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INTRODUCCIÓN 

La conexión mente-cuerpo o cómo las emociones repercuten en la salud física, y 

viceversa, es una realidad evidente. Todos hemos experimentado alguna vez que 

los sentimientos no expresados luego se transforman en una mochila grande, que 

nos pesa y afecta nuestro bienestar. También hemos comprobado cómo pueden 

influir en nuestro estado de salud, cuando luego de una discusión nos duele el 

cuello, las mandíbulas o se nos va el apetito. Pero, ¿por qué 

reprimimos las emociones? 

Las emociones son un parte fundamental de la vivencia humana y toman un papel 

crucial en la salud mental y física. Sin embargo, la manera en que las personas 

emplean sus emociones puede determinar su bienestar general.  

La represión emocional, entendida como la capacidad para invalidar, ignorar o 

disimular las emociones como enojo, tristeza o el miedo que surgen de forma 

cotidiana y natural en el día a día han sido objeto de estudio en diversas disciplinas 

desde la psicología hasta la medicina. Asimismo, reprimir emociones puede ser un 

mecanismo de defensa útil en diversos contextos, la evidencia científica sugiere que 

en este ámbito cuando ya es de manera crónica puede tener efectos perjudiciales 

en el organismo.  

La represión emocional puede generar diversas reacciones en hombres y mujeres 

de entre 20 y 40 años, aunque estas varían dependiendo del género y de la etapa 

de vida. En los hombres, la represión emocional puede provocar un desgaste 

interno, ya que muchos han sido socializados para mostrar fortaleza y no expresar 

vulnerabilidad, lo que puede resultar en ansiedad, depresión o una desconexión 

emocional. Esta represión puede manifestarse a menudo como ira y frustración, ya 

que las emociones de tristeza o dolor, al no ser adecuadamente expresadas, se 

canalizan hacia la agresividad. El aislamiento social también es común, ya que los 

hombres que reprimen sus emociones pueden sentirse solos o incomprendidos, 

incapaces de compartir lo que sienten debido a la dificultad de expresar emociones 

"más suaves". Además, los síntomas físicos, como dolores de cabeza, malestar 
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gastrointestinal o dolores musculares, son frecuentes, ya que el estrés no 

gestionado puede repercutir en el cuerpo. 

Por otro lado, las mujeres también experimentan repercusiones emocionales 

cuando reprimen sus sentimientos. La ansiedad y la depresión son comunes, ya 

que, aunque las mujeres suelen ser más aceptadas al expresar emociones, la 

represión también puede surgir como mecanismo de defensa, especialmente 

cuando se les enseña a priorizar las necesidades de los demás. Esto puede generar 

sentimientos de culpa, pues las mujeres a menudo internalizan las emociones 

reprimidas, lo que les lleva a sentir que no cumplen con las expectativas sociales o 

familiares. Algunas mujeres, además, pueden sobre compensar la represión 

emocional a través de una productividad excesiva o preocupaciones por la 

apariencia, perdiendo de vista sus propias necesidades emocionales. El estrés 

crónico es otro resultado común de la represión emocional en las mujeres, pues la 

presión por cumplir con expectativas sociales de ser "perfectas" puede generar un 

desgaste psicológico importante, afectando tanto la salud física como la mental. 

En ambos géneros, la represión emocional puede desencadenar un impacto 

negativo en la salud mental, aumentando el riesgo de ansiedad, depresión y 

trastornos del estado de ánimo. Las relaciones personales y laborales también se 

ven afectadas, ya que la dificultad para expresar las emociones puede obstaculizar 

la conexión y la intimidad. Aunque ha habido un aumento de la conciencia sobre la 

salud emocional, y las mujeres, en particular, están comenzando a desafiar estas 

expectativas sociales, la cultura sigue siendo un factor importante que influye en 

cómo las personas manejan sus emociones 

Las reacciones emocionales mantienen niveles de activación fisiológica intensos 

que pueden deteriorar nuestra salud si se cronifican. Alta activación psicológica 

puede estar asociada con un cierto grado de inmunodepresión lo que nos vuelve 

mas vulnerables al desarrollo de enfermedades infecciosas (gripe, herpes) o de tipo 

inmunológico (lupus eritematoso y esclerosis múltiple) . 
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En este sentido, es fundamental considerar que la represión emocional no sólo 

afecta a nivel individual, sino que también tiene implicaciones a nivel social y 

cultural. En muchas sociedades, existen normas implícitas que determinan qué 

emociones son aceptables y cuales deben ocultarse, lo que genera un ambiente en 

el que la expresión puede ser vista como una señal de debilidad o inestabilidad. 

