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ALQUIMIA MENTAL

Origen y principios de la
alquimia La alquimia es
una préacticade mas de
2500 afios de antiguedad
gue se entiende
principalmente como
disciplina filoséfica
relacionada con el
hermetismo, la Misticay
la espiritualidad. La
alquimia describe la
facultad de transformar
una sustancia o materia
n otra distinta.

POSPOSICION Y EVITACION
DEL ARREPENTIMIENTO

Aunque hay mucha gente que dice que no se
arrepiente de nada y que no cambiaria nada en
su vida, larealidad es que no cometer errores y
guerer que todo se repita de la misma manera no
es habitual. La mayoria cambiariamos algunas
cosas. Porque vivir es decidir, y decidir es
descartar alternativas, y cuando las cosas salen
mal es dificil no atormentarse por lo que
imaginamos que habrian sido las consecuencias
de los caminos que no tomamos. Por eso, vivir
es lamentar

HOMEOSTASIS EN LA EMOCION

Los sistemas corporales muestran una
capacidad notable para mantener un estado
firme de equilibrio. Esto es asi incluso cuando
estos sistemas llevan a cabo sus funciones y
se ven expuestos a condiciones ambientales
ampliamente distintas y estresantes.
Homeostasis es el término que describe la
tendencia del cuerpo a mantener un estado
interno estable. Por ejemplo, el torrente
sanguineo muestra una notable consistencia en
sus niveles de agua, sal, glucosa, calcio,
oxigeno, temperatura, acidez, proteinas y
grasas
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ION

al que la motivacion, la emocion es un
so activador de la conducta.
ociones forman patrones de activacion:

as emociones se relacionan de dos maneras con
a motivacion. Primero, las emociones son un tipo
de motivo. Como los otros motivos (p. €j.,
necesidades, cogniciones), las emociones
energizan y dirigen la conducta.

ELACION ENTRE EMOCION Y MOTIVACION

¢ QUE CAUSA LA EMOCION?

Cuando enfrentamos un suceso vital
importante, surge una emocion. Como se
presenta mas adelante, la mente
(procesos cognitivos) y cuerpo (procesos
biol6gicos) reaccionan de manera
adaptativa; es decir, enfrentar un suceso
vital significativo activa procesos
cognitivos y biolégicos que, de manera
colectiva, activan los componentes
esenciales de la emocién, incluyendo
sentimientos, estimulacién corporal,

intenciones dirigidas a metas y expresion.

EMOCIONES BASICAS

Cualquier respuesta para la
pregunta de cuantas emociones
existen nos obliga a
comprometernos con cierto nivel
de especificidad, lo cual implica
gue las emociones se pueden
conceptuar en un nivel general
como una familia o prototipo (p.
€j., enojo) o en un nivel especifico
de la situacién (p. €j., hostilidad,
envidia, frustracion).

EMOCIONES BASICAS

ENOJO

Aparece cuando

algo nes disgusta |

o cuando no
logramos lo que
queramos

ALEGRIA

Sensacion de

placer y bienestar
que aparece ante

situaciones
agradables

Aparece ante
amenazas
o peligros

TRISTEZA

Aparece ante
la pérdida o el

@ dolor

DESAGRADO

Hacla algo
© alguien

ocurre algo

@ Cuando
. que no

QSPeramos



QUE TENEMOS EMOCIONES?

a estallena de retos, tensiones y

emas aresolver. Las emociones existen
soluciones atales retos, tensiones y
lemas Al coordinar y dirigir los

imientos, la activacion, el propdésitoy la
resién las emociones “establecen nuestra
icion en relacion con el ambiente” y “nos

e estan disefladas especialmente paralos
oblemas de la supervivencia fisica y social”.

¢.CUAL ES LA DIFERENCIA ENTRE
EMOCION Y ESTADO DE ANIMO?.

Se pueden enumerar varios criterios para
esta distincion, pero tres de ellos parecen
especialmente informativos: diferentes
antecedentes, diferente especificidad de
accion y diferente curso temporal.

ipan con respuestas especificas, eficientes,

ASPECTOS DE LA EMOCION

Disfrutar de las relaciones
interpersonales e integra
los grupos.

Valoracion del individuo con
relaciéon a si mismo.

Disposicion del animo a cedery
acomodarse facilmente a
diferentes tipos de situaciones.

Tendencia a ver las cosas o alas
personas en su aspecto mas positivo
o mas agradable.

Impulso necesario que se descubre en
una persona para que ponga en obra
alguna accion.

Habilidad para expresar nuestros deseos,
pensamientos y sentimientos de forma
amable, directa y adecuada. sin atentar

contra los demas.

Habilidad para expresar nuestros deseos,
pensamientos y sentimientos de forma
amable, directa y adecuada, sin atentar

contra los demas.
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