciones para resolver diferentes problemas: es el cerebro la base de la mente, la concien-
cia y la personalidad? ¢En el cerebro se registran y almacenan todas nuestras experiencias?
¢Cual es la mejor educacion para nuestros hijos? ¢Es posible mejorar la memoria? ¢Cuales
son las causas de la drogodependencia? ¢Es la psicoterapia mas efectiva que los farmacos?
Como tecndlogos disenan instrumentos, cuestionarios y test, en respuesta a exigencias co-
munitarias y a su esfuerzo por satisfacer necesidades sociales. Y como profesionales, los
psicologos prestan sus servicios en la sanidad, la ensenanza y las empresas. También ejer-
cen su influencia en la justicia y el deporte.

La psicologia es un conocimiento util, porque facilita tu desarrollo personal. La psicologia
tiene el valor de «prepararte para la vida»; es decir, te ensefia a vivir en la incertidumbre
por la falta de autoridades infalibles, a respetar el derecho a ser diferente, a desarrollar el
pensamiento critico y a asumir la responsabilidad de tus decisiones y acciones. Se trata de
que cada uno aprenda qué quiere ser y el tipo de mundo en el que desea vivir. El mar de la
ignorancia siempre serd mas vasto que la barca de nuestro saber. El auténtico saber lleva
tiempo y exige disciplina. Terencio sigue vigente: nada de lo humano es ajeno a la psicologia
contemporanea.

El autor
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MoTIVACION Y EMOCION

«Tres pasiones simples, pero extremadamente poderosas,
han gobernado mi vida: el anhelo de amar, el deseo de
saber y una compasion abrumadora ante el sufrimiento
de la humanidad. Estas pasiones, como alas enormes,
me han empujado de acé para alld en un caminar errante
sobre un profundo océano de angustia hasta llegar al
borde mismo de |la desesperacion.»

BERTRAND RUSSELL




@ Objetivos de aprendizaje

1. Comprender como la motivacion nos impulsa a esforzarnos por conseguir nuestros
objetivos.

2. Conocer las distintas teorias que describen y explican la conducta motivada: teoria
fisiol6gica, humanista y cognitiva.

3. Describir las caracteristicas de la frustracion, los conflictos y los mecanismos de
defensa del Yo.

4. Distinguir las distintas emociones y sefalar sus caracteristicas principales.

5. Explicar las diferentes teorias que explican las emociones humanas (James-Lange,
Cannon-Bard, Schachter y la teoria del proceso oponente).

6. Analizar el estrés y los principales estresores en el ambito familiar y social.

<< Aforismos

«No hay felicidad mas noble que la
amargura de saber.»

Introduccion
La motivacion es una necesidad o un deseo que sirve para dinamizar la conducta y VeraiLio FERRERA
dirigirla a una meta. El comportamiento puede activarse por necesidades (empujan) o
por metas (atraen). A veces, estamos motivados por impulsos internos (necesidades
fisiolégicas) y, otras, por incentivos externos (dinero, poder).

«a mente no es una jarra que se
tenga que llenar, sino un fuego que
debe ser encendido.»

El estudio de la motivacién humana es importante para la vida de las personas o de PLuTarcO

los grupos. El proceso motivacional es, al mismo tiempo, un factor energético y direc-
cional. Energético porque explica el vigor y la persistencia de la accion, y direccional
porque explica la direccion (y los cambios de direccion) de la accion.

Las emociones se caracterizan por la activacion fisioldgica (el latido del corazén), los
cambios en la expresion facial, los gestos y los sentimientos subjetivos. Algunas emo-
ciones nos absorben por entero y otras se desvanecen pronto. Unas son bellas y otras
son horribles, todas van y vienen, sin que nosotros podamos hacer nada.

«No hay ningun viento favorable para
el que no sabe a qué puerto se
dirige.»

ARTHUR SCHOPENHAUER

«Se llega a la excelencia por la difi-
cultad.»

BarucH SpiNozA

Emocioén y razén son inseparables. La razon sirve para gestionar nuestras emociones
y que las expresemos de forma adecuada. Necesitamos reflexionar sobre la naturaleza
de las emociones, averiguar qué nos pasa cuando nos enamoramos 0 nos enfadamos.
Solo el equilibrio entre razén y emocion garantiza nuestro bienestar personal.

«La estupidez unida a la ambicién es
més peligrosa que cualquier demencia.»

FErRNANDO PESSOA

Tiempo para la reflexion

1. ¢Qué es la motivacion? ¢Qué cosas, acontecimientos 7. ¢Qué propiedades tienen las emociones y para qué
o0 actividades te motivan mas? nos sirven?

2. ¢Algunos jovenes estan desmotivados porque tienen 8. ¢Cuantas emociones hay? ¢Varia el nimero de emo-
cubiertas todas sus necesidades? ciones segun la cultura en la que vivimos? ¢Sienten
. I 1 idénticas emociones las personas de Berlin, México o

3. ¢Un adolescente puede superar la desilusion que le s
1 1 —t la selva amazonica?
impide lograr sus objetivos académicos?

. . . A I A I 9. Explica las caracteristicas de estos estados emocio-

4. (El sistema educativo favorece la motivacion intrinse- 1 | . .

. nales: la dependencia afectiva, el chantaje emocional
ca o extrinseca?
y el acoso moral.

5. ¢Qué principios motivacionales debe seguir el profe- . ] y . B
- P P 9 P 10. ¢Qué es el estrés? ¢ Qué situaciones te producen mas
sor en clase? )

estres?
6. Define qué es una emocién, un sentimiento y una pa-

sion y senala un ejemplo de cada una.



UNipAD 10. MOTIVACION Y EMOCION

<< cita

«Si tuviera que volver a vivir mi
vida, habria creado una norma para
leer un poco de poesia y escuchar
musica como minimo una vez a la
semana, porque, tal vez, las partes
de mi cerebro que estan atrofiadas
se habrian mantenido activas gracias
al uso. La pérdida de esos gustos es
una pérdida de la felicidad, y proba-
blemente sea perjudicial para el inte-
lecto, y con mayor seguridad para
el caracter moral, por la debilitacion
de la parte emocional de nuestra
naturaleza.»

CHarLEs DarRwIN: Autobiografia,
Pamplona, Laetoli, 2009.

Fig. 10.1. La motivacién es el proceso
que explica la intensidad, la direccion y

persistencia del esfuerzo de un indivi-
duo para alcanzar una meta.

B 1. Naturaleza de la motivacion

En la vida cotidiana observamos el comportamiento de las personas y tratamos de explicarnos qué
objetivo o finalidad persiguen, siempre hay alguna razén o motivo por el que se comportan como
lo hacen. ¢Por qué algunas personas escalan hasta la cima del Everest aun arriesgando su vida?

Cuando en una novela policiaca el inspector o un detective interroga a los testigos y sospe-
chosos de un crimen, alguna de las preguntas que requieren solucion para poder determinar
quién fue el culpable son: ¢cudl fue la causa del crimen?, ¢por qué se comport6 el asesino
de esa manera? Las respuestas nos llevan al «<mévil» del delito.

La metivacién es el moévil que inicia, mantiene y dirige la accién de un sujeto para lograr
determinados objetivos. En el lenguaje comin suele expresarse de diversas formas:
amor propio, espiritu de lucha o fuerza de voluntad.

1.1. Caracteristicas de la motivacion

La motivacion es un constructo psicologico que no podemos observar, aunque podemos reco-
nocerlo a través de sus manifestaciones externas. Es el proceso que explica la intensidad, la
direccion y persistencia del esfuerzo de un individuo para alcanzar una meta.

Para definir mejor el proceso de motivacion podemos senalar algunas caracteristicas de la
conducta motivada:

e Es propositiva: esta orientada y dirigida a una meta que el individuo quiere alcanzar. La
motivacion integra aspectos cognitivos y afectivos, incrementa la activacion y organiza-
cion de nuestras acciones.

e Es fuerte y persistente: los individuos gastan cantidad de energia para lograr el objetivo
que se proponen y superar los obstéculos descubiertos en su camino. La fuerza de los
motivos cambia con el tiempo.

¢ Los motivos estan organizados jerarquicamente. Hay motivos que cumplen funciones de
supervivencia, otros estan orientados hacia el crecimiento personal.

e ;Podemos conseguir que los adolescentes se esfuercen en adquirir nuevos conocimien-
tos y superen la desilusion y la apatia? Los jovenes deben cultivar su fortaleza mental
para alcanzar la autorrealizacion personal: llegar a ser lo que uno puede ser.

¢ Los motivos pueden ser comprensibles o inexplicables, conscientes o inconscientes. No
siempre somos conscientes de la motivacion de nuestra conducta.

e Las necesidades y los motivos son diferentes. Las necesidades son carencias del organis-
mo producto de ciertos estados de privacion. Esto ocurre cuando una persona lleva dias
sin comer, se le crea un estado de activacion fisiol6gica. Los motivos son aspectos de
caracter cognitivo que dirigen la conducta de los individuos. En este caso se trata de un
estado de activacion psicoldgica.

¢ Los motivos pueden ser intrinsecos o extrinsecos. Un trabajador de una fabrica de automéviles
puede estar motivado por conseguir dinero o por mejorar su reputacion ante el jefe. Esta conduc-
ta es fruto de la motivacion extrinseca ya que son agentes externos los que ayudan a realizar
la tarea. La motivacion intrinseca implica que la conducta se lleva a cabo por el interés y placer
de realizarla. En el caso del trabajador pueden ser sus sentimientos de competencia o maestria.

e La motivacion extrinseca viene de fuera, de alguien capacitado para generar esa motiva-
cion. La conducta motivada por refuerzos externos no tiene interés por si misma, sino por
la recompensa externa que se asocia a ella. En cambio, la motivacion intrinseca la ejecuta
el individuo cuando lo desea. Una persona con motivacion intrinseca posee una fuerza
interior que le impulsa a dominar la situacion y tener éxito.

e El ser humano nunca esté satisfecho, siempre esta deseando cosas nuevas. El psic6logo
J. L. Pinillos considera que «las necesidades humanas son inclasificables, porque el hom-
bre es capaz de necesitarlo todo, incluso lo que no existe mas que en su imaginacion».
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1.2. Clasificacion de los motivos

La clasificacion més bésica es la que distingue entre motivos primarios o bioldgicos (inna-
tos) y motivos sociales (aprendidos). Los motivos primarios estén relacionados con la sub-
sistencia del individuo y de la especie. En cambio, los motivos sociales estdn determinados
por la cultura y juegan un importante papel en el desarrollo emocional y motivacional de
los sujetos.

Los motivos biolégicos, de base orgénica, son carencias del organismo, producto de ciertos
estados de privacion y tienden a satisfacer necesidades fisioldgicas. Los més importantes
son el hambre, la sed, el impulso sexual, el impulso maternal, evitar el dolor, la necesidad
de descanso, dormir y sonfar, etc. Cuando un individuo pasa mucho tiempo sin beber o dor-
mir, se crea un estado de activacion que tiende a reducir esa necesidad.

Los motivos sociales son necesidades aprendidas, que se desarrollan en el contacto con
otras personas, y estan determinados por la sociedad y la cultura. Los motivos sociales
fundamentales son:

e Motivacion de logro. Consiste en el impulso de superacién en relacién con un criterio
de excelencia establecido. Es la tendencia a realizar una tarea por la satisfaccion de
hacerla y desarrollar las capacidades personales (sentimiento de competencia). Las
personas con alta motivacion de logro poseen estas caracteristicas: son innovadoras y
emprendedoras, buscan la excelencia o el éxito profesional confiando en su esfuerzo y
son persistentes para alcanzar sus objetivos.

¢ Motivacion de afiliacion. Es el interés por establecer o mantener una relacion afectiva
positiva con muchas personas. Habitualmente, estas personas buscan el contacto so-
cial, suelen participar en grupos pequenos o grandes y no les agrada estar solos.

¢ Motivacion de poder. Es el deseo de hacer que el mundo material y social se ajuste al
plan personal que uno tiene. Las personas que buscan el poder se caracterizan por in-
fluir en los demas, alcanzar prestigio y estatus, y el control institucional, social o grupal.
Estas personas suelen ser asertivas, competitivas y agresivas, utilizan a los demas en
su propio beneficio y se preocupan de proyectar una imagen de dominio y control sobre
los demas.

Los motivos aprendidos pueden ser manipulados. Es relativamente fécil crear necesidades
nuevas, por ejemplo, la manipulacion publicitaria crea necesidades «innecesarias», comprar
productos de moda que no se necesitan.