Esto refuerza patrones de supresión emocional desde la infancia, lo que a su vez 

contribuye al desarrollo de problemas de salud a lo largo de la vida.   
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

 

Este trabajo tiene como objetivo analizar el impacto de la represión emocional en la 

salud física visto desde un enfoque fisiológico. Diversas investigaciones han 

demostrado que la represión emocional está vinculada con el aumento del estrés, 

disfunción del sistema inmunológico y el desarrollo de enfermedades 

psicosomáticas. En este sentido, se ha observado que las personas que evitan 

expresar sus emociones pueden experimentar un incremento en los niveles de 

cortisol, que es una hormona asociada con el estrés lo que a largo plazo puede 

generar daños en el sistema cardiovascular, digestivo e incluso en el sistema 

nervioso.  

Los traumas pueden dejar profundas cicatrices emocionales, ya se deban a un único 

evento negativo o a la exposición prolongada a circunstancias angustiosas. Para 

hacer frente a fuertes sentimientos de miedo, tristeza, ira o impotencia, las personas 

suelen recurrir al instintivo acto de reprimir estas emociones. 

La supresión emocional, sea deliberada o involuntaria, es el proceso de reprimir los 

pensamientos y emociones dominantes y suele considerarse un mecanismo de 

afrontamiento que las personas usan como reacción a experiencias traumáticas. 

Aunque la supresión emocional puede proporcionar un alivio temporal y una 

sensación de control, suele afecta a nuestro bienestar mental a largo plazo y puede 

causar problemas crónicos de salud 

Además, es importante considerar que la represión emocional no solo influye en el 

funcionamiento del cuerpo, sino que también puede afectar el comportamiento y las 

relaciones interpersonales. Las emociones reprimidas no desaparecen, sino que 

tienden a manifestarse de otras formas como síntomas físicos inespecíficos, como 

ansiedad o cambios en la conducta.  

Se examinará como el cuerpo responde fisiológicamente a la represión emocional 

y que implicaciones tiene esto en la calidad de vida de las personas. Finalmente se 

explorarán estrategias que puedan ayudar a fomentar una expresión emocional 
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saludable, con el fin de reducir el impacto negativo de la omisión emocional en el 

organismo. Con este trabajo se espera contribuir al conocimiento sobre la relación 

entre emociones y salud física, proporcionando herramientas para una mejor 

compresión del problema y su relevancia en el ámbito clínico y la salud pública.  

La psicología se enfoca profundamente en el estudio de la mente y el 

comportamiento humano, explorando la complejidad de los procesos mentales y las 

manifestaciones conductuales, se interesa por como procesamos y analizamos la 

información, como somos conscientes de nosotros mismos y nuestro entorno, como 

guardamos y recuperamos recuerdos, como experimentamos y expresamos 

nuestras emociones y que nos motiva a actuar y alcanzar nuestras metas. Además, 

la psicología se adentra en el estudio de la personalidad, es decir, aquellos patrones 

únicos de pensamiento, emoción y comportamiento que define a cada individuo 

haciendo énfasis en la diversidad y complejidad del ser humano.  

La psiconeuroinmunología es una disciplina que tiene una visión integral de la salud 

y considera que el origen de muchos trastornos se encuentra en la macrobiótica 

intestinal, su principal objetivo es comprender el mecanismo por el cual se 

desencadenan enfermedades, sobre todo las patologías crónicas y esto se hace 

mediante un enfoque multidisciplinar. Esta ciencia parte de la base de que las 

emociones provocan cambios tanto a nivel del sistema hormonal como inmunitario 

y a su vez considera que el sistema nervioso, inmunitario y endocrino interaccionan 

con las bacterias que tenemos en el intestino 

Impacto se define como un golpe emocional producido por un acontecimiento o una 

noticia desconcertante pero también puede ser un efecto producido en la opinión 

pública por un acontecimiento, una disposición de la autoridad, una noticia, una 

catástrofe, etc. En este caso, la represión emocional genera un golpe emocional 

que puede alterar el equilibrio fisiológico de una persona. Esto ocurre cuando un 

individuo ante una situación adversa o estresante se ve obligado a contener sus 

emociones, lo que puede derivar en síntomas como ansiedad, estrés crónico, fatiga 

e inclusión de enfermedades psicosomáticas. 
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El concepto de represión puede abordarse desde diversas perspectivas. En 

términos generales, se trata de un acto destinado a contener o controlar ciertos 

impulsos o manifestaciones. Desde el punto del psicoanálisis, Sigmund Freud 

definió la represión como un mecanismo de defensa mediante el cual el inconsciente 

bloquea pensamientos o deseos inaceptables para la conciencia. Si bien, este 

mecanismo puede ser útil en determinadas circunstancias, su uso prolongado 

puede generar efectos negativos en la salud mental y física.  

El termino emocional hace referencia a las manifestaciones intensas del sentimiento 

humano, expresadas como un resultado de una situación o experiencia especifica. 

Las emociones cumplen una función adaptativa en el ser humano, ayudando a 

interpretar el entorno y a reaccionar antes estímulos externos. Sin embargo, cuando 

una persona se ve obligada a reprimir sus emociones de manera constante se 

produce una acumulación de tensión interna que puede desembocar en problemas 

de salud.  

La salud es un concepto amplio que abarca tanto bienestar físico como psicológico. 

