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La emocionalidad

En el ambito de la Inteligencia Emocional, cuando se hace
referencia a las emociones, no solamente deben entenderse como
tales las emociones consideradas en cuanto a su expresion como
basicas o universales, esto es, la alegria, el miedo, la tristeza, el
asco, la sorpresa y la ira; existen otros procesos o estados
afectivos que se les ha clasificado como emociones secundarias
o sociales, como la culpa, los celos, la envidia, el altruismo, etc.
y muchos autores los han clasificado también como sentimien-
tos o estados de animo. Otros estados emocionales como el
amor, el odio, el rencor, se les ha llamado afectos.

Para comprender bien nuestro comportamiento y el de los
hijos es necesario conocer cuales son todos estos fendémenos
afectivos, ya que estos tienen un papel muy importante en la
motivacion y en la adaptacion social y personal.

En la actualidad, todavia no existe acuerdo generalizado
acerca de como denominar mejor a toda esta fenomenologia afectiva
que tan habitualmente se emplea para hacer referencia a los
estados de animo que vivimos en los diferentes momentos y
circunstancias de la vida. Si bien es verdad que existe cierto
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confusionismo entre términos de indole emocional, si se pue-
den diferenciar unos de otros.

Se han empleado numerosos criterios clasificatorios para
determinar qué emociones se deben considerar como basicas o
fundamentales y cuales secundarias. Se ha utilizado como crite-
rio la expresion facial universal de las emociones, y de acuerdo con
ello, se han conceptualizado como basicas o universales: la ira,
la alegria o jabilo, el miedo, ¢l asco o repugnancia, la sor-
presa y la tristeza. Ello es debido a que practicamente en to-
das las culturas la expresion facial de estas emociones es seme-
jante. De ahi su nombre de basicas o universales, de acuerdo
con tal critetio.

Las emociones secundarias son denominadas de este modo
porque se originan o dependen de dos aspectos fundamentales:
Por una parte, de nuestra responsabilidad personal, y por otra
parte, de la conformidad a los deseos y resultados socialmente
aceptados (normas, valores). Se denominan emociones sociales
a las transgresiones socio-convencionales que producen
mayoritariamente vergiienza, y a las transgresiones socio-mora-
les que producen tanto vergienza como culpa.

Por lo que respecta al /enguaje de las emociones, a su expre-
sividad lingtifstica en términos de sinonimia, habida cuenta de
la gran abundancia léxica existente en el ambito emocional, pro-
bablemente sea Marina (1996), quien en su Laberinto sentimental
haya puesto un poco mas de orden en este vasto mundo de la
emocion, empleando para ello la expresion de fenomenologia
afectiva para englobar en ella un conjunto de términos de tipo
emocional, afectivo, sentimental o como se prefiera denomi-
nar.



Clasificacion de los fendmenos afectivos
(Adaptacion de Bisquerra, 2000; Damasio, 1994; Ekman, 1982; Goleman, 1995;
Marina, 1996; Ortony, Clore y Collins, 1996; Vallés y Vallés, 2000).

Segun la universalidad cultural (Expresion facial)

* Basicas o primarias: Alegria, tristeza, ira, asco, miedo, sorpresa.

» Secundarias o sociales: Se derivan de las basicas y se combi-
nan entre ellas (orgullo, celos, lastima, etc.).

Segun la afectacion psicoldgica

POSITIVAS: Producen bienestar psicolégico. Emociones y sus
sentimientos derivados.

Alegria: Buenhumor, felicidad, diversion, gratificacion, optimismo,
regocijo, entusiasmo, contento, deleite, jabilo, gratitud, alivio,
calma, interés, curiosidad, encanto, paciencia, euforia, éxta-
sis, templanza, simpatia, complacencia.

Amor: Afecto, agrado, estima, consideracion, respeto, aprecio,
amabilidad, carifio, devocién, embeleso, adoracion, ternura,
placer, cordialidad, aceptacion, afinidad.

Felicidad: Gozo, tranquilidad, paz interior, plenitud, dicha, placi-
dez, satisfaccion, serenidad, bienestar, seguridad, gratifica-
cion, esperanza, confianza, sosiego.

NEGATIVAS: Producen malestar psicolégico. Emociones y sus
sentimientos derivados:

Ira: Rabia, cdlera, desdén, menosprecio, ultraje, rencor, furia, en-
fado, indignacion, resentimiento, aversion, exasperacion, ten-
sion, excitacion, agitacion, acritud, animadversion, animosi-
dad, venganza, humillacion, irritacién, hostilidad, enojo, odio,
celos, envidia, reproche, resquemor, impotencia, rebeldia,
repudio, malevolencia.

Miedo: Temor, horror, espanto, panico, terror, congoja, pavor, des-
asosiego, susto, fobia.