Como afirma el sociélogo Zygmunt Bauman en su obra La sociedad individualizada (Catedra,
20049), la creacion de necesidades ocupa hoy el lugar de la regulacion normativa, la publi-
cidad reemplaza el adoctrinamiento ideoldgico y la seduccion sustituye a la coaccion y al
mantenimiento del orden.

Determinantes Efectos

Herencia Programas genéticos del organismo.

Mantenimiento de niveles 6ptimos de motivacion del organismo.

Homeostasis ) P
Variables bioldgicas.

Crecimiento Necesidad de control del entorno.

Internos

Procesos cognitivos | Planes, propésitos, metas e intencion.

Adquisicién, modificacion y mantenimiento de patrones de conducta por
efecto del aprendizaje.
Variables situacionales.

Aprendizaje

Busqueda del placer y evitacion del dolor.

Hedonismo ; )
Variables emocionales.

Externos
Interrelacion social

Alteraciones de la motivacién debidas a la presencia de otras personas.

Tabla 10.1. Enrique G. FERNANDEZ-ABASCAL: Procesos psicoldgicos, Madrid, Piramide, 2009, p. 263.
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«La capacidad para posponer la
satisfaccion es lo que distingue el
hedonismo racional del hedonismo
sensorial. Nuestra disposicion para
renunciar a los placeres del momen-
to y someternos a la tirania del futu-
ro es una de las mejores medidas de
nuestra categoria humana.»

GEORGE A. MILLER

Fig. 10.2. Somos criaturas sociales.
Nuestra supervivencia depende de
entender las acciones, intenciones

y emociones de los demés.
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«Nunca he figurado entre los que
agitan al viento sus propias certezas
como si fueran una bandera. Es tal
mi tendencia a sopesar todos los
pros y contras que, a menudo, me
quedo sin palabras.»

AMIN MAALOUF

«,Donde esta el limite entre el dere-
cho a la felicidad personal y a un
nuevo amor, por un lado, y al desen-
freno hedonista que destrozaria a la
familia y a los hijos, por el otro?»

IvaN KLIMA

«maginar una vida de impulsos
momentaneos, de acciones a corto
plazo, carente de rutinas sosteni-
bles, una vida sin habitos, es ima-
ginar, justamente, una existencia
insensata.»

RICHARD SENNETT

Derivacion
psicologica

Pasa el tiempo

Reduccion de
la pulsion
(saciedad)

Impulso de
buscar comida

Conducta
consumatoria

Fig. 10.3. Circulo de necesidades de Clark Hull.

Produce una
necesidad corporal
(hambre)

B 2. Teorias de la motivacion

El estudio de la motivacion humana trata de identificar y comprender los procesos y conteni-
dos afectivos y cognitivos que orientan intencionalmente el comportamiento de las personas
hacia la satisfaccion de sus deseos, intereses y metas personales.

Los psicélogos de la motivacion intentan saber qué factores son responsables del inicio, la in-
tensidad y la direccion de la conducta, conocer la fuente de energia responsable de activar la
conducta de los individuos. Esta activacion necesita esfuerzo y persistencia hasta conseguir
la meta final. El proceso motivacional pretende garantizar la supervivencia y guiar nuestro
crecimiento personal.

La psicologia de la motivacion puede ser estudiada desde tres grandes perspectivas: biolé-
gica (teoria del impulso: reducir la tension), humanistica (desarrollo completo del sujeto) y
cognitiva (actuar de forma propositiva para conseguir metas).

2.1. La teoria de la reduccion del impulso de C. Hull

Todos los organismos poseen mecanismos reguladores que funcionan como termostatos
para mantener la produccion hormonal, la concentracion de azdcar en la sangre o la tempe-
ratura corporal. Por ejemplo, en los seres humanos la temperatura normal del cuerpo es de
36°C y se defiende contra las alteraciones por medio de varios mecanismos homeostaticos.

Si entramos en una céamara refrigeradora, nuestro cuerpo se defiende contrayendo los capi-
lares sanguineos, temblando, etc. En cambio, si entramos en una sauna, la temperatura del
cuerpo se defiende con la dilatacion de los vasos sanguineos y el sudor. Estos mecanismos
son muy eficaces, ya que la temperatura corporal no cambia aunque existan grandes varia-
ciones en la temperatura ambiental.

La homeostasis fisiologica es la tendencia de todos los organismos a corregir las des-
viaciones del estado normal y mantener el equilibrio interno.

Clark Hull, en su obra Principios de la conducta, expone su teoria de la reduccion
del impulso, basada en el concepto de homeostasis, para explicar el estado
biolégico de los organismos cuando se produce una necesidad: comida, agua,
sexo, sueno, etc. El desequilibrio interno crea un estado de necesidad que hace
aparecer el «<impulso» que mueve al organismo para satisfacer esa necesidad.
La pulsion es una reserva de energia compuesta de las alteraciones fisiologicas
presentes en cada momento.

La fuerza de la respuesta (E) es una funcion del habito (H) y del impulso (D, de
drive, «energia» en inglés) o elemento activador de la respuesta. Ambos se mul-
tiplican para determinar la conducta manifiesta o la accion. Posteriormente Hull
se vio forzado a anadir un tercer elemento, el incentivo (K), el elemento de per-
sistencia hacia la meta, que depende de la cantidad y calidad de los refuerzos.

Toda motivacion depende de estas variables: E = H x D x K. Es decir: la fuer-
za de la respuesta depende de multiplicar el habito por el impulso y por el
incentivo.

Pongamos un ejemplo. Supongamos que tenemos hambre. Se produce una ne-
cesidad a causa de un desequilibrio homeostético (privacion de comer), este
desequilibrio produce un impulso a iniciar la conducta de buscar comida, que
reduce el impulso y termina el estado de necesidad. El impulso depende del
estado de privacion y el incentivo nos hace dirigirnos a una conducta concreta
y determinada.

Hull considera que la necesidad fisiol6gica no basta para explicar la dindamica
de la motivacion, también es importante el atractivo de la meta buscada para
reducir esa necesidad.
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2.2. La teoria humanista de A. Maslow

Abraham Maslow analiza la motivacion en el contexto de una teoria de la personalidad, que él
denominé «el hombre autorrealizado». Maslow sostiene que es absurdo aplicar al hombre los
datos obtenidos en el estudio de los animales y que las necesidades fisiolégicas no son un
modelo para las necesidades humanas superiores.

Los seres humanos no son victimas de la vida o juguetes del destino, y deben desarrollarse
al ritmo de sus necesidades. Maslow establece una organizacion jerarquica de los diferentes
motivos humanos, una piramide que consta de cinco niveles.

Los cuatro primeros niveles pueden ser agrupados como necesidades de carencia, y el nivel
superior es la necesidad de crecimiento personal. En la base de la piramide se encuentran las
necesidades fisiolégicas (agua, alimento, sueio y sexo); el segundo nivel corresponde a las
necesidades de seguridad (sentirse seguro, evitar el dolor y el malestar). La satisfaccion de
estas necesidades permitira acceder al tercer nivel, que son las necesidades de pertenencia
(ser aceptado por otros, amor, intimidad).

La satisfaccion de las necesidades bésicas permite el desarrollo de motivos superiores: ne-
cesidad de saber y explorar, y necesidades estéticas (simetria, orden y belleza). La cuspide
de la piramide esta representada por la tendencia a la autorrealizacioén de la persona.

La autorrealizacion es un proceso individual que consiste en el desarrollo integral de las po-
sibilidades personales. «Si deliberadamente planeas ser menos de lo que eres capaz de ser,
te aseguro que seras muy desdichado», decia Maslow.

Las caracteristicas de una persona autorrealizada son las siguientes:
e Percepcion clara y eficiente de la realidad.

e Se acepta a si misma sin sentimientos de verguenza o culpa.

e Es esponténea y abierta a nuevas experiencias.

e Es auténoma e independiente.

e Es creativa, original y capaz de resolver problemas.

¢ Ama la soledad, necesita «vida privada». Sabe disfrutar de la vida.
e Buenas relaciones interpersonales.

e Actitudes democraticas.

e Buen sentido del humor, capacidad amorosa, no es agresiva.

¢ No es una idiota moral, distingue el bien del mal.

¢ Acepta cambios en los valores sociales. No es rebelde contra una autoridad razonable, y

no le falta valor para enfrentarse a la injusticia.

Necesidades
orientadas al

crecimiento Motivacién de

crecimiento

A Necesi-
dades de
autorrealizacion

Necesidades de
valoracion

Necesidades de amor
y pertenencia: ser aceptado

Necesidades de proteccion
y seguridad: sentirse fuera de peligro

Motivacién de

A carencia

Necesidades
orientadas a
la supervivencia

Necesidades fisiologicas:

hambre, sed, sexo, etc.

Fig. 10.4. Pirdmide de necesidades seguin Abraham Maslow.

__® Biografia

Abraham Maslow (1908-1970).
Naci6 en Brooklyn, Nueva York. Sus
padres eran inmigrantes rusos, sin
educacion y miembros de la religion
judia. En un principio estudié leyes
para satisfacer a sus padres, pero
después se decant6 por la Psicologia
y consigui6é el doctorado en 1934,
gracias a una investigacion sobre
el comportamiento de los primates.
Durante la Segunda Guerra Mundial
abandond la psicologia experimental
e intent6 comprender las causas del
odio, los prejuicios y la guerra.

Més tarde, trabaj6 como profesor
de Psicologia en la Universidad de
Nueva York y en la de Brandeis y
fue uno de los principales funda-
dores de la psicologia humanistica
junto con Carl Rogers. En 1968 fue
elegido presidente de la Asociacion
Americana de Psicélogos. Sus obras
més importantes son Motivacion y
personalidad (1954) y Hacia una psi-
cologia del ser (1962).




UNipAD 10. MOTIVACION Y EMOCION

Capacidad
P Motivacion
Dificultad de la tarea
Suerte

Fig. 10.5. Factores que determinan
la accion humana.

Causas | Internas | Externas
. Dificultad de
Estables | Capacidad a tarea
Inestables | Esfuerzo Suerte

Tabla 10.2. Las dimensiones causa-
les de la atribucion, segun F. Heider.

<< cita

«Durante mi juventud he estado aleja-
do siempre de casi todas las peque-
nas desgracias y especialmente de
todos los problemas. Para decirlo
con mas precision: nunca tuve pro-
blemas, en realidad no tuve proble-
mas en absoluto. Lo que me evita-
ban en mi infancia no fueron el dolor
o la desgracia, sino los problemas en
si, y con ello también la capacidad
de afrontarlos. [...]

Yo no creci en un mundo infeliz, sino
en un mundo mentiroso. Y si algo
es mendaz, la desgracia no se hace
esperar mucho; viene por si sola,
naturalmente.»

Frirz Zorn: Bajo el signo de Marte,
Barcelona, Anagrama, 2009.

2.3. Teoria cognitiva

La teoria cognitiva combina las caracteristicas personales y ambientales para explicar la
conducta de un sujeto. Esta teoria describe como la explicacion que la gente da al éxito o al
fracaso en su vida incide en la motivacion.

La atribucion es la representacion que una persona tiene de la relacion causal existente
entre su esfuerzo y el resultado que logra en una tarea.

Los seres humanos quieren saber por qué ocurren los acontecimientos, por qué tienen éxito o
fracasan en ciertas situaciones de la vida y se hacen preguntas de este tipo: ¢por qué suspendi
el examen de biologia?, ¢por qué mi amigo dej6 de hablarme?, ¢por qué no me dieron el trabajo?

Los resultados predecibles de un acontecimiento no suelen necesitar atribuciones (por ejem-
plo, averiguar por qué el tren llegd a su hora), sin embargo, los resultados inesperados pro-
vocan incertidumbre cognitiva. El éxito y el fracaso inesperados necesitan una explicacion.

A. La atribucion de Fritz Heider

Fritz Heider (1958) considera que las acciones humanas estén causadas por dos clases de
fuerzas: personales (internas) y ambientales (externas), que pueden ser estables o inesta-
bles. Las fuerzas personales son capacidad y motivacion.

¢ La capacidad. Consiste en las habilidades fisicas y psiquicas exigidas para realizar una
accion. La capacidad depende de varios factores: aprendizajes previos, actitudes y creen-
cias personales, estado de dnimo o autoestima personal.

La motivacion. Estd compuesta de dos elementos: la intencién, componente direccional
de la motivacion, y el esfuerzo, componente cuantitativo, y supone el grado en que la
persona intenta, por ejemplo, estudiar.

Las fuerzas ambientales pueden ser estables o inestables.

e Las estables. Son duraderas en el tiempo y se mantienen constantes, la dificultad de la
tarea es constante hasta que se termina la accion.

* Las inestables. Son transitorias, como la suerte (fluctuaciones incontrolables del ambien-
te) que afecta a los resultados de la accion. La suerte puede cambiar el equilibrio entre la
capacidad y la dificultad de la tarea.