Se puede definir como una condición física y psíquica en que se encuentra un 

organismo en un momento determinado y no sólo de la ausencia de enfermedad. 

Desde esta perspectiva la represión emocional puede considerarse como un factor 

de riesgo de diversas enfermedades ya que altera el equilibrio del organismo y 

favorece la aparición de trastornos psicosomáticos.  

El término físico se relaciona con la constitución y naturaleza corporal de un 

individuo en contraste con su dimensión moral o emocional. También hace 

referencia a la apariencia externa de una persona reflejando su estado de salud y 

bienestar.  

El enfoque es el punto de vista adoptado al realizar un análisis o una información. 

En este caso, el estudio se orienta a examinar los efectos fisiológicos de la represión 

emocional en la salud física, estableciendo conexiones entre el estado emociona y 

las funciones orgánicas del cuerpo humano. Desde otro punto de vista científico se 

han llevado a cabo diversas investigaciones que demuestran como el estrés 

emocional reprimido puede activar el eje hipotalámico-hipofisario-adrenal (HHA) 
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generando una respuesta de cortisol la hormona de estrés que afecta múltiples 

sistemas del organismo. 

El termino fisiológico hace referencia a todo lo relacionado con la fisiología, es decir, 

el estudio de las funciones de los seres vivos, la fisiología analiza como los sistemas 

del cuerpo trabajan en conflicto para mantener el equilibrio. En este contexto, se 

considera como la represión emocional puede alterar procesos fisiológicos 

normales, como la regulación hormonal, la función cardiovascular y el sistema 

inmunológico. 

Las emociones perturbadoras influyen negativamente en la salud, ya que hace más 

vulnerable el sistema inmunológico, lo que no permite su correcto funcionamiento, 

lograr que el hombre se adapte a su medio implica el mantenimiento de la adecuada 

sincronización de las funciones de los sistemas de su organismo. En el caso del 

surgimiento de un desequilibrio, esta adaptación depende del restablecimiento de 

ese equilibrio (López, 1999) 

Existen indicadores que hacen notar que los factores psicológicos pueden influir de 

manera significativa sobre algunas enfermedades causadas por otros factores. 

Desde hace algo más de dos décadas, las ciencias médicas y psicológicas han 

estado forjando una concepción más amplia de como nuestra vida emocional afecta 

directa e indirectamente nuestro bienestar físico (emociones y salud). Se ha 

investigado los vínculos reales entre los acontecimientos psicológicos, la función 

cerebral, la secreción hormonal y la potencia de la respuesta inmunológica, la 

relación entre emociones y salud. Este nuevo campo del saber ha sido denominado 

psiconeuroinmunología. 

El estudio de la represión emocional y su impacto en la salud física revela la 

estrecha relación entre los procesos psicológicos y el bienestar del organismo, la 

psicología al enfocarse en el análisis del comportamiento humano y procesos 

mentales nos permite comprender como la gestión de nuestras emociones influye 

directamente en nuestra salud, la represión emocional aunque en ocasiones pueda 

ser un mecanismo de defensa útil, puede generar efectos negativos cuando esta se 
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prolonga durante un tiempo dando un resultado a alteraciones fisiológicas que 

afectan de manera hormonal, cardiovascular e inmunológica.  

Las emociones desempeñan un papel emocional en la adaptación del ser humano 

a su entorno y su represión constante puede desencadenar un desequilibrio que se 

manifiesta es enfermedades psicosomáticas y trastornos crónicos. La activación del 

eje HHA y la liberación de cortisol en respuesta al estrés emocional reprimido 

demuestra que la mente y el cuerpo están profundamente interconectados.  
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1.2 PREGUNTAS DE INVESTIGACIÓN 

 

1. ¿De qué manera el estilo de crianza influye en la tendencia a reprimir 

emociones?  

2. ¿Cómo afecta la represión emocional, aprendida en la infancia al desarrollo 

de trastornos de ansiedad en la vida adulta?  

3. ¿Qué mecanismos fisiológicos se activan en el cuerpo ante la represión 

emocional?  

4. ¿De qué manera la represión emocional influye en el sistema inmunológico 

y su respuesta ante enfermedades?  

5. ¿Cómo se relaciona la represión emocional con trastornos psicosomáticos?  

6. ¿Qué diferencias fisiológicas se observan en personas que expresan sus 

emociones en comparación con aquellas que las reprimen? 
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1.3 OBJETIVOS 

 

• Objetivo general:  

 

✓ Analizar el impacto de la represión emocional en la salud física desde 

una perspectiva fisiológica, identificando los mecanismos biológicos y 

sus posibles consecuencias en el organismo. 

 

• Objetivos específicos: 

 

✓ Definir el concepto de represión emocional y su relación con el 

procesamiento de las emociones en el ámbito fisiológico y psicológico.  