Ansiedad: Angustia, desesperacion, desasosiego, estrés, preocu-
pacion, azoramiento, anhelo, desazon, obnubilacion, descon-
cierto, consternacion, nerviosismo, timidez, estupor, incerti-
dumbre, inquietud, insatisfaccion, impaciencia.
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Tristeza: Autocompasion, congoja, depresion, desamparo, frus-
tracion, fastidio, decepcion, malhumor, afliccion, desolacion,
pena, desaliento, dolor, pesar, duelo, pesadumbre, descon-
suelo, desesperanza, desanimo, pesimismo, aburrimiento,
apatia, melancolia, abatimiento, afioranza, morrifia, nostal-
gia, disgusto, preocupacion, resignacion, soledad, conmo-
cion, desdicha, infelicidad.

Verglenza: Arrepentimiento, culpa, timidez, inseguridad, vergien-
za ajena, bochorno, pudor, recato, rubor, sonrojo, verecundia,
remordimiento.

Asco: Aborrecimiento, aversién, aprensién, desprecio, hastio,
repugnancia, rechazo.

Otras: Posesividad, egoismo, avaricia, indiferencia, intriga, mez-
quindad, confusion, desconfianza, desidia, pereza, prepoten-
cia, recelo, sometimiento, expectacion, valor.

NEUTRAS O AMBIGUAS (Denominadas también como bordeline
y probleméticas): No producen necesariamente ni bienestar
ni malestar psicolégico: Sorpresa

Sorpresa: Asombro, esperanza.

Segun laprocedencia o fundamentacién

Eticas: Fundamentadas en valores humanos: Altruismo,
prosocialidad, empatia, compasion, solidaridad, bondad.
Estéticas: Las producidas o evocadas por la apreciacion de una
obra artistica. Se pueden originar cualquiera de las emocio-

nes basicas o los sentimientos derivados.

Segun su naturaleza o experiencia que los genera

Bipolares: Amor y odio, miedo; ansiedad y tranquilidad. Con eleva-
da carga fisioldgica.

Derivados de experiencias relevantes: Interés, sorpresa, curiosi-
dad, fascinacion.

De falta de interés: Desidia, aburrimiento.

Placenteros: Regocijo, aversion.

Dolorosos: Aversion, asco.

Cumplimiento de necesidades: Alegria.

Incumplimiento de necesidades: Frustracion, tristeza.

De amenaza ala integridad personal: Miedo, fobia, terror.




De obstaculizacion ante la consecucion de objetivos: Impoten-
cia, frustracion, odio, envidia.

Facilitacién de fines: Amor.

Disminucion o desaparicidon de un mal: Alivio.

Incapacidad de prevencién: Impotencia, indefension, inseguridad.
Deinseguridad por el futuro: Incertidumbre, angustia.
Seguridad y confianza en lo posible: Esperanza.

Sentirse juzgado mal: Vergienza.

Deresponsabilidad de un acto: Culpa, remordimiento, pena, arre-
pentimiento, contricion.

Autovalorarse (autojuzgarse)y valoracion ajena: Orgullo, frus-
tracion, autoestima (sentimiento de inferioridad) (*)

(*) Sentimiento de inferioridad
Es un estado afectivo caracterizado por la desazén o molestia psicolégica al
autopercibirse como inferior en algin aspecto, rasgo o habilidad a los demas. El
“defecto” es considerado como algo vergonzoso, indigno, humillante e inacepta-
ble para uno mismo. Forma parte de los componentes cognitivos en una baja

autoestima.

Nucleos de temas relacionados para cada emocion
(Adaptado de Lazarus, 1994; citado por Fdez-Abascal y

Palmero, 1999 y Bisquerra, 2000).

Alivio

Condicién de mejoria en el estado (fisico o psicoldgico) personal.
Amor

Desear o participar en un afecto aunque no sea necesariamente
correspondido o reciproco.

Alegria

Reforzamiento social otorgado por el grupo al que se pertenece.
Gratificaciones materiales como regalos, obsequios y recepcién de
bienes.

Haber conseguido los objetivos personales previstos o estar en pro-
ceso de conseguirlos.

Ansiedad

Enfrentamiento a una amenaza incierta.

Asco

Lo que produce repugnancia, repulsién o aversion.
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Celos

Resentimiento hacia una tercera persona por la pérdida o el miedo
a perder el apoyo o afecto de otro.

Cdélera

Situaciones en las que se impide o dificulta la consecucién de ob-
jetivos personales.

Compasién

Ser conmovido por el sufrimiento de otro, con el deseo de ayudar-
le.

Culpabilidad

Haber transgredido un imperativo moral.

Envidia

Desear lo que otra persona tiene y sufrir por ello.

Esperanza

Temer lo peor pero esperar lo mejor.

Felicidad

Hacer progresos razonables hacia el logro de un objetivo.

Ira

Una ofensa contra uno mismo.

Miedo

Un peligro fisico real o inminente.

Situaciones amenazantes para la integridad personal.
Incertidumbre ante las consecuencias de un peligro.

Percepcion de carencia de habilidades para enfrentarse a la situa-
cion.

Orgullo

Mejorar la identidad personal mediante el rendimiento.