Hacer atribuciones automaticas sobre una accién es arriesgado porque nos lleva a cometer
errores. Un error comun es que la gente suele hacer atribuciones internas después de un éxi-
to y atribuciones externas después de un fracaso, por ejemplo, un alumno que afirma «aprobé
matematicas y me suspendieron francés».

Hoy sabemos que el éxito o el fracaso en tareas escolares se deben en gran medida a la per-
cepcion de las causas. Hay causas que se perciben asociadas a la inteligencia, al esfuerzo,
a la dificultad de la tarea o incluso a la suerte.

B. La teoria de Bernard Weiner

Bernard Weiner (1985) reformul6 la teoria de Heider sobre la atribucion aplicada al ambito
académico, anadiendo dos dimensiones mas: que las causas sean controlables o incontrola-
bles. De la clasificacion de Weiner podemos extraer estas conclusiones:

¢ La controlabilidad es la dimension mas importante. A mayor control sobre las causas de
una accién, mayor es la motivacion para esforzarse.

e Las causas internas y controlables del fracaso provocan humillacion y verguenza, y las
causas externas producen enfado y rebeldia.

e Sj percibimos la causa del fracaso como estable e incontrolable, perderemos la motiva-
cion para realizar cualquier tarea.
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M 3. La frustracion

La conducta motivada esta dirigida a conseguir metas. Un atleta o un virtuoso del violin
practican muchas horas de entrenamiento y ensayo, uno intenta batir algun récord y el otro
dominar a la perfeccion su instrumento musical. Sin embargo, no siempre alcanzamos los
objetivos que perseguimos y, cuando no podemos satisfacer alguna necesidad o motivo,
sufrimos un desengano o frustracion.

La frustracion es una experiencia emocional desagradable, inducida por la retirada de recom-
pensas, Yy produce tristeza, decepcion y rabia. También implica una desorganizacion de la
conducta: uno no sabe a qué atenerse o reacciona de forma incontrolada.

La frustracion esta originada por varias causas:

¢ Insuficiencias fisicas o psicoldgicas: una persona quiere jugar al baloncesto y no tiene la
estatura suficiente; Juan quiere salir con Beatriz y nunca se lo dice.

e Obstaculos fisicos: «ya han cerrado el hipermercado»; o sociales: «prohibida la entrada a
esta discotecan.

¢ Demora en el reforzamiento: vas a entregar la solicitud de la beca y te dicen «vuelva usted
mananan».

e Extincion del reforzamiento: Ana esta bailando en la discoteca con Alberto, y le abandona
en cuanto aparece Javier.

e Conflictos: Existen varios motivos incompatibles que interfieren en la conducta del sujeto,
que expresa no saber qué hacer.

3.1. Los conflictos segtin Kurt Lewin

El conflicto es una fuente de tension y ansiedad y aparece cuando algo interfiere en
el intento de alcanzar una meta. Puede surgir cuando tenemos que elegir entre varios
objetivos, pero un obstaculo nos impide realizar la actividad deseada o que esta tenga
efectos positivos y negativos. Cualquiera que sea el origen, el conflicto es desagradable
y genera tension.

Toda persona tiene su ambiente psicoldgico, un mundo en el que piensa, siente y actda.
La conducta de un individuo surge para satisfacer necesidades y aquellos objetos, activi-
dades o personas que satisfacen alguna necesidad tienen valencia positiva, pero, si una
persona teme o evita algo, diremos que tiene valencia negativa.

La conducta es el resultado del conjunto de necesidades que producen un estado de ten-
sién o estado motivacional en el sujeto.

Kurt Lewin distingue varios tipos de conflictos:

¢ Conflicto de atraccion-atraccion. A veces nos sentimos atraidos por dos objetivos o
actividades deseables que se excluyen mutuamente, como decidir entre varias pelicu-
las para ver el fin de semana.

e Conflicto de evitacién-evitacion. Con frecuencia vivimos situaciones donde tenemos
que elegir entre dos alternativas indeseables y nos encontramos «entre la espada y la
pared». Por ejemplo, tu padre te amenaza «o arreglas tu habitacion o te vas a fregar
los platos».

e Conflicto de atraccién-evitacion. Se presenta cuando un mismo objetivo tiene simul-
taneamente elementos positivos y negativos. Por ejemplo, durante una visita al den-
tista, quieres curar tu caries, pero tienes miedo de que te haga dafo.

e Doble conflicto de atraccion-evitacion. Se produce cuando el sujeto se encuentra
ante dos objetivos con valencia positiva y negativa. Por ejemplo, voy de vacaciones a
Paris y gasto mucho dinero, o ahorro dinero para comprar un piso, aunque no disfrute
en verano.

Ao 4 4

Relaciona

Lillian Glass, autora de Hombres
toxicos (Paidés, 2012), nos ensena a
identificar y evitar a estos hombres
y como recuperarnos de una relacion
danina. Veamos algunos tipos:

1.

10.

El sociopata. Es engreido, carece
de escrupulos, no expresa emo-
ciones, es incapaz de asumir res-
ponsabilidades, y no le importan
los derechos de los demas.

El mediocre. La abulia, la desi-
dia y el pasotismo son muy con-
tagiosos. Los mediocres pue-
den estropear a las personas
abiertas y vitales si siguen su
camino.

El sabelotodo. Es soberbio, vani-
doso y pedante, y esté conven-
cido de estar siempre en lo cierto
y tomar las mejores decisiones.
El victimista. Piensa que el
mundo estd en su contra. Su
resentimiento es tan intenso
que contagia su pesimismo. Es
muy habil para hacer que otros
se sientan culpables de su
situacion desesperada.

El humillador. Es uno de los seres
toxicos mas temibles. Goza reba-
jando a sus victimas hasta des-
equilibrarlas emocionalmente.

El envidioso. No acepta que
alguien triunfe por tener talento
y trabajar con tesoén, o que ten-
gan mas que él. Siembra cizana
en forma de criticas infundadas.
El agresivo verbal. Su objetivo
es hacernos sentir débiles e
ineptos. Su violencia psiquica
puede dejarnos mas huella que
el maltrato fisico.

El jefe autoritario. A veces,
nuestro superior se vuelve un
déspota que goza imponiendo
su voluntad y necesita constan-
temente sentirse legitimado a
base de humillar a quienes tra-
bajan con él.

El cotilla. Es especialista en
crear mal ambiente en el tra-
bajo sin ninglin remordimiento.
Pretende saberlo todo de todos.
Nuestra mejor defensa es no
contarle nada.

El neurético. Vive poniéndose
metas inalcanzables. Su per-
feccionismo se convierte casi
siempre en mania y quiere con-
trolarlo todo, incluso recurre al
chantaje emocional.
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/' Actividades

1> ;Qué mecanismo de defensa
se utiliza en estos casos”?

a) Hellen Keller, aunque era
incapaz de ver y oir, llegé
a ser una gran escritora y
pensadora.

b) Un joven se apropia de las
formas y los modales de su
cantante o deportista favo-
rito.

¢) A Lidia no le dejan los apun-
tes y dice: «Aqui todo el
mundo va a |o suyo».

d) David siente antipatia por
Juan, pero lo trata de forma
amable.

e) Luis dona dinero a una
ONG, pero quiere obtener
beneficios fiscales por la
donacion.

f) Un nino que ante el naci-
miento de su hermano
vuelve a padecer enuresis.

g) Una mujer se niega a reco-
nocer su embarazo pese a
que los test son positivos.

h) A veces nos enfadamos
con alguien, y en nuestros
suenos o despiertos nos
vemos castigando a esa
persona.

i) Un alumno odia a su pro-
fesor de matematicas y
quema su libro.

j) Una mujer no reconoce la
atraccion por su yerno.

3.2. Mecanismos de defensa del YO

El ser humano a veces se encuentra en determinadas circunstancias en su vida a las que le
cuesta enfrentarse. Segun Freud, el individuo posee diferentes mecanismos para evitar situa-
ciones dolorosas o traumaticas, o bien como no soporta la realidad se engana a si mismo.
Todos hemos usado estos mecanismos en alguna ocasion sin darnos cuenta.

Los mecanismos de defensa son reacciones inconscientes que las personas utilizan para evi-
tar emociones desagradables como la ansiedad y la culpa. Ademas se usan para conseguir
una imagen idealizada de uno mismo, de forma que podamos vivir tranquilos. Es importante
saber como empleamos estas estrategias en la vida cotidiana:

1. Aislamiento afectivo. Se huye del conflicto separando las ideas de los afectos. Ejemplo:
un estudiante de biologia sacrifica a un animal sin preocuparse por su derecho a la vida
0 su estado emocional.

2. Compensacion. Consiste en contrarrestar una debilidad real o imaginaria buscando sobre-
salir en otra actividad. Ejemplo: una persona poco atractiva fisicamente que desarrolla
habilidades musicales extraordinarias.

3. Desplazamiento. Significa descargar sentimientos hostiles sobre personas u objetos que
no suscitaron las emociones. Ejemplo: un padre que pega a su hijo porque ha renido con
su mujer.

4. Fantasia. Supone realizar con la imaginacion aquello que no podemos conseguir en la
realidad. Un joven timido puede imaginarse a si mismo plantando cara a sus amigos.

5. Identificacion. Es la tendencia a incorporar al yo las cualidades de otros. Es una necesi-
dad evolutiva de los nifios, que se apropian de cualidades de las personas que admiran.
La identificacion es positiva si proporciona nuevos ideales y negativa si es exagerada, si
alguien se cree Napoleodn.

6. Formacion reactiva. Consiste en adoptar o expresar sentimientos contrarios a los verda-
deros. Un joven afirma «no me volveré a enamorar jamés» y se presenta ante los demaés
con una «corazar» para proteger su vulnerabilidad y evitar nuevos danos.

7. Negacion. Se trata de ignorar las realidades desagradables y asi no enfrentarse a ellas.
Por ejemplo, preocuparse demasiado por el trabajo para olvidar los problemas persona-
les. Ya lo dice el refranero: «no hay peor ciego que el que no quiere ver.

8. Proyeccion. Consiste en atribuir nuestros defectos o faltas, los pensamientos o deseos
inaceptables a otros. Pensamos que nuestra pareja nos puede ser infiel, porque nosotros
lo hemos sido o deseamos serlo. Ejemplo: el refran «piensa el ladrén que todos son de su
condicionn.

9. Racionalizacion. Este mecanismo se usa para justificar las ideas o conductas propias ante
el temor de que no sean aceptadas por los demas. Es el caso del estudiante que recibe
un suspenso y dice a su familia que «el profesor me tiene mania». La invencion de excusas
para explicar el propio comportamiento es una tendencia natural de los seres humanos.

10. Regresion. Significa volver a una fase anterior del desarrollo ante situaciones de estrés o
ansiedad. A veces, un nino al nacer su hermano se comporta como si fuese mas pequeno
para recibir mas afecto de sus padres.

11. Represién. Consiste en impedir que pensamientos y sentimientos dolorosos o peligrosos,
que generan ansiedad, entren en la conciencia, como tener el deseo de herir a otra persona.

12. Sublimacion. Segun Freud, muchos impulsos (agresivos y sexuales) considerados inacep-
tables por el sujeto son desviados hacia actividades «superiores» o sublimes: actividades
artisticas, intelectuales o de ayuda social. El deseo sexual puede sublimarse escribiendo
poemas de amor.

Freud postula que la libido humana puede desligarse de su funcion biologica ordinaria de
reproduccion sexual. Este peculiar atributo nos permite, como si dijéramos, enamorarnos de
ideas o ideales con tanta fuerza como un hombre y una mujer presos de su atraccion sexual.
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M 4. Las emociones

Las emociones son procesos psicolégicos que nos prestan una gran ayuda en nuestra vida,
porque nos senalan qué cosas son agradables y debemos perseguir y las cosas que son
peligrosas y necesitamos evitar.

4.1. Caracteristicas de las emociones

Las emociones son procesos psicolégicos que nos ayudan a adaptarnos y responder al
entorno en que vivimos. Placer, tristeza, miedo, ansiedad, hostilidad y culpa; estas y otras
emociones contribuyen a la riqueza de nuestra vida personal y afiaden mas pasion a nuestros
actos. Sin emociones y sentimientos la vida seria moné6tona y aburrida, nadie percibiria los
efectos de cada situacion, ni podria mantener una relacion afectiva y la mente no buscaria el
placer de la creacion.

Las emociones aumentan el significado de la vida y la profundidad de las relaciones afecti-
vas. Los acontecimientos que satisfacen los objetivos de una persona originan emociones
positivas; los que danan o amenazan sus intereses producen emociones negativas. También
suscitan emociones los sucesos nuevos o inesperados (un terremoto).