 

✓ Explorar la relación entre represión emocional y enfermedades 

psicosomáticas incluyendo trastornos cardiovasculares, 

gastrointestinales y autoinmunes 
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1.4 JUSTIFICACIÓN 

A lo largo de esta carrera de psicología, pudimos identificar que uno de los 

principales problemas que enfrenta la población es la represión emocional. Las 

causas de este fenómeno son múltiples y varían en cada individuo, sin embargo, un 

aspecto común es que el cuerpo siempre encuentra una forma de expresarse.  

En muchas ocasiones, desconocemos el motivo de nuestras emociones o estados 

de ánimo, sin percatarnos de que reprimir y silenciar lo que sentimos tiene un 

impacto significativo en nuestro bienestar. Por ello, hemos decidido centrarnos en 

este tema, abordando desde una perspectiva científica que respalde y valide la 

premisa de que cuando la boca calla, el cuerpo habla. 

El estudio del impacto de la represión emocional en la salud física es fundamental 

debido a la creciente evidencia que sugiere que las emociones no expresadas 

pueden generar efectos negativos en el organismo. Aunque la relación entre las 

emociones y la salud ha sido abordaba desde diversas disciplinas, aun existen 

vacíos en la comprensión de los mecanismos fisiológicos específicos que vinculan 

la represión emocional con el desarrollo de enfermedades. Esta investigación busca 

aportar conocimiento en este ámbito, explorando la inhibición emocional influye en 

sistemas fisiológicos clave, como el sistema nervioso autónomo, el eje hipotalámico-

hipofisiario-adrenal (HHA) y el sistema inmunológico. 

El tema es relevante porque vivimos en una sociedad donde la expresión emocional 

sigue estando condicionada por normas culturales y sociales que pueden fomentar 

la represión emocional, sin considerar sus efectos a largo plazo. Muchas personas, 

consciente o inconscientemente, reprimen sus emociones sin ser plenamente 

conscientes de las posibles repercusiones en su salud física. Comprender estas 

consecuencias permitirá generar conciencia sobre la importancia de una adecuada 

regulación emocional y su impacto en el bienestar general.  

Además, esta investigación tiene el potencial de aportar conocimiento valioso para 

la psicología clínica, proporcionando evidencia científica que respalde la necesidad 
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de intervenciones integradas que no solo aborden la salud mental, sino que también 

contribuyan a la prevención de otro tipo de enfermedades.  

Por estas razones, el estudio del impacto de la represión emocional en la salud 

física es necesario y relevante, ya que permite ampliar la comprensión sobre la 

interacción mente-cuerpo y ofrecer soluciones innovadoras para el bienestar 

humano. 
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1.5 HIPÓTESIS 

 

Las personas de 20 a 45 años que suelen reprimir sus emociones cuentan con un 

mayor riesgo de desarrollar trastornos cardiovasculares tal como es la hipertensión 

arterial. Asimismo, cuenta con el incremento elevado de cortisol, debilitando al 

sistema inmunológico. Individuos que presentan esta represión en este rango de 

edad, cuentan con migrañas y dolores musculares crónicos. Recordando muchas 

veces que el reprimir emociones se presenta como un mecanismo de defensa, 

mucho de ello suele darse por los estilos de crianza de los cuidadores primarios.  

En comparación con las personas que no reprimen y si suelen expresar como se 

sienten sí hay muchos cambios notorios tales como: expresiones más relajadas, 

posturas de seguridad, piel saludable y mejores relaciones sociales.  

Además, la represión emocional se ha asociado con una menor variabilidad de la 

frecuencia cardíaca, lo que indica una menor flexibilidad autonómica y una mayor 

vulnerabilidad al estrés fisiológico. También se ha observado que las personas con 

altos niveles de represión emocional presentan un aumento en la actividad de la 

amígdala y una menor conectividad con la corteza prefrontal, lo que sugiere una 

dificultad en la regulación emocional que puede exacerbar la respuesta al estrés y 

mantener un estado de hipervigilancia fisiológica.   

En este contexto, se plantea la hipótesis de que los individuos que presentan una 

mayor tendencia a la represión emocional experimentarán mayores niveles de 

disfunción fisiológica en comparación con aquellos que expresan y procesan sus 

emociones de manera adaptativa. Esta disfunción se manifestará en la alteración 

de marcadores biológicos relacionados con el estrés crónico, tales como niveles 

elevados de cortisol basal y reactividad alterada en pruebas de estrés, mayor 

inflamación sistémica medida a través de biomarcadores como la proteína C 

reactiva y citoquinas proinflamatorias, y una mayor incidencia de enfermedades 

psicosomáticas. En consecuencia, la represión emocional no solo afecta el 

bienestar psicológico, sino que también constituye un factor de riesgo significativo 
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para el deterioro de la salud física a largo plazo, lo que resalta la importancia de 

estrategias de intervención que promuevan una adecuada expresión y regulación 

emocional para la prevención de enfermedades crónicas. 
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METODOLOGÍA 

El estudio se basará en un enfoque cualitativo y transversal, ya que busca analizar 

la relación entre la represión emocional y su impacto percibido en la salud física en 

un solo punto en el tiempo, sin manipulación de variables. Esto permitirá 

comprender el impacto recibido de la represión emocional en la salud física dentro 

del grupo etario seleccionado, proporcionando datos relevantes para futuras 

investigaciones o intervenciones psicológicas.  

