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Algunas respuestas de nuestras emociones funcionan como mecanismos para activar
nuestra defensa 0 momento para tomar una decision eso varia respecto al sentimiento. El
sistema limbico funciona cuando El estimulo llega, a través del oido, al talamo. Este envia
la informacion a la amigdala, posteriormente la amigdala investiga, a través de la memoria
emocional del hipocampo, si el ruido es un peligro o no, Cuando la amigdala tiene la

respuesta ya sea peligrosa o no da 6rdenes al hipotalamo para que el cuerpo actue.

una emocion es una respuesta que da el cuerpo ante un estimulo determinado, mediante
un proceso biolégico complejo que también la emocion es la respuesta rapida, inmediata, y
a menudo, espontanea e inconsciente del cuerpo. Ahora bien, el sentimiento es una
respuesta del cuerpo elaborada mentalmente, a partir de la relacién con la emocién, el
sentimiento es la respuesta del pensamiento, de la razén, elaborada y meditada.
Las emociones son mecanismos que, en un primer momento evolutivo, permitieron al
organismo hacer una distincién clave para la supervivencia: la del dolor y la del placer.
Dicho de otro modo: saber distinguir aquello que era bueno para la vida y aquello que era
perjudicial. Los sentimientos son una fase méas del avance en la evolucién del organismo.
En su base estan las emociones, pero tienen un significado més complejo. El sentimiento

es una elaboracion mental que el neocortex realiza a partir de una emocion.
Existen tres funciones generales entre las emociones y sentimientos que son las siguientes:

¢ Funcion adaptativa: Una de las funciones mas importantes de la emocién es la de
preparar al organismo para ejecutar eficazmente la conducta exigida por las
condiciones ambientales, movilizando la energia necesaria para ello, asi como
dirigiendo la conducta (acercando o alejando) hacia un objetivo determinado.

e existen varias funciones sociales de las emociones, como son: a) facilitar la
interaccion social, b) controlar la conducta de los demas, c) permitir la comunicacion
de los estados afectivos y d) promover la conducta pro social. Por ejemplo, una
emocion como la felicidad favorece los vinculos sociales y las relaciones
interpersonales, mientras que la ira puede generar respuestas de evitacion o de
confrontacion.

¢ Funcion motivacional La relacién entre emocién y motivacion es estrecha, ya que se
trata de una experiencia presente en cualquier tipo de actividad que posee las dos

principales caracteristicas de la conducta motivada: direccion e intensidad.



Existen teorias sobre emociones basicas estan argumentadas con estudios experimentales
muy amplios. Por ejemplo, Ekman se dedic6 a fotografiar a personas representativas de
diferentes paises y culturas, y comprob6 como las expresiones faciales eran comunes ante
la misma emocién. Este experimento se amplié a los chimpancés y los resultados fueron
los mismos.
las emociones primarias Cumplen una funcién adaptativa que favorece una reaccion
determinada ante un estimulo, Por conceso se consideran a seis: Miedo, sorpresa, ira 0
rabia, asco, tristeza y alegria.
El miedo la sangre se reparte en lugares imprescindibles para tomar una actitud evasiva.
Puede ocurrir que nuestro organismo se paralice antes de tomar una salida acertada, pero
el cuerpo se encuentra sometido a un estado de maxima alerta. Se asocia al nerviosismo,

ansiedad, preocupacion, inquietud y, en un nivel mas grave, con la fobia y el panico.

Sorpresa Elevar nuestras cejas expresando sorpresa nos permite ampliar el campo visual
y que nuestra retina reciba mas luz. Esta reaccibn aumenta la informaciéon sobre el
acontecimiento, facilitando la mejor manera de eleccibn ante la nueva situacion.
Tristeza En caso de pérdidas, se asocia a una funcién adaptativa y reparadora. La tristeza
provoca una disminucion de la energia e ilusién por las actividades cotidianas, paraliza

nuestro metabolismo y nos limita y aisla. En casos graves podemos llegar a la depresion.

Algunos sentimientos que obstaculizan el desarrollo humano, luego de analizar los
fendmenos psicolégicos que mas obstaculizan el proceso de crecimiento y realizacion,
enumeraremos aquellos que se presentan con mayor frecuencia y cumplen un rol clave en
el sabotaje de los proyectos propuestos.
Inseguridad Esa terrible sensacion de vulnerabilidad, fragilidad y hasta inferioridad que se
interpone en la correcta toma de decisiones es lo que popularmente se denomina
inseguridad emocional. Erik Erikson, psicélogo y sociélogo aleman, postulé en su teoria del
desarrollo que es en los primeros afios de vida de un ser humano cuando se adquieren las
experiencias que devendran en un adulto seguro o0 inseguro en un contexto determinado.
Miedo a ser uno mismo La conformacion del yo como epicentro de toda la actividad psiquica
es sin lugar a dudas uno de los misterios mas intrigantes y mas dificiles de decodificar.
Ansiedad Vivir esperando el futuro y adelantdndose a los hechos es una de las sensaciones
mas desesperantes e indtiles que puedan existir. La ansiedad fuera de los limites sanos
gue nos movilizan a andar, es uno de los factores que en la actualidad mas limitaciones

causa y frena el crecimiento.



La utilidad de las emociones positivas Experimentar emociones positivas es una actividad
especifica de la naturaleza humana debido a que contribuye en la calidad de vida de las
personas (Fredrickson, 1998). Lo anterior lleva a distinguir una doble importancia de las
emociones positivas: por un lado, como detonante para el bienestar; por el otro, como un

medio para conseguir un crecimiento psicoldgico personal y duradero.