Una emocién es un impulso involuntario, originado como respuesta a los estimulos am-
bientales, que provoca sentimientos y conductas de reaccion automatica en los seres
humanos.

El psicologo Robert Plutchik expone la «rueda de emociones», en su obra Emotions and Life.
Perspectives from Psychology, Biology and Evolution (American Psychological Association,
2002), para distinguir entre emociones primarias y complejas.

Una emocion primaria surge cuando un objeto o situacion se aprecia bajo un solo aspecto.
Las ocho emociones primarias son: alegria-tristeza, ira-miedo, expectativa-sorpresa y agrado-
repugnancia.

Las emociones complejas surgen a partir de la combinacion entre si de las ocho emociones
primarias. Cuanto mas cerca se encuentran dos emociones de la rueda, mas elementos com-
parten y, al sumarse, provocan sentimientos mas complejos. Por ejemplo: alegria + agrado
origina amor, y repugnancia + ira, desprecio.

Las emociones son reacciones subjetivas, relativamente breves e intensas, provocadas por
distintos estimulos, que excitan o inhiben la conducta, y que se manifiestan en conductas
observables y cambios fisiolégicos. En cambio, los sentimientos son estados menos inten-
S0s, pero que pueden prolongarse mucho mas en el tiempo. La alegria o la tristeza son dos
ejemplos de emociones, mientras que el amor o el odio son ejemplos de sentimientos.

Emociones ‘ Sentimientos

Duran poco tiempo. Son bastante estables.

Muy intensas. Menos intensos.

Innatas y universales. Son adquiridos e individuales.

Aparecen subitamente. Se desarrollan a lo largo del tiempo.

Dependen del temperamento, experiencia y sociali-

Las provoca un estimulo concreto. o
zacion.

Producen reacciones fisiolégicas. Provocan reacciones psicoldgicas.

Tabla 10.3. Caracteristicas y diferencias entre las emociones y los sentimientos.

* Reflexiona 1

«Emocién y razén son procesos men-
tales inseparables. Su trabajo con-
junto es posible gracias a la interac-
cion de las estructuras del cerebro
emocional, como la amigdala, con
las del cerebro racional, como la cor-
teza prefrontal, implicada en el razo-
namiento y la toma de decisiones.
Aunque hasta ahora la razén gozara
de mayor prestigio, la neurociencia
demuestra que son las emociones
las que tienen un peso mas impor-
tante en nuestra identidad, nuestro
comportamiento e incluso nuestra
salud.»

laNAcio MoRGADO

1> ;El estudio y la educacion de
los sentimientos es insepa-
rable de la formacion integral
de la persona?

2> ;Cada cultura fomenta o
rechaza la expresion de
determinadas emociones y
sentimientos?

4/&0
%

Expectativa

1

AQY esion
Repugnancia

Desprecio

Fig. 10.6. Emociones primarias
y complejas, segun el modelo de
R. Plutchik.
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4.2. Bases neurofisiologicas de la emocion

¢Qué partes del cerebro estan implicadas en la emocion? Puesto que experimenta-
mos las emociones conscientemente, es evidente que hay un componente cogni-
tivo en las emociones que probablemente implique al cortex cerebral. Ademas, las
emociones se acompanan de respuestas auténomas, endocrinas y motoras que
dependen de tres regiones subcorticales del sistema nervioso central: la amigdala,
el hipotédlamo y el tronco cerebral. Estas respuestas sirven para preparar el organis-
mo para la accién y comunicar los estados emocionales a los demas.

En 1937, James Papez propuso que el sustrato cortical de las emociones era el
sistema limbico y, como el hipocampo se comunica reciprocamente con el cortex
frontal, la cognicion y la emocion se afectan una a otra.

La amigdala, un pequeno nucleo con la forma y tamano de una almendra, es la
parte del sistema limbico mas directamente relacionada con la emocion. La es-
timulacion eléctrica de la amigdala en seres humanos produce sentimientos de

Fig. 10.7. El sistema limbico activa y regula miedo y aprension.
los aspectos fisioldgicos de la emocion.

Cuerpo

Desde la época del fildsofo René Descartes (1596-1650) se suponia que la razén
no estaba influenciada por las emociones. Para pensar mejor, se decia, hay que
pensar en frio, como hace un cirujano del corazén que no permite que la emocion
le nuble la vista ni la capacidad de juicio. Sin embargo, el neurélogo Antonio Da-
masio afirma:

«Este es el error de Descartes: la separacion abismal entre el cuerpo y la mente,
entre el material del que estd hecho el cuerpo, medible, dimensionable, operado me-
canicamente, infinitamente divisible, por un lado, y la esencia de la mente, que no se
puede medir, no tiene dimensiones, es asimétrica, no divisible; la sugerencia de que
el razonamiento, y el juicio moral, y el sufrimiento que proviene del dolor fisico o de la
conmocion emocional pueden existir separados del cuerpo.»

Antonio Damasio: El error de Descartes, Barcelona, Destino, 2011, p. 334.

Emocion

Expresion facial

Refleja estados de animo internos, muestra sentimientos, comunica intenciones, afecta al comportamiento de
otras personas (contagio emocional), oculta o finge emociones (miente).

El cerebro, a través del sistema limbico, activa y regula los aspectos fisiolégicos de la emocion: por ejemplo, expre-

Cerebro X . ) b
sar emociones, reconocer las expresiones faciales de los demas.
AT Determina la importancia emocional de la informacion sensorial y las reacciones fisiol6gicas y conductuales ante
9 estimulos que implican agresividad, miedo o dolor.
Contiene muchos circuitos neuronales reguladores de las funciones vitales que varian con los estados emocio-
Hipotalamo nales: temperatura, frecuencia cardiaca, presion sanguinea e ingesta de agua y comida. Ademas, el hipotdlamo

controla a la hipdfisis y asi regula el sistema endocrino.

Corteza cerebral prefrontal

Evalua el significado de la informacién emocional que procede de la amigdala. La corteza prefrontal izquierda esta
asociada con emociones de «aproximacion» (alegria, ira); la corteza prefrontal derecha, con emociones de «reti-
rada» (miedo, tristeza).

Sistema nervioso auténomo (SNA)

El SNA participa en los cambios fisiol6gicos que acompanan a los estados emocionales: sudoracion, sequedad

de boca, aumento de la frecuencia cardiaca y tension de los musculos. El SNA esta compuesto por el sistema
simpatico, que activa las hormonas adrenalina y noradrenalina, que movilizan el cuerpo para una emergencia: para
«luchar o huim, y por el sistema parasimpatico, que revierte la activacion emocional y relaja el cuerpo. Después de
una gran emocion, el corazon late mas lento, la presiéon sanguinea disminuye y las pupilas vuelven a su tamano
normal.

Tabla 10.4. El cuerpo y la emocion.
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4.3. Dimensiones de la emocion

Todas las personas saben por experiencia propia qué es una emocion. Todos hemos esta-
do alguna vez tristes, alegres o deprimidos. Las emociones son constructos psicolégicos
que sirven para describir cuatro ambitos de la experiencia. Las emociones humanas son:

Respuestas fisiologicas que preparan al organismo para adaptarse al ambiente. Cuan-
do estamos emocionados nuestro cuerpo estd mas activado de lo normal: el corazén
late con mas fuerza, la respiracion es mas rapida y los muisculos permanecen en
tension.

Estados afectivo-subjetivos por los que nos sentimos de un modo determinado: tristes
o alegres. Las emociones varian cuando cambian los significados, y pueden perturbar
el funcionamiento mental. Por ejemplo, un estudiante baja su rendimiento cuando tiene
problemas afectivos.

Expresivas, porque con los gestos faciales y corporales comunicamos nuestros senti-
mientos a los demas. Si no tuviéramos emociones, no sabriamos cuando atacar, defen-
dernos, huir o rechazar un alimento, respuestas importantes en la vida.

Funcionales, porque surgen como respuesta a sucesos importantes para los motivos o
intereses del individuo: la alegria sirve para acercarnos a los demas y el miedo para huir
de algun peligro. Las emociones desempenan tres funciones basicas:

— Funcion adaptativa. Las emociones consisten en una reaccion especifica ante una si-
tuacion; regulan el estado interno del organismo para estar preparado y actuar.

— Funcién social. Las emociones también sirven para adaptarnos al ambiente social y a
través de ellas podemos:

1. Comunicar nuestros sentimientos a los demas mediante un lenguaje no verbal; por
ejemplo, en las relaciones de una madre con su hijo recién nacido.

2. Influir en la forma como los demas reaccionan ante nosotros. Si estamos frecuente-
mente tristes, los otros nos evitaran o rechazaran.

— Funcién motivacional, ya que facilitan las conductas. Las emociones no son ajenas a la
motivacion, porque proporcionan la energia necesaria y aportan el esfuerzo para lograr
nuestros objetivos. Las emociones ayudan a las personas a conseguir lo que conside-
ran importante para satisfacer sus necesidades fisiolgicas, cognitivas y sociales.

Las emociones no son simples experiencias subjetivas del corazon, sino estructuras comple-
jas con tres componentes:

Mental (informacion que las induce). Dependen de la percepcidon que las personas tienen
de un hecho o situacion.

Neurofisiolégico (respuesta del organismo). Se originan en el sistema limbico en combi-
nacion con el cortex prefrontal.

Expresivo. Responsable de la manifestacion externa por medio de gestos, posturas y
movimientos.

Aunque la base bioldgica de las emociones esta prefijada, los estimulos que causan las emo-
ciones son exteriores a ella y pueden inducir emociones desde el comienzo de nuestra vida.
El aprendizaje y la cultura pueden modelar la expresion emocional.

Contribucion a la emocion

Dimensiones de la emocion

Fisiol6gica. e Preparacion fisica.
Cognitivo-subjetiva. e Sentimientos.
Expresiva. e Comunicacion social.
Funcional. e Dirigida a una meta.

Tabla 10.5. Dimensiones de la emocién. Fuente: J. Reeve: Motivacion y emocion, México,
McGraw-Hill, 2010.

¢Qué es la manipulacion emo-
cional?

«Los pequenos actos perversos
son tan cotidianos que pare-
cen normales. Empiezan con una
sencilla falta de respeto, con
una mentira o con manipulacion.
Pero solo los encontramos inso-
portables si nos afectan directa-
mente. Luego si el grupo social
en el que aparecen no reaccio-
na, estos actos se transforman
progresivamente en verdaderas
conductas perversas que tienen
graves consecuencias para la
salud psicolégica de las victi-
mas. Al no tener la seguridad
de que serdn comprendidas, las
victimas callan y sufren en silen-
cio.»

MaRIE-FRANCE HIRIGOYEN: El acoso
moral: El maltrato psicolégico
en la vida cotidiana, Barcelona,
Paidds, 2013, p. 17.

La manipulacién emocional es
la forma de chantaje que mas
se utiliza en la pareja. De forma
voluntaria o inconsciente se
exige a la otra persona que
actue segun los propios deseos
0 necesidades. El silencio, las
amenazas, los celos o una acti-
tud victimista son algunas de las
estrategias mas comunes.

La manipulacién esta presente
cuando se intenta controlar lo
que dice o hace otra persona,
cuando se exige sin dar opcién a
elegir, 0 se menosprecia la auto-
estima ajena. Algunas personas
llegan a tiranizar a la persona
con la que conviven utilizando el
desdén, la humillacion o la criti-
ca. La manipulacion emocional
supone un maltrato psicoldgico,
una agresion sin marcas ni heri-
das, pero que es muy daiiina.
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4.4. Las emociones humanas

Las emociones son una parte sustancial de la vida humana, porque nos permiten identificar
estimulos vitales para nuestra supervivencia y tienen la funcion de adaptar nuestro organis-
mo al ambiente. Los psicélogos consideran que existen varias emociones béasicas:

¢ Ira. Es una reaccion de irritacion y rabia causada por sentir vulnerados nuestros derechos,
la frustracion de no alcanzar algun objetivo o no satisfacer alguna necesidad. También se
origina cuando somos heridos, enganados o traicionados en nuestros sentimientos. Pro-
voca contraccion de los musculos, aceleracion cardiaca, segregacion de adrenalina. Nos
prepara para luchar.

e Tristeza. Se manifiesta cuando vivimos sucesos desagradables que originan disgusto o
melancolia, por la pérdida de trabajo o el fracaso en una actividad.

¢ Miedo. Es un sentimiento producido por un peligro presente, por ejemplo, si se origina una
fuerte tormenta mientras disfrutamos de un dia de montana. Las causas del miedo son
las amenazas a nuestro bienestar fisico, como el dolor, o psicolégico, como la pérdida de
una amistad. Aunque el miedo es una emocion innata, podemos aprender a sentirlo ante
un estimulo que antes no lo producia y a superar los miedos irracionales como las fobias.