✓ POBLACIÓN Y MUESTRA:  

La población objetiva está compuesta por adultos de 20 a 45 años. Se empleará 

un muestreo no probabilístico por conveniencia, aplicando la encuesta a 

personas seleccionadas de forma aleatoria dentro del rango de edad 

establecido.  

 

✓ INSTRUMENTO:  

Se utilizará una encuesta estructurada con preguntas de opción múltiple, escalas 

de frecuencia y una pregunta abierta. La encuesta incluirá: 

1. Datos sociodemográficos: (Sexo y edad)  

 

2. Preguntas sobre la represión emocional, incluyendo:  

▪ Conocimiento sobre la represión emocional  

▪ Influencia de la infancia en la gestión emocional actual  

▪ Hábitos de expresión emocional  

▪ Dificultades para expresar emociones especificas  

▪ Percepción del impacto de la represión emocional en la salud física  

▪ Situaciones en las que las personas reprimen más sus emociones 

 

3. Preguntas sobre síntomas físicos asociados a la represión emocional, como:  

▪ Problemas digestivos  

▪ Síntomas cardiovasculares 
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▪ Ansiedad y estrés 

4. Escalas de frecuencia para medir con qué regularidad los participantes 

experimentan estos síntomas o evitan hablar de sus emociones 

 

5. Procedimiento:  

1. Recolección de datos: La encuesta se aplicará en un formato impreso  

2. Aplicación de la encuesta: Se compartirá de manera aleatoria a adultos de 

20 a 45 años 

3. Análisis de datos: Se empleará estadística descriptiva (porcentajes) para 

analizar las respuestas. Además, se identificarán correlaciones entre la 

represión emocional y síntomas físicos reportados 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



19 
 

 

CAPITULO II 

Las emociones, como respuestas complejas del organismo, juegan un papel crucial 

en la vida humana, desde la supervivencia y la adaptación hasta la regulación de 

las relaciones sociales. La comprensión de las emociones es fundamental en 

diversos campos de estudio, y uno de los más relevantes en la actualidad es la 

educación emocional. A través de este concepto, se busca promover el 

entendimiento, la expresión y la regulación de las emociones en los individuos, con 

el objetivo de fomentar su bienestar psicológico, social y físico.  

Es necesario comenzar por entender qué es una emoción, cómo se genera y qué 

implicaciones tiene en la experiencia humana. A lo largo de la historia, numerosos 

psicólogos han intentado definir y clasificar las emociones, lo que ha dado lugar a 

diferentes enfoques teóricos. En este contexto, resulta relevante revisar algunas de 

las teorías fundamentales que han influido en la comprensión de las emociones y 

sus componentes. 

Desde los inicios de la psicología científica, la emoción ha sido un tema de interés 

central. Una de las primeras teorías en intentar desentrañar la naturaleza de las 

emociones fue la propuesta por Wilhelm Wundt en 1896. Su teoría tridimensional 

del sentimiento sugiere que las emociones se pueden analizar a partir de tres 

dimensiones fundamentales: agrado-desagrado, tensión-relajación y excitación-

calma. Según Wundt, cada emoción se define como una combinación específica de 

estas tres dimensiones, lo que permite clasificar una amplia variedad de emociones 

humanas. Esta teoría representó un avance en la psicología de la emoción, 

permitiendo la sistematización de los distintos sentimientos y estados emocionales. 

Sin embargo, a medida que la psicología evolucionaba, se fueron planteando 

enfoques más detallados y actualizados. En este sentido, el psicólogo y educador 

emocional Daniel Goleman y otros investigadores contemporáneos, como Bisquerra 

(2003), ofrecieron definiciones más precisas y funcionales de las emociones. Según 

Bisquerra, “una emoción es un estado complejo del organismo caracterizado por 
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una excitación o una perturbación que predispone a una respuesta organizada”. 

Esta definición subraya que las emociones no solo son respuestas a eventos 

externos o internos, sino que también implican una preparación biológica y 

psicológica para la acción, con un componente motivacional. 

Las emociones cumplen diversas funciones dentro de la vida humana. Desde una 

perspectiva biológica y evolutiva, las emociones tienen un papel fundamental en la 

supervivencia y el mantenimiento de la especie. Actúan como señales ante 

estímulos que indican potenciales amenazas o recompensas, favoreciendo 

respuestas adaptativas ante el entorno. Por ejemplo, emociones como el miedo 

sirven para activar mecanismos de defensa frente a peligros, mientras que 

emociones como el placer o la felicidad refuerzan conductas que son beneficiosas 

para la supervivencia, como el cuidado de los propios hijos o la formación de 

vínculos sociales. 

