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QUE ES LA EMOCION: la definicibn de emocion primaria de Seymour Epstein es
atil: una compleja y organizada predisposicion a participar en ciertas clases de
conductas biol6gicamente adaptativas ... caracterizada por unos peculiares estados
de excitacion fisiolégica, unos peculiares sentimientos o estados afectivos, un
peculiar estado de receptividad, y una peculiar pauta de reacciones expresivas’
awler define las emociones como estados evaluativos, sean positivos o0
negativos, relativamente breves, que tienen elementos fisiol6gicos, neuroldgicos y
cognitivos. Y Brody (1999: 15) ve las emociones como sistemas motivacionales
con componentes fisiolégicos, conductuales, experienciales y cognitivos, que
tienen una valencia positiva 0 negativa (sentirse bien o mal), que varian en
intensidad, y que suelen estar provocadas por situaciones interpersonales o

hechos que merecen nuestra atencion porque afectan a nuestro bienestar.

Las emociones son una coleccion complicada de respuestas quimicas Yy
nerviosas formando un patron; todas las emociones tienen algun tipo de
funcién reguladora, dando lugar de una manera u otra a la creacion de
circunstancias ventajosas para el organismo que las experimenta. Todos los
mecanismos de la emocion pueden funcionar sin deliberacion consciente; la
cantidad de variacion individual y el hecho de que la cultura juega un papel
en modular algunos inductores no niegan el automatismo fundamental y el
propdsito regulador de las emociones. Todas las emociones utilizan el cuerpo como
su teatro de actuacion (medio interno, visceral y sistema musculo-esquelético)
pero también afectan las formas de funcionar de numerosos circuitos
cerebrales: la variedad de respuestas emocionales es responsable del
cambio profundo tanto en el panorama corporal como cerebral. Y finalmente
todas las emociones, si uno esta despierto y consciente, generan
sentimientos 0 si se quiere, expresado de otra forma, la toma de conciencia

de unareaccion emocional es lo que llamamos sentimiento.

LOS SENTIMIENTOS: Se define sentimiento como el estado afectivo del animo que
es provocado por una emocién hacia una persona, animal, objeto o situacién.

Asimismo, sentimiento también se refiere al hecho de sentir y sentirse.



Los sentimientos derivan de las emociones, que son las reacciones orgénicas o
instintivas que experimenta un individuo y por el cual responde a ciertos estimulos
externos. Por tanto, los sentimientos se originan de la conceptualizacion y

valoracién racional de las emociones y de las causas de éstas.

EL SISTEMA LIMBICO: Est4 formada por seis capas de la zona mas externa
del cerebro. Controla y regula la percepcién, el conocimiento, la conciencia y
la memoria, tanto a corto como a largo plazo. Es responsable de los actos
voluntarios y de la toma de decisiones, y evalla las consecuencias de futuro.
También esté implicado en el control de los estados emocionales. Concretamente,
las areas llamadas prefrontales controlan los estados emocionales dando 6rdenes

a la amigdala.

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

respuestas mas adecuadas.

Una emocion es una respuesta que da el cuerpo ante un estimulo determinado,
mediante un proceso bioldgico complejo. El sentimiento es una respuesta del
cuerpo elaborada mentalmente, a partir de la relaciéon con la emocion. De manera
sintética podriamos afirmar que la emocion es la respuesta rapida, inmediata, y a
menudo, espontanea e inconsciente del cuerpo. Y el sentimiento es la respuesta del
pensamiento, de la razén, elaborada y meditada. La relacion emocién/cuerpo
y sentimiento/mente es una distincion bastante aceptada entre los
especialistas. Damasio explica que hay un hilo continuo entre la emocion y el

sentimiento. Propone una metafora en la cual la emocion seria la parte publica del



sentimiento, aquello que la gente ve y por eso dice que las emociones se
representan en el teatro del cuerpo; mientras que el sentimiento es un proceso

mental