¢ Desprecio. Es una actitud de resentimiento, indignacion y hostilidad hacia otras personas.
A veces, percibir a otros como una amenaza puede originar reacciones agresivas contra
ellos.

Fig. 10.8. Emociones que unen. Las
emociones sirven para conservar aque-
llo que es fundamental para la vida: la e Vergienza. Es la creencia dolorosa en una deficiencia basica en uno mismo como ser

integridad fisica y la compania. Unirse humano. Las personas dominadas por la verglienza creen que hay algo malo en ellas. Con
con otras personas ofrece ventajas frecuencia se ven a si mismas como seres indtiles, incapaces de alcanzar las metas que
adaptativas no solo en cuanto a la se han fijado en la vida.

reproduccion, sino también para salir

adelante en otros ambitos de la vida. ¢ Culpa. Este sentimiento aparece cuando somos incoherentes y nuestros pensamientos

no concuerdan con nuestras acciones. Hay un desencuentro entre nuestro ideal de com-
portamiento y la realidad que vivimos.

e Asco. Es la repugnancia que sentimos por ver alguna cosa (una cucaracha en casa), por
una impresion repulsiva (una comida en mal estado) o por estimulos psicoldgicos (ante
las expresiones de mal gusto).

Emocion Elemento suscitador Funcion respecto a uno mismo Funcion respecto a los demas
- - Eliminar obstaculos o fuentes Prevenir posibles ataques o
Ira Frustracién de objetivos. iy L . o
de frustracion. agresion relacional al objetivo.
- . R irl ivi revinien n
Tristeza Pérdida de un objeto valorado, s(sjit)(l:e tfai?la dc?;jtgriir' c?)n(inL\J/ar Suscitar compasion y empatia
falta de eficacia. P o P ’ P y empatia.
energia.
Miedo Percepcion de peligro Identificar la amenaza, promover Indicar sumisién, prevenir ataques
P peligro. huida-ataque. P ques.
. L - rganizar y mantener | icion . S
Desprecio Percepcion de superioridad. 0 ganizary ma te. erfa posicio Indicar dominacion sobre otros.
social y dominancia.
Verglienza/timidez Conciencia de ser observado. :j‘rtc;:si%zrdposmles violaciones de la Indicar necesidad de intimidad.
Reconocimiento de haber hecho algo . i Producir posturas sumisas que reduz-
Culpa Da lugar a intentos de reparacion. -
mal. can la posibilidad de ataque.
Percepcion de sustancias o individuos .
Asco NoCIvoS Repeler cosas nocivas.

Tabla 10.6. Para qué sirven las emociones. Fuente: M.2 D. Avia y C. Vazquez: Optimismo inteligente: psicologia de las emociones
positivas, Madrid, Alianza, 2011.
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B 5. Teorias sobre la conducta emocional

«Las personas con habilidades emocionales bien desarrolladas tienen mas probabi-
lidades de sentirse satisfechas y ser eficaces en su vida, y de dominar los habitos
mentales que favorezcan su propia productividad; las personas que no pueden poner
cierto orden en su vida emocional libran batallas interiores que sabotean su capacidad
de concentrarse en el trabajo y pensar con claridad.»

DaNIEL GOLEMAN

La psicologia popular considera que el desarrollo y la expresion de una emocién constan de
varios pasos. En primer lugar, observamos un suceso importante: ver el incendio de nuestra
casa. Después reconocemos el incendio como un peligro potencial y se produce una experien-
cia emocional en el cortex cerebral (miedo), lo cual desencadena respuestas reflejas en nues-
tro cuerpo: el corazén se acelera, nos sudan las manos o sentimos nduseas en el estbmago.

Sin embargo, hay otras teorias que pretenden explicar el vinculo entre los fenémenos psi-
colégicos subjetivos (emociones), la actividad de los 6rganos viscerales controlados por el
sistema nervioso auténomo (SNA) y el cortex cerebral. Veamos las mas importantes.

5.1. Teoria de W. James-K. Lange

A principios del siglo xx, el psicélogo norteamericano William James y el danés Karl Lange de-
safiaron este punto de vista y propusieron una hipétesis alternativa: que la emocion ocurre des-
pués de que el cortex cerebral reciba las senales de los cambios en nuestro estado fisioldgico.

Segun esta teoria, las emociones proceden de ciertos cambios fisiolégicos: un aumento o
disminucion de la presion sanguinea, frecuencia cardiaca y tensién muscular. La base de
la emocion radica en la percepcion de las sensaciones fisioldgicas, si ves el incendio
de tu casa, sientes miedo porque el cortex ha recibido senales de que tu corazén late depri-
sa, tus rodillas tiemblan y tus palmas de las manos transpiran. Asi, W. James escribié: «No
lloramos porque estamos tristes, sino que estamos tristes porque lloramos».

5.2. Teoria de W. Cannon-P. Bard

Para Walter Cannon y Phillip Bard las emociones consisten en una activacion fisiolégica que pre-
para al organismo para la accion y sus mecanismos son exclusivamente fisiol6gicos. En contra
de James-Lange, defienden que la activacion fisiologica y la expresion emocional son simultaneas
y no se producen una detrds de otra. Los individuos no siempre son capaces de percibir los
cambios internos (del higado o de los rifiones) y, sin embargo, tienen experiencias emocionales.

5.3. Teoria cognitiva de S. Schachter

En 1962, Stanley Schachter y Jerome P. Singer defienden una teoria fisiol6gica-cognitiva de
las emociones. Senalan que los cambios corporales son necesarios para experimentar emo-
cion, pero no suficientes, porque un estado emocional depende de dos factores: la activacion
fisiologica y la interpretacion cognitiva de la situacion. Tu cuerpo puede estar alterado y
excitado, pero hasta que no puedas interpretar y etiquetar los cambios que experimentas no
sentirds una emocion auténtica. Las etiquetas emocionales (sentir miedo, enfado o alegria)
dependen de las interpretaciones del suceso y de las respuestas corporales.

Imagina que, mientras lees el peridédico en una cafeteria, alguien se acerca furtivamente y te
dice «manos arriba». Sin importar quién sea la persona, tu cuerpo se activara (el corazon latird
mas deprisa, las palmas de las manos te sudaran, etc.). Si la persona es un desconocido,
interpretaras esta activacion como temor; en cambio, si la persona es un amigo, la activacion
la interpretards como sorpresa.

—|— Mas datos

Segun la teoria de James-Lange, las
emociones son respuestas cogniti-
vas que interpretan cambios fisio-
I6gicos del organismo. La teoria de
Cannon-Bard, por su parte, postula
que el estado corporal (o respuesta
fisica) y la sensacién consciente de
la emocién (o sentimiento) tienen
lugar al mismo tiempo.

PO Relaciona

Investigacion de Schachter y Singer
En un estudio clasico, Schachter y
Singer administraron adrenalina a
un grupo de voluntarios. Una parte
del grupo fue informada de las con-
secuencias fisioldgicas de la sustan-
cia, mientras que la otra no recibio
informacion sobre los efectos de
la adrenalina. Todos los individuos
fueron expuestos a una condicién
experimental: unos a una situacion
agradable y otros a una situacion
desagradable. Los que habian sido
informados de los efectos de la
adrenalina tuvieron menos reaccion
emocional (tanto positiva como nega-
tiva, segln la situacion a la que
fueron expuestos) en comparacion
con los individuos no informados. La
interpretacion que los investigadores
dieron de los resultados es que los
individuos no informados atribuian
su estado de activacion a la situa-
cién a la que habian sido expuestos
mientras que los individuos infor-
mados lo hacian a los efectos de la
adrenalina.
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Adiccion a las drogas

«Si los efectos placenteros iniciales
de una droga psicoactiva desapare-
cen en los consumidores habituales,
¢por qué contindan tomando droga?
¢Por qué se hacen adictos? La teoria
del proceso oponente sugiere que la
adiccion a las drogas es un intento
de reducir la aversion producida por
el posefecto afectivo de las drogas
—las malas resacas, el «baj6n» de
las anfetaminas, y la irritabilidad
debida a no fumar en el momento
habitual—. Hay dos formas de redu-
cir los posefectos oponentes aversi-
vos de las drogas. Una de ellas es
esperar el tiempo necesario para que
se disipen —lo que se conoce como
«pasar el mono»—. Para los consumi-
dores habituales de droga, el «mono»
puede durar mucho tiempo y puede
ser muy duro. El posefecto oponente
puede reducirse mucho antes toman-
do de nuevo la droga. Esto reactivara
el proceso primario y acabara con la
agonia de la abstinencia. De acuerdo
con la teoria, los adictos quedan
atrapados, no por el placer directo
que obtienen de la droga, sino por
la necesidad de tomar la droga para
reducir los efectos de la retirada.»

MicHaeL Domuan: Principios de
aprendizaje y conducta, Madrid,
Paraninfo, 2010, pp. 54-55.
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Fig. 10.9. Teoria del proceso oponente. Fuente: Reeve,

M 6. Teoria del proceso oponente

«Cuando tomamos una decision dejando a un lado nuestras emociones, las cosas no salen
o salen mal. Las emociones nos impulsan a actuar. Sin ellas, nuestras acciones no merecen
tal nombre. Sin un sustrato emocional no podemos construir una imagen del mundo.»

Georae von WaLwwitz: Ulises y la comadreja, Barcelona, Acantilado, 2013.

La teoria del proceso oponente ofrece una explicacion del cambio emocional. Muestra que
si un estimulo causa una emocion intensa, por ejemplo miedo o placer, después, cuando
termina el estimulo, ocurre una emocion opuesta. Si una persona tiene dolor y este termina,
experimentarad una sensacion de alivio, y si estd enamorado y se siente bien con su pareja,
se sentird triste cuando ella esté ausente.

Esta teoria desarrollada por el psicélogo Richard Solomon (1980) asume que la mayoria
de las experiencias emocionales siguen un mismo patrén comun, el patron estéandar de la
dinamica afectiva. Toda experiencia de la vida, ya sea fisiolégica o psicoldgica, produce una
reaccion afectiva primaria, estado A, que puede ser agradable (si nos regalan un ordenador)
o desagradable (si tenemos que participar en una oposicion).

Para un adolescente recibir un ordenador provoca una reaccion emocional de alegria que
pronto alcanzara su punto maximo (pico de A). Esta emocion inicial va seguida de una fase de
adaptacion, en la cual la respuesta emocional disminuye hasta alcanzar un estado de equili-
brio. Si un dia roban el ordenador al adolescente, entonces se produce el estado B, llamado
posreaccion afectiva, porque aparecen sentimientos contrarios a los que experiment6 cuando
se lo regalaron.

¢COémo reaccionaria el adolescente cuando tener el ordenador sea ya una rutina? El estimulo
del ordenador provocaria una respuesta emocional méas débil, sin embargo, la posreaccion
afectiva o estado B seria mayor que en el patron estandar, porque ya estéd habituado a él.

Las ideas mas representativas de esta teoria son:

e Es una teoria homeostatica. Un estimulo que despierta una emocion saca de la neutrali-
dad afectiva al individuo. La funcién mas importante de los mecanismos que controlan la
conducta emocional es minimizar las desviaciones de la estabilidad emocional.

¢ La dimension del estado A depende de la intensidad de la experiencia; cuanto mas fuerte
es el acontecimiento, mas intenso es el estado A. El estado A activa una reaccién afectiva
secundaria, el estado opuesto B. Si el estado A es positivo, el estado B es negativo, y
viceversa. Por ejemplo, el estado A agradable que produce la bebida inicia un estado aver-
sivo opuesto (la resaca) y el malestar que origina la realizacion de un examen,

al final, provoca un alivio.

e Las fuerzas o procesos contrarios sirven para conservar un estado estable
(piensa en dos ninos que quieren mantener un columpio en equilibrio). El
estado A provoca un estado B o proceso oponente, que origina la emocion
contraria y reduce la reaccion afectiva primaria. La fase de adaptacion del
patron estandar se debe al equilibrio producido cuando los procesos Ay B
han llegado a su maxima intensidad. Cuando cesa el estimulo, el proceso
A desaparece rapido, y el proceso B, como no tiene nada a que oponerse,
muestra las caracteristicas de un proceso contrario.

La Figura 10.9 presenta el funcionamiento de los procesos primarios y opo-
nentes tras la exposicion prolongada al estimulo. Una pareja puede sentirse
muy enamorada al comienzo, pero esa reaccién emotiva primaria se habitla
con los anos. Si pasado un tiempo se separan, aparecera la posreaccion
afectiva o estado B, y este sera mas fuerte cuanto mas tiempo hayan estado
juntos.