Más allá de su función adaptativa, las emociones también juegan un papel esencial 

en las relaciones sociales y la comunicación. Las emociones facilitan la interacción 

entre los individuos, permitiendo la expresión de estados internos que pueden ser 

compartidos y comprendidos por los demás. Este intercambio emocional es 

fundamental para la construcción de vínculos afectivos, que a su vez favorecen la 

cooperación y el entendimiento mutuo. Las emociones también tienen una función 

reguladora en el comportamiento, ya que pueden motivar a los individuos a realizar 

ciertos actos que consideran relevantes para su bienestar. 

En términos motivacionales, las emociones nos predisponen a repetir ciertos 

comportamientos que están asociados con emociones positivas, como la 

gratificación o la satisfacción, mientras que nos alejan de aquellas acciones que 

generan emociones negativas, como el dolor o el sufrimiento. Así, la emoción actúa 

como un sistema de retroalimentación que orienta la conducta humana hacia metas 

adaptativas y satisfactorias. 

El proceso emocional es complejo y multifacético. Según la teoría contemporánea, 

una emoción se origina a partir de la percepción de un estímulo externo o interno. 

Este estímulo puede ser un evento del entorno, como una situación estresante o un 
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acto gratificante, o bien un estímulo interno, como un pensamiento, una memoria o 

una imagen mental. A continuación, el individuo realiza una valoración de este 

estímulo, un proceso en el que intervienen tanto aspectos cognitivos como 

emocionales. Esta valoración determina la respuesta emocional que se 

experimentará ante el estímulo percibido. 

Una vez que se ha producido la valoración del estímulo, la emoción desencadena 

una reacción neuropsicológica, que involucra tanto cambios fisiológicos como 

conductuales. Estos cambios pueden incluir alteraciones en el ritmo cardíaco, la 

respiración, la tensión muscular y la expresión facial, entre otros. En paralelo, se 

activa una predisposición a la acción, que se refleja en la intención de actuar de una 

determinada manera, ya sea para acercarse a una fuente de placer o para alejarse 

de una fuente de dolor. 

Es importante resaltar que las emociones no solo son reacciones automáticas ante 

estímulos, sino que también están influenciadas por factores cognitivos y 

contextuales. La interpretación que un individuo haga de una situación puede 

modificar la forma en que experimenta la emoción, así como la intensidad y duración 

de la respuesta emocional. De esta manera, el proceso emocional implica una 

interacción continua entre la percepción del entorno, la valoración cognitiva y la 

expresión física de la emoción. 

La educación emocional se basa en la premisa de que, al comprender y gestionar 

las emociones, los individuos pueden mejorar su bienestar general, así como sus 

relaciones interpersonales. Este enfoque busca desarrollar la inteligencia 

emocional, entendida como la capacidad para reconocer, comprender, expresar y 

regular las emociones de manera adecuada y efectiva. La educación emocional, por 

tanto, no solo tiene implicaciones terapéuticas, sino también preventivas, ya que 

permite a las personas enfrentar los desafíos emocionales de manera más 

saludable y adaptativa. 

A través de la educación emocional, se pretende que los individuos aprendan a 

identificar sus emociones, comprendan sus causas y efectos, y sean capaces de 

regularlas de forma que favorezcan su bienestar. Además, esta disciplina promueve 
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el desarrollo de habilidades sociales, como la empatía, el asertividad y la resolución 

de conflictos, que son esenciales para una convivencia armoniosa. La educación 

emocional también se ha vinculado con la mejora del rendimiento académico y la 

reducción de conductas problemáticas, como la agresividad o la ansiedad. 

En este sentido, los programas de educación emocional han demostrado ser 

efectivos en diversos contextos, desde la escuela hasta el ámbito laboral y familiar. 

Al integrar la enseñanza de las emociones en el currículo escolar, se fomenta un 

entorno de aprendizaje más saludable y respetuoso, donde los estudiantes pueden 

desarrollar una mayor comprensión de sí mismos y de los demás. Además, la 

educación emocional contribuye al desarrollo de competencias clave para la vida, 

como la toma de decisiones responsables, la gestión del estrés y la capacidad para 

trabajar en equipo. 

Las emociones son una parte esencial de la experiencia humana, influyendo en 

nuestras decisiones, comportamientos y relaciones. Comprender la naturaleza de 

las emociones y cómo se generan, así como su impacto en el bienestar y las 

interacciones sociales, es fundamental para promover una educación emocional 

efectiva. Al integrar el conocimiento emocional en la educación, se pueden 

proporcionar herramientas valiosas para el desarrollo personal y social de los 

individuos, lo que contribuye a una sociedad más equilibrada y saludable. 

Las emociones se producen cuando las informaciones sensoriales, como estímulos 

internos o externos, llegan a los centros emocionales del cerebro. Este proceso da 

lugar a una respuesta neurofisiológica que prepara al cuerpo para responder ante 

la situación. Luego, el neocórtex interpreta esta información, evaluando y asignando 

significados a los estímulos. La comprensión de cómo se generan las emociones no 

solo requiere entender cómo funciona el cerebro en el presente, sino también 

considerar su evolución. El cerebro humano tiene estructuras primitivas, como el 

tronco encefálico, que regula funciones vitales como la respiración y el metabolismo, 

funciones que compartimos con otras especies. Sin embargo, a medida que 

evolucionaron estos centros primitivos, se desarrollaron los centros emocionales y, 

posteriormente, el neocórtex, la parte del cerebro responsable del pensamiento 
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consciente y complejo. Este neocórtex, aunque esencial en la interpretación racional 

de las emociones, no tiene control total sobre ellas, ya que las emociones son 

gestionadas mayormente por el sistema límbico, en especial por la amígdala. 

La amígdala es una estructura fundamental dentro del cerebro emocional, y se 

considera el núcleo central en la gestión de las emociones, especialmente aquellas 

relacionadas con la ira, el miedo y el aprendizaje de las respuestas emocionales. 

Se encuentra localizada en el sistema límbico y tiene una estrecha relación con el 

aprendizaje y la memoria emocional. La amígdala actúa como un “depósito” de 

recuerdos emocionales, almacenando aquellos que tienen un fuerte impacto 

emocional, como los traumas o los momentos felices. Esta función es crucial 

porque, si se extirpa la amígdala, se pierde la capacidad de experimentar el 

significado emocional de los estímulos, lo que lleva a lo que se conoce como 

"ceguera afectiva". Además, la amígdala también juega un papel en la producción 

de lágrimas y otras respuestas físicas relacionadas con las emociones. 

Según Daniel Goleman (1995), las emociones no son procesos cerebrales aislados, 

sino el resultado de múltiples mecanismos cerebrales que interactúan entre sí. 

Dentro de estos procesos, la amígdala tiene un papel crucial en el aprendizaje de 

las conductas emocionales, conocido como el "condicionamiento del contexto". 

Según Belmonte (2007), este tipo de aprendizaje se refiere a cómo los animales 

aprenden a asociar estímulos con recompensas que son esenciales para la 

supervivencia, como la comida o el sexo. Este aprendizaje se lleva a cabo en los 

núcleos basolaterales de la amígdala a través de un proceso sináptico. De este 

modo, la amígdala no solo está involucrada en la respuesta emocional inmediata, 

sino que también forma parte de los mecanismos que enseñan al cerebro a asociar 

estímulos con respuestas emocionales y conductuales a lo largo del tiempo. 

Además, la amígdala tiene un vínculo estrecho con el neocórtex, lo que permite que 

haya una interacción constante entre los pensamientos racionales y las emociones. 

Según Goleman, esta interacción entre la amígdala y el neocórtex constituye un 

proceso en el que los pensamientos y los sentimientos, a veces, entran en conflicto, 

lo que puede dar lugar a luchas internas entre lo que pensamos y lo que sentimos. 
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Esta relación entre el cerebro emocional y el racional subraya la complejidad de las 

emociones humanas, ya que las emociones no solo están determinadas por la 

información racional, sino también por mecanismos emocionales primitivos que han 

sido esenciales para la supervivencia de la especie. 

Un aporte clave en este campo lo realiza Joseph LeDoux, neurocientífico experto 

en el estudio de las emociones, quien ha centrado sus investigaciones en el miedo 

y su relación con la amígdala. En su obra "El cerebro emocional", LeDoux 

argumenta que el miedo es una emoción fundamental y omnipresente, que tiene un 

papel central en la psicopatología y que se expresa de manera similar en humanos 

y animales. LeDoux realizó experimentos con ratas, en los que asoció un sonido 

con un choque eléctrico, generando una respuesta de miedo condicionado. A través 

de estos experimentos, pudo identificar que la activación de la amígdala es crucial 

para la respuesta emocional al miedo. Cuando las ratas eran expuestas al sonido 

sin el choque eléctrico, su presión arterial aumentaba y se paralizaban, lo que 

demostraba la relación directa entre el estímulo y la respuesta emocional gestionada 

por la amígdala. 

El trabajo de LeDoux y otros expertos resalta cómo el cerebro emocional, 

especialmente la amígdala, es esencial en la generación de emociones, y cómo 

estas respuestas están interconectadas con la memoria y el aprendizaje. La 

amígdala, como estructura clave en el cerebro límbico, es responsable de generar 

las respuestas emocionales inmediatas, como el miedo, la ira o la tristeza, y también 

está involucrada en la formación de recuerdos emocionales que pueden perdurar a 

lo largo del tiempo. Además, los estudios sobre la amígdala han ayudado a 

comprender mejor cómo las emociones afectan la salud física y mental, y cómo los 

procesos emocionales, cuando se alteran o se desregulan, pueden influir en el 

bienestar general de las personas. 