J.: Motivacion y emocion, México, McGraw-Hill, 2015.



UnipAD 10. MOTIVACION Y EMOCION

M 7. El estrés

El estrés es lo que el organismo siente ante la presién del mundo exterior o del interior
de uno mismo. Es una reaccion normal en la vida de las personas de cualquier edad.

El estrés se produce por el intento del organismo de protegerse de las presiones fisicas o
emocionales o en situaciones de peligro. Es un fenémeno que surge cuando las demandas de
la vida sobrepasan la resistencia del individuo. La persona se siente ansiosa y tensa y desea
huir de la situacion que lo provoca.

La vida sin estrés seria muy aburrida, no habria desarrollo personal ni cientifico. Un poco de
estrés es necesario y demasiado puede ser nefasto, sobre todo cuando no sabemos cémo
afrontarlo.

Una persona padece estrés cuando se encuentra en situaciones que implican demandas con-
ductuales dificiles de realizar, por ejemplo, me presentan a una persona que me atrae y no
sé qué decirle; tengo un examen la semana que viene y no sé si aprobaré; tengo que hablar
en publico y no sé si me atreveré.

7.1. Causas y consecuencias del estrés

El estrés surge cuando el organismo realiza un sobreesfuerzo para contrarrestar el dese-
quilibrio inducido por alguna amenaza que altera su normal funcionamiento. El estrés se
activa por varias causas y produce diversas consecuencias.

Las personas que resisten el estrés se caracterizan por tener: alta autoestima y control
emocional, un estilo de vida equilibrado y una vida social estimulante, unos criterios morales
sélidos y una actitud positiva ante la vida. Estos atributos les permiten afrontar los sucesos
negativos, superar las adversidades y aprender de las experiencias dolorosas, sin renunciar

Valor Acontecimiento vital
100 | Muerte del cényuge

73 | Divorcio

65 | Separacion matrimonial

63 | Condena penitenciaria

63 | Muerte de un familiar

53 | Lesion o enfermedad

47 | Despido laboral

45 | Jubilacién

44 | Embarazo

39 |Dificultades sexuales

39 | Nuevo miembro de la familia

29 | Hijo o hija se independiza

28 | Gran éxito personal

20 | Cambio de colegio o residencia

19 | Cambio de actividades sociales

13 | Vacaciones

12 | Navidad

a sus metas vitales.

Causas

Cualquier situacion con estas caracteristicas puede originar
estrés:

Incertidumbre: alguien no sabe qué pasara en el futuro, y
sospecha que puede existir algun peligro, por ejemplo, cuan-
do un médico dice a su paciente que existe un 50 % de posi-
bilidades de que el tumor extirpado se reproduzca.

Cambio: adaptarse a una nueva situacion, como cambiar
de ciudad.

Falta de informacién: sentirse indefenso y no saber qué
hacer, si trabajar o ir a la universidad.

Sobrecarga de los canales de procesamiento: no pode-
mos controlar toda la informacién que nos llega, debido
a las diversas actividades que realizamos.

Falta de conductas o habilidades para afrontar y manejar
una situacion imprevista, como tener una enfermedad
crénica.

Tabla 10.7. Estresores potenciales.
Fuente: T. Holmes y R. Rahe, 1967.

Consecuencias

El estrés puede cambiar la homeostasis corporal, el es-
tado emocional de la persona o su actividad cognitiva y
desencadenar alteraciones fisiolégicas, cognitivas o emo-
cionales:

Alteracion fisioldgica: el estrés produce hiperactividad
del sistema nervioso.

Alteracion emocional: sensaciones de irritabilidad, culpa-
bilidad, ansiedad y depresion.

Alteracion cognitiva: disminuye la atencion a la tarea que
se lleva a cabo, la memoria se vuelve olvidadiza, los pen-
samientos se tifen con evaluaciones negativas y afecta
a las decisiones que se toman.

La vulnerabilidad al estrés varia de un individuo a otro.
Ahora sabemos que si una persona se ve obligada a
afrontar agresiones cronicas puede adquirir progresiva-
mente esta debilidad.
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<X cita

No culpes a nadie

«Nunca te quejes de nadie, ni de
nada, porque fundamentalmente tu
has hecho lo que querias en tu vida.
Acepta la dificultad de edificarte a ti
mismo y el valor de empezar corri-
giéndote. El triunfo del verdadero
hombre surge de las cenizas de su
error.

Nunca te quejes de tu soledad o
de tu suerte, enfréntala con valor y
acéptala. De una manera u otra es el
resultado de tus actos y prueba que
tu siempre has de ganar.

No te amargues de tu propio fracaso
ni se lo cargues a otro, acéptate
ahora o seguiras justificdndote como
un nino. Recuerda que cualquier
momento es bueno para comenzar
y que ninguno es tan terrible para
claudicar.

No olvides que la causa de tu presen-
te es tu pasado asi como la causa de
tu futuro seré tu presente.

Aprende de los audaces, de los fuer-
tes, de quien no acepta situaciones,
de quien vivirad a pesar de todo, pien-
sa menos en tus problemas y mas
en tu trabajo y tus problemas sin
eliminarlos moriran.

Aprende a nacer desde el dolor y a
ser mas grande que el mas grande
de los obstaculos, mirate en el espe-
jo de ti mismo y seras libre y fuerte
y dejards de ser un titere de las
circunstancias porque tu mismo eres
tu destino.

Levantate y mira el sol por las mana-
nas y respira la luz de amanecer. Tu
eres parte de la fuerza de tu vida,
ahora despiértate, lucha, camina,
decidete y triunfards en la vida; nunca
pienses en la suerte, porque la suerte
es: el pretexto de los fracasados.»

PaBLo NERUDA

7.2. Conceptualizacion del estrés

El estrés ha servido tanto para designar el estimulo que lo desencadena como la respuesta
del organismo o los efectos producidos como consecuencia de la exposicion repetida a situa-
ciones estresantes.

Thomas Holmes y Richard Rahe conciben el estrés como un estimulo o acontecimiento vital
que exige al individuo cambiar su modo de vida y realizar conductas de ajuste para afrontar
la situacion.

Sin embargo, Hans Selye considera el estrés como una respuesta fisiol6gica cuyas carac-
teristicas son: respiracion rapida, aceleracion del ritmo cardiaco, mayor tension muscular,
sudoracion, etc. Si la activacion fisiolégica sobrepasa la resistencia del organismo, por su
intensidad o duracion, puede producir agotamiento.

Richard Lazarus (Estrés y emocion, Desclée de Brouwer, 2008) rechaza calificar el estrés
como un estimulo (las personas reaccionan de forma distinta a los sucesos estresantes) o
como una respuesta fisioldgica, porque la competicion deportiva profesional produce mayor
actividad del SNA y no se vive como estresante.

El estrés es algo mas que una respuesta fisioldgica. Los procesos cognitivos intervienen en-
tre los sucesos ambientales y las respuestas fisiol6gicas que producen. Los acontecimientos
estresantes (piensa en un examen) pasan por tres fases:

e Fase de anticipacion: el sujeto se prepara para el suceso, piensa en cOmo sera y en las
consecuencias.

e Fase de espera: cuando el estresor llega, la persona hace esfuerzos por afrontarlo.

e Fase de resultado: la persona evalua si ha sido un éxito o un fracaso y tiene los sentimien-
tos correspondientes de alegria o tristeza.

Nivel normal /

de resistencia
del cuerpo

AN

Alarma Resistencia Agotamiento
El cuerpo moviliza
el SNA para responder

al estresor

El cuerpo se enfrenta
o se adapta

a las exigencias

del estresor

El cuerpo pierde

su capacidad de
enfrentamiento

y se puede producir
la muerte

Fig. 10.10. Etapas de la respuesta fisiolégica ante un acontecimiento estresante.
Fuente: H. Selye, 1956.

«El individuo moderno se esfuerza por tener éxito y no por ser una persona. Pertenece
por derecho propio a la “Generacion de la accién”, cuyo lema es hacer més y sentir
menos. Esa actitud caracteriza en alto grado a la sexualidad moderna: mas accion
con menos pasion. Por bueno que sea nuestro rendimiento estamos fracasando como
personas. Creo que en la mayoria de nosotros hay una sensacion de fracaso. Tenemos
una vaga conciencia del dolor, la angustia y la desesperacion que se ocultan bajo la
superficie.»

ALexanDeER Lowen: Miedo a la vida, Barcelona, Papel de liar, 2009, pp. 13-14.
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7.3. Estrategias del afrontamiento del estrés

Las estrategias para afrontar el estrés consisten en prevenir o controlar las demandas inter-
nas o procedentes del entorno social. Cuando la situacion que nos genera estrés es inevi-
table, como un examen o una lesion, el desafio consiste en hacer frente a la situacion de
manera eficaz.

Hay algunas estrategias que pueden ayudarte a hacer frente a situaciones estresantes:

1. Relajacion. Realiza actividades que permitan renovarte fisica y psicoloégicamen-
te: vacaciones, actividades de ocio, deportes y técnicas de relajacion (yoga o
meditacion).

2. Ejercicio fisico. Ciertas actividades, como caminar o nadar, reparan nuestras
fuerzas y nos reaniman.
3. Dieta saludable. Evita la automedicacion y el abuso de alcohol y drogas.

4. Cuida tus pensamientos, sé asertivo y organiza tu tiempo. Establece limites,
aprende a decir que «no» y no te dejes influir por el «qué diran».

5. Procura tener expectativas realistas y no trates de ser perfecto.

6. Aprende a evaluar las situaciones con calma, a pensar en las opciones que
tienes y a enfrentarte a los problemas.

7. Comparte tus emociones con la familia y los amigos, tanto las alegrias como
las penas.

8. Anticipa las situaciones estresantes y busca apoyo social de otras personas
que estén en la misma situacion.

9. Procura ver los cambios como retos positivos y no como amenazas.

10. Cultiva el sentido del humor. No te preocupes por las cosas que no puedes
controlar, como el clima.

A. Resiliencia ante el estrés

Charles Darwin aseguraba en su obra El origen de las especies (1859) que «no son los mas
fuertes de la especie los que sobreviven ni los més inteligentes. Sobreviven los mas flexibles
y adaptables a los cambios».

La resiliencia es la capacidad de una persona para resistir y superar el estrés, el trauma o las
adversidades de la vida. Las personas resilientes:

¢ No aceptan el victimismo como modo de vida.

e Valoran sus recursos y capacidades Tienen un autoconcepto positivo que les da confianza
y autoestima.

e Ven los problemas como enigmas o desafios
no como obstaculos en el camino. Estos se sal-
tan, no se evitan.

¢ Una persona resiliente sufre, siente y padece,
pero no se recrea en estas emociones, no se
recrea en el dolor, sino que lo interpreta como
parte de la vida.

Hoy debemos subrayar el valor que la perseveran-
cia y el esfuerzo tienen en la vida, y mostrar que
las adversidades pueden ser un estimulo para for-

- Fig. 10.11. Estrés es todo aquello que
talecer el caracter, desarrollar recursos personales  pace que el cuerpo gaste mas energia de

y estimular la imaginacion. lo normal.

Pensamiento critico

Un libro
CHEVALIER, GABRIEL: El miedo,
Barcelona, El Acantilado, 2009.

. El idealismo les con-
- dujo a una muerte
e | prematura. Perdieron
la vida, demasiado
jovenes, en los cam-
pos de batalla de
Europa, entre barro,
hambre, ratas y piojos. Pero antes
tuvieron tiempo de contar desde las
trincheras el horror de la Primera
Guerra Mundial, un conflicto que
seg6 la vida de millones de vidas.
Tras la guerra de 1914 las fantasias
roménticas sobre el frente revelaron
su tragica inconsistencia.

Una pelicula
IsaeL Coixer: Mi vida sin mi. Espana-
Canada, 2003. Duracién: 106 min.

Esta pelicula es un
diario de esperanza,
de creencia ciega
en el amor, de la
pasion de una mujer
por la vida que no va
a poder disfrutar, y
un canto a la felici-
dad de algunos momentos de la vida.
La directora Isabel Coixet exalta las
ganas de vivir en un trabajo elaborado
con amor y pasion, lleno de profun-
didad emocional y belleza artistica.
Tiene el sabor de una pelicula bien
contada.

@ En Internet

https://www.youtube.com/
watch?v=6RjEkdep5v0

Redes. N.° 373 (17-8-2013). Eduardo
Punset. «Para qué sirven las emo-
ciones?». Duracion: 59 min.

Cuando hablamos de sentimientos,
de emociones, casi nunca pensamos
en la ciencia. De hecho, hasta hace
poco la ciencia renegaba de “lo senti-
mental” y su estudio se relegaba a la
poesia. Pero esta situacién ha cam-
biado y antropdlogos, psicélogos,
neurocientificos e incluso investiga-
dores de inteligencia artificial se han
sumado al estudio de las emociones
aportando nuevas piezas con las que
completar el rompecabezas.
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sicologia a fondo

Ideas clave

1. La motivacion inicia, mantiene y dirige la conducta para lograr
unos objetivos. El proceso motivacional tiene dos compo-
nentes: la activacion (que inicia y mantiene la conducta) y la
direccion (que es la meta que una persona persigue).

2. Los motivos se pueden clasificar en biolégicos y sociales.
Los motivos biolégicos son los que ocurren cada vez que
en el organismo se produce un desajuste importante (ham-
bre, sed, sueno, sexo). Los motivos sociales son adquiridos
y estan relacionados con el desarrollo personal (motivo de
logro, de poder y afiliacion).

3. Las teorias de la motivacion se agrupan en tres categorias.
La teoria de la reduccién del impulso reconoce estados de
tension interna, como el hambre, que incitan a los seres
humanos a actuar; la teoria de A. Maslow explica las con-
ductas de origen carencial y las que implican desarrollo per-
sonal, y la teoria cognitiva sefala como la elaboracion de la
informacion afecta al comportamiento.

4. La teoria de la atribucion de F. Heider explica como las per-
sonas asignan distintas causas a una conducta, por ejemplo,
pensar que una persona no hace bien su trabajo porque es
perezosa cuando quiza se debe a un exceso de cargas fami-
liares. Segun Heider, la motivacién esta determinada por las
explicaciones causales que la persona realiza de su conducta
y considera que las capacidades y el esfuerzo, junto con la
suerte y la dificultad de la tarea, interactian en el origen, el
mantenimiento y la direccion del comportamiento humano.

5. Los mecanismos de defensa del Yo son estrategias que mini-
mizan las consecuencias de un suceso para preservar nues-
tra imagen. Entre los mecanismos de defensa se incluyen:
la compensacion, el desplazamiento, la fantasia, la forma-
cion reactiva, la negacion, la proyeccion, la racionalizacion,
la represion, la regresion y la sublimacion.

Actividad competencial

https://www.youtube.com/watch?v=JAtMQhEQDwI&list=PLjj
VfXgqEfhgci9We28GE4J8dnZXcaW5W&index=2

Discovering Psychology. «Motivacion y emocién». Un programa de
Philip Zimbardo. Duracion: 25 min.

¢Por qué somos como somos y sentimos como sentimos? Los
psicologos investigan los fundamentos de la naturaleza humana,
por qué actuamos y sentimos como lo hacemos. La explicacion
de la motivacion y la emocion revela las intrincadas relaciones
entre biologia y comportamiento.

La motivacion es la fuerza que activa y dirige la conducta o el im-
pulso que pone en marcha la accion. Motivacion y motivos estan
en relacion: los motivos ayudan a generar y dirigir el impulso hacia
una meta determinada.

6. Las emociones son reacciones subjetivas al ambiente que
van acompanadas por respuestas neuronales y hormonales.
Son estados afectivos breves pero intensos. Todas las per-
sonas sienten emociones: alegria por la consecucion de un
objetivo o tristeza por la muerte de un ser querido.

7. Las emociones desempenan varias funciones en la vida
humana: participan en la adaptacion al ambiente, en la moti-
vacion de la conducta y en las relaciones interpersonales.
Los componentes béasicos de la emocion son: la activacion
fisioldgica, la experiencia subjetiva y la conducta expresiva.

8. Las emociones surgen de forma brusca y producen cierta agi-
tacion psicoldgica, los sentimientos son estados subjetivos
intensos y duran mas que las emociones, y las pasiones son
experiencias afectivas intensas y duraderas que se aduenan
de la personalidad. Estos estados afectivos poseen la inten-
sidad de las emociones y la duracion de los sentimientos. Sin
pasion no se ha hecho nada grande en este mundo.

9. Hay varias teorias para explicar el funcionamiento de las
emociones. Segun James-Lange, los estimulos determinan
los cambios fisiolégicos en nuestro cuerpo y las emociones
son el resultado de esos cambios. La teoria de Cannon-Bard
propone que las emociones y las respuestas corporales ocu-
rren de forma simulténea, y para la teoria cognitiva, la situa-
cién en la que nos encontramos cuando somos activados
nos proporciona indicios sobre co6mo podemos llamar a este
estado general de activacion.

10. El estrés es una respuesta del organismo ante un estimulo,
mediante la que el organismo se prepara para responder.
Las conductas que genera el estrés pueden ser: fisiologicas
(aumento del ritmo cardiaco, sudor, temblor muscular, alte-
racion de la respiracion), motoras (gritar, dar un punetazo,
beber compulsivamente) y cognitivas.

Las emociones son reacciones subjetivas a los estimulos del am-
biente, van acompanadas de cambios fisiol6gicos: sonrojo, tem-
blor, respiracion agitada... El miedo, la verglenza y la sorpresa son
ejemplos de emocion. Es mejor tener un control emocional que no
reprimir u ocultar las emociones.

1> ;Qué es la motivacién? ¢Qué motiva a los seres humanos
para realizar buenas o malas acciones?

2> ;Qué factores individuales o ambientales intervienen en la
agresion?

3> Explica la piramide de Maslow sobre la motivacion.

4> ; Qué son las emociones? ¢ Cuales son las emociones basi-
cas segun Robert Plutchik?

5> Segln M. Seligman, ¢cémo influye el optimismo o el pesi-
mismo en nuestras vidas?
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La antorcha

Nuestras emociones

Cuando trabajaba en un laboratorio de neurociencia, el rit-
mo de los experimentos marcaba las horas. El laboratorio
era una isla, un lugar apartado que uno sentia muy aleja-
do de la realidad. Era un mundo en si mismo, un mundo en
el que siempre habia deseado entrar desde el momento en
que cumpli los dieciséis afnos. Dentro siempre habia muchas
cosas que hacer, como preparar soluciones exactas, realizar
delicadas disecciones, purificar preciadas moléculas o cui-
dar animales.

[...] La aventura de adentrarse en los secretos del cerebro hu-
mano daba paso a la reflexién profunda. Era como explorar
un aspecto poco conocido de mi mismo, como descifrar un
relato escrito en cédigo acerca de la mente, relato a cuya es-
critura yo mismo contribuia con mis experimentos. Los teji-
dos cerebrales, las neuronas y las cadenas de ADN eran los
protagonistas de un relato que, dato tras dato, sacaba nuevas
verdades a la luz.

[...] Cuando me marchaba a casa, dejaba atras a los persona-
jes del laboratorio y tenia que habérmelas con otra historia
todavia en curso, la de mi propia vida emocional, en la que yo
era el unico protagonista, con mi propio guion, cuyas palabras
y movimientos estaban ain por descubrir. Ya en casa, me en-
contraba cara a cara con mis emociones.

Las emociones, incluso las mas fugaces, impregnan integra-
mente nuestra vida. En un momento determinado estamos
tristes Yy un minuto después resplandecemos de esperanza.
Algunas emociones nos persiguen, mientras que otras nos evi-
tan. Con mucha frecuencia, las emociones nos dejan dolidos o
pueden incluso llegar a consumirnos. En otras ocasiones nos
elevan o nos transportan muy lejos. Por esta razén pensamos
que seria util conocer como aprender a controlarlas. En cier-
tos casos, como en lo que respecta a las emociones de alegria,
nos gusta poder suscitarlas a voluntad.

[...] La ira es una emocion primitiva, una fuerza muy poderosa
que puede resultar muy dificil de contener. Para que haga su
aparicion basta con que los acontecimientos se den en sentido
contrario al que esperabamos. Expresamos ira si nos senti-
mos maltratados, si nos sentimos despreciados, si alguien nos
ofende o cuando no queremos o no podemos tolerar cierto
tipo de conductas.

La ira es también miedo acorazado. Funciona como una reac-
cién de defensa, preventiva, antes de que se nos pueda inferir
algun dafno. La ira puede ser impulsiva y espontanea, expre-
sarse en explosiones breves y agudas, pero también puede

ser silenciosa y premeditada. Puede ser tanto una respuesta
inmediata a la provocacién como la incubacién de una futura
venganza.

Lo interesante de la ira es que puede permanecer reprimida
y al acecho durante mucho tiempo, surgir de forma salvaje y
fugaz y luego volver a un estado mas tranquilo. Una vez pa-
sado el estallido violento de una furia ciega, puede uno seguir
enfadado con alguien durante mucho tiempo. La incapacidad
para controlar reacciones impulsivas pone a prueba nuestro
caracter y puede considerarsela una debilidad o un fracaso de
la voluntad. Ceder a la ira puede tener repercusiones en nues-
tra posicion en el mundo social y poner en peligro nuestras
relaciones personales.

[...] La culpa implica mal comportamiento o incluso la sim-
ple creencia de haber hecho algo mal. En general se trata de
errores que ofenden, desprecian o perjudican a otra persona,
violentando una regla o una norma social. Esto presupone la
distincion entre lo correcto y lo incorrecto, lo beneficioso y lo
perjudicial. Una explosion injustificada de ira contra alguien a
quien apreciamos o una reaccién brusca genera culpa.

;Por qué sentimos culpa? ;De dénde nos viene? ;Cudl es su
utilidad? [...] La culpa es el reverso de la ira. Sentimos célera
cuando otra persona nos ofende y sentimos culpa después
de haber sido nosotros quienes hemos ofendido o violentado
a otra persona. Somos capaces de sentirnos culpables por
hacer o por no hacer algo, por haber sido indiferentes o de-
masiado bruscos con nuestra pareja y también utilizamos la
culpa para manipular a los demas. Podemos hacer que nues-
tros empleados se sientan culpables de sus errores y si uno
es religioso, la culpa es mas o menos el centinela de todas
sus acciones.

Giovannt Frazzerto: Como sentimos. Sobre lo que la neuro-
ciencia puede y no puede decirnos acerca de nuestras emo-
ciones, Barcelona, Anagrama, 2014, pp. 9-10, 17-18, 63-65.

1> ;Qué son las emociones? Explica las tres funciones de las
emociones (adaptativa, social y motivacional).

2> ;La emocion y la razoén son funciones excluyentes del
cerebro o hay entre ambas una dependencia reciproca?

3> ;Necesitamos defendernos de las emociones negativas
como la ira o la culpa?

4> ;En qué situaciones de la vida es util el conocimiento
emocional? ¢Solo el equilibrio razén-emocion puede garan-
tizar el bienestar de las personas?

5> Realiza una valoracion critica del texto.
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Para repasar

Actividades

1> Define los siguientes conceptos:

¢ Afrontamiento. e Frustracion.
e Agresion. e Homeostasis.
e Alegria. e Impulso.

e Angustia. ¢ Incentivo.

e Atribucion causal. e lra.

¢ Autorrealizacion. e Miedo.

¢ Culpa. e Motivacion.
¢ Desprecio. e Pasion.

e Emocion. e Sentimiento.
e Estrés. e Verguenza.

2> Preguntas:

a) ¢Qué es la motivacion? ¢Qué diferencias existen entre
necesidades y motivos?

b) Compara los determinantes internos y externos de la moti-
vacion.

¢) ldentifica los motivos sociales mas importantes.
d) Explica las principales teorias de la motivacion.
e) Analiza el proceso atribucional de Fritz Heider.

f) Explica los siguientes mecanismos de defensa: proyec-
cion, racionalizacion, compensacion, formacion reactiva y
sublimacion.

g) ¢Qué son las emociones? ¢Para qué sirven?
h) Reflexiona sobre el miedo: una emocion negativa.

i) ¢Qué es la verguenza? ;Cuédles son sus caracteristicas
fisicas y psiquicas?

j) Examina el autoengano individual y grupal.

k) ¢Qué es la educacion emocional? ¢Cudles son los objeti-
vos de la educacion emocional?

/) Valora la importancia del estrés y como afrontarlo.
3> ;Verdadero o falso?

a) La motivacion es el elemento activador y director de una
conducta para lograr una meta.

b) Los motivos primarios satisfacen necesidades de natura-
leza social y son aprendidos.