Las emociones desempeñan un papel crucial en la adaptación del organismo al 

entorno, ya que son mecanismos que permiten preparar al cuerpo para ejecutar 

conductas apropiadas que favorezcan la supervivencia y el logro de objetivos 

específicos. Estas respuestas emocionales movilizan la energía necesaria para que 
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el organismo actúe eficazmente frente a las demandas del entorno, ya sea 

acercándose o alejándose de determinados estímulos. Según Plutchik (1980), las 

emociones no son simplemente reacciones psicológicas, sino que cumplen 

funciones adaptativas fundamentales que guían la conducta de manera funcional.  

El enfoque propuesto por Plutchik implica la identificación de las emociones 

mediante un lenguaje funcional, que asocia cada emoción con su respectiva función 

adaptativa, facilitando así su estudio y análisis en un contexto experimental. Este 

marco teórico no solo ayuda a clasificar las emociones en términos funcionales, sino 

que permite también comprender cómo éstas se relacionan con comportamientos 

específicos, como la protección, la reproducción o la exploración. Además, a partir 

de este lenguaje funcional, se puede operativizar la emoción, facilitando la 

investigación científica en áreas como la psicología experimental y la neurociencia. 

Según Plutchik, existen ocho emociones básicas que cumplen distintas funciones 

adaptativas. Estas emociones se organizan en un modelo que relaciona el lenguaje 

subjetivo (la experiencia emocional vivida) con el lenguaje funcional (la función que 

cumple la emoción en la adaptación del organismo). La tabla a continuación resume 

esta relación: 

Funciones de las emociones (Plutchik, 1980): 

LENGUAJE SUBJETIVO LENGUAJE FUNCIONAL 

Miedo Protección 

Alegría Destrucción 

Tristeza Reproducción 

Confianza Reintegración 

Asco Afiliación 

Anticipación Rechazos 

Sorpresa Exploración 

 

Cada una de estas emociones cumple una función específica que tiene relevancia 

en el proceso de adaptación al medio. Por ejemplo, el miedo está vinculado con la 
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función de protección, ya que permite al individuo evitar peligros. La ira, en cambio, 

cumple con la función de destrucción, facilitando la eliminación de obstáculos o 

amenazas. La alegría, asociada con la reproducción, fomenta comportamientos que 

facilitan la reproducción y el bienestar, mientras que la tristeza cumple la función de 

reintegración, ayudando a la adaptación después de una pérdida o frustración. Las 

emociones como la confianza y el asco favorecen la afiliación y el rechazo, 

respectivamente, lo que facilita la interacción social y la protección frente a 

estímulos perjudiciales. 

La teoría de Plutchik está influenciada por los principios de la evolución emocional 

propuestos por Darwin (1872/1984), quien argumentó que las emociones tienen una 

función adaptativa que facilita la conducta apropiada ante diversas situaciones, lo 

que les otorga una relevancia especial en la adaptación. Sin embargo, las 

emociones no están tan sometidas al principio de selección natural como otros 

aspectos del comportamiento. En su lugar, la evolución de las emociones está 

gobernada por tres principios fundamentales: hábitos útiles asociados, antítesis y 

acción directa del sistema nervioso (Chóliz y Tejero, 1995). Estos principios explican 

cómo las emociones se vinculan a conductas útiles para la supervivencia, se regulan 

mediante emociones opuestas y se manifiestan a través de respuestas fisiológicas 

directas del sistema nervioso. 

Principios fundamentales en la evolución de las emociones: 

1. Hábitos útiles asociados: Las emociones se vinculan a comportamientos que 

resultan útiles para la adaptación y la supervivencia. 

2. Antítesis: Las emociones opuestas (por ejemplo, la calma frente a la ira) se 

equilibran para regular las respuestas emocionales. 

3. Acción directa del sistema nervioso: Las emociones se desencadenan por 

respuestas automáticas del sistema nervioso, que guían la conducta hacia la 

adaptación. 

Los avances más recientes en el estudio de las emociones se encuentran en la obra 

de autores neo-darwinistas como Plutchik (1970), Tomkins (1984), Izard (1984) y 
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Ekman (1984), quienes han desarrollado teorías fundamentales sobre cómo las 

emociones evolucionan y desempeñan un papel crucial en la adaptación humana. 

Cada uno de estos autores aporta una visión única sobre la función adaptativa de 

las emociones, enfatizando tanto la expresión emocional como su relación con los 

comportamientos y la regulación emocional. 

La investigación actual sobre las funciones adaptativas de las emociones se enfoca 

en varios aspectos, como el análisis de la expresión emocional, el estudio de las 

emociones básicas y los estudios transculturales que examinan cómo las 

emociones se experimentan y se expresan en diferentes culturas. Además, se 

investigan las funciones específicas que cada emoción cumple en la vida cotidiana 

y en la evolución humana. Esta área de estudio tiene implicaciones significativas en 

campos como la psicología clínica, la psicoterapia y la neurociencia, ayudando a 

comprender cómo las emociones afectan nuestras decisiones y comportamientos 

en diferentes contextos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