¢) Segun A. Maslow, las necesidades bioldgicas y de segu-
ridad constituyen el nivel més alto en la piramide de las
necesidades humanas.

d) Segun B. Weiner, la motivacion no esta determinada por
los impulsos ni por los deseos, sino por las explicaciones
causales que un alumno hace después de cada resultado.

e) Las expectativas del profesor no afectan a la motivacion y
al rendimiento académico de los jévenes.

f) La racionalizacion es un mecanismo de defensa que
aumenta la angustia que surge ante la frustracion de los
deseos.

g) La ansiedad es el sentimiento que emerge cuando la per-
sona se ve sometida a situaciones que le producen frustra-
cioén o aversion.

h) El miedo a la oscuridad es uno de los mas ancestrales, junto
con el miedo a las serpientes, las tormentas y los extraros.

i) Segun la teoria de W. James-K. Lange, las emociones son
respuestas cognitivas que interpretan cambios fisioldgicos
del organismo.

j) De acuerdo con la teoria cognitiva de S. Schachter, la exci-
tacion corporal debe ser clasificada o interpretada antes
de que pueda ocurrir una experiencia emocional.

4> Comunicar sentimientos y experiencias.

«La vida es un viaje experimental realizado involunta-
riamente.»

FERNANDO PESSOA

Completa las siguientes frases durante 10 minutos:
a) El éxito en la vida depende..........cceuvveenieennnn.

D) Mis Padres SON........cceuvruiinieiiiiie e
¢) La mayor injusticia se debe a ...........ocevvriennnnnns
d) Me siento un inGtil cuando ........c.cceeveeenienennen.

e) Mimayor frustracion €s .........ccooveevruiiieiennnnnnn.

f) Pienso que el amor €s...........ccuueeeviiiinnniniinnnnnn.
g) El mejor consejo recibido fue .............

h) Lavida es para mi .....ccoccuieieeniieiiiiieeieeeeeee

) Tengo mMiedo @ ......ccoovviiieiiiiiiiiin i,
j) Mimayor ilusion Seria ........ccceevveuieeeeiieenieeennes
k) Me gustaria que la sociedad fuese ..............

) Me sientotriste ....oeevevvieiiiiiii e
M) OO @ ierenieieie e
n) Mis @amigos SON........oceivvuiiiiiiiiiceiii e,
0) Me arrepiento de .......ceoveiiiiieiiiieiee e
p) Suelo enfadarme Por .........cccveevveeiieniiinniennnennns

Q) Lasoledad €s .........ccoeeiiiiiiiiiiiiiiiin
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regula Emociones

si falla el objetivo

se explica por se caracteriza

. frustracién  conflictos
Caracteristicas Diferentes
toonias Dimensiones Teorias Clasificacion
Fisiolégica (Hull) o
« Propositiva e Estados subjetivos ¢ James-Lange e Ira
o RIEe U pErEsenie . ¢ Respuestas fisiologicas e Cannon-Bard o Tristeza
. Conscignr'ze/inconsciente Humanista (Maslow) * Funcionales « S. Schachter » Miedo
« Interna/externa » Expresivas e R. Solomon » Desprecio
¢ Jerarquizada Cognitiva (Heider, Weiner) » Verguenza
e Culpa
e Asco

Autoevaluacion

1> ;Cual es el objetivo de la motivacion humana al considerarla
como una disposicion para actuar?

a) Activar la conducta.
b) La repeticion de la conducta.
¢) Alcanzar una meta.

2> La homeostasis consiste en mantener:
a) Las constantes fisiolégicas del medio interno.

b) Un estado de privacion.

¢) La regulacion corporal del medio externo.

3> ;,Qué motivo se corresponde con la necesidad de influir en
los demas?

a) Logro.
b) Poder.
¢) Afiliacion.
4> La persona autorrealizada de A. Maslow no es:
a) Conformista.
b) Creativa.
¢) Independiente.

5> Segun F. Heider, las fuerzas personales son:
a) La capacidad y la dificultad de la tarea.

b) La capacidad y la motivacion.

¢) La dificultad de la tarea y la suerte.

6> ;Qué mecanismo de defensa consiste en atribuir a otros los
pensamientos, sentimientos o motivos?

a) Proyeccion.
b) Formacion reactiva.
¢) Desplazamiento.

7> Una persona que no reconoce la evidencia del diagndstico de
una enfermedad incurable utiliza el mecanismo de defensa:

a) Negacion de la realidad.
b) Represion.
¢) ldentificacion.

8> Las tres funciones basicas de las emociones son:
a) Motivacional, sentimental y fisiolégica.

b) Adaptativa, social y motivacional.
¢) Cognitiva, fisiolégica y sentimental.

9> ;Qué frase representa la teoria de W. James y K. Lange?
a) Lloramos de tristeza o de alegria.

b) Lloramos porque estamos tristes.
¢) Nos sentimos tristes porque lloramos.

10> Richard Lazarus considera que el estrés es:
a) Una simple respuesta fisiologica.

b) Una respuesta fisiol6gica pero también intervienen proce-
S0S cognitivos.

¢) Una respuesta sentimental.



iElige el contenido y crea el manual que mejor se adapta
a tus necesidades!

Create permite crear una obra personalizad a través de un proceso facil e intuitivo seleccionando
material del catadlogo de McGraw-Hill. Ademas, se puede adaptar a las necesidades de cada
docente janadiendo material propio!

El deseo de todos los profesores ha sido siempre tener el libro que refleje fielmente los temas
del curso y con el que los alumnos dispongan de todo el material que necesitan para seguir la
clase y superar la asignatura. McGraw-Hill Education fiel a su mision de ayudar a los docentes
y ensefar a los estudiantes, pone a disposicion de cualquier profesor su oferta editorial y la
diversidad de las soluciones de aprendizaje de las que dispone para lograr este objetivo.

Entra en nuestra web:
(4 http://create.mheducation.com

iAccede a todo el catalogo!

y crea tu libro a medida en 3 sencillos pasos




Centro de Ensenanza

Online (CEO
www.mhe.es

El Centro de Ensenanza Online (CEO) es un
espacio donde encontrara informacion practica
y todos los recursos didacticos necesarios para el
desarrollo de cada disciplina. Este espacio es de
gran utilidad para el alumnado y el profesorado,
y una herramienta imprescindible para afrontar
los retos que exige el mercado laboral, cada vez
mas competitivo y especializado.

Organizado en tres partes:

Centro de informacion

El centro de informacion ofrece
informacion practica del contenido
de la obra: presentacion, tabla de
contenido, etc. Consulte los
diferentes apartados dependiendo
de la informacién que necesite.

Centro del estudiante

El centro del estudiante estd
especialmente creado para que los
alumnos accedan a informacién
practica que pueden utilizar para
afianzar conocimientos y auto-
evaluarse en cada disciplina.

Centro del profesor

El centro del profesor pone a su
disposicion material de apoyo que
puede utilizar en sus clases. Rellene
el formulario de registro y solicite la
clave de acceso para poder consultar
todos los apartados.

McGraw-Hill Education

Telf. Servicios al educador 902 289 888 / educador@mheducation.com

www.mheducation.es

Mc
Graw

1
Education




T

Una nueva forma de leer...
Una nueva forma de aprender

¢Te imaginas un libro de texto
adaptado a las necesidades
individuales de cada estudiante?

@Porque el aprendizaje lo cambia todo

A SMARTBEBOOK"

SmartBook® es la primera
y Unica experiencia de
lectura y aprendizaje
adaptativo disefiada

para cambiar la forma

en la que los estudiantes
leen y aprenden,
rompiendo con el camino
lineal de los libros de
texto tradicionales

y adaptandose a las
necesidades y al ritmo
de cada estudiante.




SmartBook®

¢Qué es?

SmartBook® es una herramienta de aprendizaje adaptativo que combina

una revolucionaria tecnologia desarrollada por McGraw-Hill Education con
un libro digital interactivo. SmartBook® analiza la forma en la que lee y
aprende el estudiante vy, en funcion de sus respuestas a preguntas sobre lo
estudiado y la sequridad sobre sus conocimientos, le va guiando a través de
los contenidos del libro, de una manera personalizada y adaptada a su propio
ritmo de aprendizaje, para que cada minuto que pasa el alumno estudiando

sea lo mas efectivo posible.

¢Como funciona?

SmartBook® consta de varias fases:

—=| Lee

En la fase de lectura, el
estudiante es guiado a través
del texto para que lea de

una manera adaptada a sus
necesidades. En SmartBook® el
estudiante tiene acceso al texto
completo, pero se le mostraran
areas resaltadas en amarillo
que indican el contenido en el
que deberia centrar su estudio
en ese momento concreto.

Las areas resaltadas del texto
van variando en funcion de sus
respuestas en la parte practica,
subrayando nuevos temas y
conceptos de mas nivel, una vez
que el estudiante ha demostrado
el dominio de los conceptos

esenciales del tema.




Practica

En la fase de practica, los estudiantes
afianzan lo aprendido hasta el momento

realizando una serie de actividades de

diversa tipologia.

Antes de responder, se pedira al estudiante

que evalte el grado de seguridad sobre sus conocimientos:

Sé la respuesta No estoy seguro m

En funcién de las respuestas a esas preguntas, el grado de sequridad que establezcan y
otros datos que va recogiendo el sistema mientras los estudiantes trabajan, SmartBook®
ira ajustando el camino de aprendizaje de cada estudiante adaptandolo a su ritmo y

necesidades y determinando cual sera la siguiente pregunta.

— | ¢ )__=__

Lee Practica

De vuelta en |a fase Lee, el estudiante se encontrara con nuevas partes del texto
resaltadas en amarillo, que indican el nuevo contenido a estudiar, y otras resaltadas en
verde, que son los temas o conceptos que el estudiante ha demostrado que domina al

responder correctamente a las preguntas en la fase de practica.

Subrayado amarillo: muestra el contenido que es importante para el estudiante en este
momento.
Subrayado verde: muestra el contenido que el estudiante ha demostrado que domina

realizando preguntas en la fase de practica.
La mejor manera de estudiar con SmartBook® es ir pasando de una fase a otra hasta

completar la unidad. La propia herramienta ayudara al estudiante a identificar cuando ha
llegado el momento de cambiar de fase.

05( Repasa . -

Para asegurar el dominio de los

temas y la retencion a largo plazo
de los conceptos aprendidos, en
esta fase el estudiante repasa en
forma de actividades el contenido
importante que el sistema ha
identificado que es mas probable

que olvide.




Informes

Informes completos
sobre el progreso del curso

e

Profesor

Los informes del profesor le permiten conocer en tiempo real las fortalezas y las debilidades de sus alumnos de manera
individual y a nivel global, y adaptar asi sus clases y tutorias.

Estudiante

Los informes del estudiante proporcionan detalles sobre su progreso, sobre los temas que domina y los que necesita
estudiar mas, para que pueda maximizar su tiempo de estudio.

Beneficios

Todo son ventajas

Para el profesor: Para el estudiante:

* Mejora la calidad y la productividad de las clases. « Ofrece el contenido adecuado para cada estudiante en el

B ) ) ) momento preciso para maximizar el tiempo de estudio.
« Facilita la adaptacion de las clases al nivel y necesidades

de los alumnos. * Excelente preparacion para clase y para los examenes.

« Ayuda a prevenir el posible fracaso escolar y a remediarlo « Ayuda a retener conceptos clave a largo plazo.

antes de que ocurra. . .
» Ayuda a consequir mejores notas.

* Mejora el rendimiento de los alumnos y su nivel de notas. ) o ) )
* Herramienta online: sin descargas, sin necesidad de
grabar el progreso.

« Acceso en cualquier momento a través de una conexion a
Internet y desde maultiples dispositivos.

* Interfaz intuitiva y atractiva.

» Esdivertido, porque permite competir con otros usuarios.




Integra SmartBook® en tu curso

La mejor manera de sacar el maximo provecho a las ventajas de SmartBook® es crear una clase a la
que se apuntaran tus alumnos. Los estudiantes pueden trabajar independientemente o asociados

a tu clase, pero la experiencia es mucho mas positiva y productiva si se integra SmartBook® como
una parte mas de la asignatura. Te damos algunas opciones o ideas:

@A SMARTBOOK" .

... antes de ir a clase

Puedes decir a tus alumnos que estudien con SmartBook® antes de ir a clase. Asi, podras basar tus clases
en los datos que obtengas con la herramienta.

... como deberes

Puedes presentar el contenido en clase y después, a modo de deberes, decirles que estudien el tema con
SmartBook®. Posteriormente, en funcién de los datos que obtengas sobre el progreso, las fortalezas

y las debilidades de tus alumnos, podras reforzar ciertos contenidos y hacer un sequimiento general e
individual de lo que realmente se ha aprendido.

... antes del examen

Puedes dar la unidad completa y recomendar a tus alumnos que utilicen SmartBook® para preparar el
examen. Si tienen examen de final de curso, recuerda a tus alumnos que utilicen reqularmente la fase
Repasa para estar preparados cuando llegue el gran dia.

Si tus alumnos tienen dificultades para acceder a Internet, una buena solucién puede
ser dedicar periddicamente tiempo de clase a SmartBook® en el aula de informatica.
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