Un honor, un mérito o algo deseado, logrado por si mismo o por
alguien del grupo con el cual se identifica.

Repugnancia

Estar demasiado cerca de algo que es “indigesto”.

Tristeza

Experimentar una pérdida irreparable.

La pérdida de bienes.

Pérdida de seres queridos.

Verguenza

Fracasar en vivir de acuerdo con el ideal del yo.




Diferenciando fendmenos afectivos: Emociones,
sentimientos y otros afectos

Por lo general, la expresion Inteligencia Emocional hace re-
terencia a las emociones. Sin embargo la terminologia afectiva
es muy amplia, diversa y, con frecuencia, suele producir confu-
siones entre conceptos como emocion, sentimiento, estado de
animo, caracter, personalidad, etc., como se ha podido apreciar
en los cuadros anteriores. El modo de clasificar estos fenéme-
nos afectivos es multiple, e incluso se producen solapamientos
y repeticiones de términos en diferentes familias emocionales.
En las lineas que siguen tratamos de diferenciar todos los feno-
menos afectivos que forman parte del lamado mundo emocio-
nal, a efectos de identificar las diferencias existentes entre ellos,
a pesar de que en el habla coloquial se confunden y se utilizan
indistintamente unos u otros conceptos: emociones, sentimien-
tos, afectos, estados de animo... No obstante, una descripcion,
aunque breve, contribuira a emplearlos con mayor propiedad,
ain a sabiendas de la gran complejidad que ello exige en la vida
cotidiana.

Las emociones

Las emociones y los sentimientos han tenido amplio eco en
la literatura. Shakespeare los analizé muy profundamente en
sus obras Hamlet, La tragedia del Rey Ricardo 111, Romeo y Julieta,
Macbeth, Otelo, El rey Leary El mercader de Venecia. Asimismo, han
sido tratadas de manera muy extensa y profunda desde la filo-
soffa clasica hasta la actualidad, existiendo también, en el ambi-
to de la psicologia una ingente aportaciéon acerca de las emocio-
nes.

El término emocion procede del latin zzovere (mover hacia).
Son numerosas las definiciones dadas por diversos autores.
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Referirlas todas seria exhaustivo, no obstante algunos ejemplos
nos pueden ser de ayuda para observar la heterogeneidad de
ellas.

Los diccionarios de psicologia definen la emociéon como:

“Estado afectivo intenso y relativamente breve, acomparado de fuertes
movimientos expresivos y asociado a sensaciones corporales” o “Agitacion
0 perturbacion de la mente; sentimiento; pasion; cualquier estado mental
vehemente o agitado’.

Una definicién muy completa por su caracter integrado es
la aportada por Bisquerra (2000): “Unr estado complejo del organis-
mo caracterizado por una excitacion o perturbacion que predispone a una
respuesta organizada. Las emociones se generan habitualmente como res-
puesta a un acontecimiento externo o interno”. “Las emociones son reac-
ciones a las informaciones (conocimiento) que recibimos en nuestras relacio-
nes con el entorno. La intensidad estd en funcion de las evaluaciones subje-
tivas que realizamos sobre como la informacion recibida va a afectar a
nuestro bienestar. En estas evaluaciones subjetivas intervienen conocimien-
tos previos, creencias, objetivos personales, percepcion de ambiente provoca-
tivo, ete. Una emocion depende de lo que es importante para nosotros. Si la
emocion es muy intensa puede producir disfunciones intelectuales o trastor-
nos emocionales (fobia, estrés, depresion)” (p. 63).

En resumen, la emocién es una reaccion intensa y relativa-
mente breve del organismo, que va acompafiada de fuertes
movimientos expresivos especialmente en el rostro, y esta aso-
ciada a sensaciones corporales. Las emociones son reacciones
a las informaciones (conocimiento) que recibimos en nuestras
relaciones con el entorno. Sus componentes son:

a) La concienciacion subjetiva (sentimiento).

b) Una dimension fisioldgica (cambios corporales internos).

) Una dimension expresiva/ motora (manifestaciones

conductuales externas).

d) Una dimension cognitiva (funcionamiento mental).



La intensidad de la emocién depende de las evaluaciones
subjetivas que realizamos sobre como la informacién recibida
va a afectar a nuestro bienestar. En esas evaluaciones previas
intervienen conocimientos preexistentes, creencias, valores,
metas y objetivos personales, etc. Una emocion depende de lo
que es importante para nosotros y lo que resulta valorativo
determinara la interpretacion del evento que provoca la reac-
cion emocional. Ciertas situaciones nos afectan en funcion de
la significatividad que tienen para cada persona. Sila interpre-
tacion es negativa, la emocién que puede producirse es muy
intensa y puede provocar disfunciones intelectuales o trastor-
nos emocionales (fobias, estrés, depresion, etc.).

Las normas de cada cultura regulan la expresion social de
las emociones. Asi, por ejemplo, los orientales enmascaran sus
expresiones negativas ante escenas desagradables por medio de
la sonrisa si se encuentran presentes otras personas.

Las emociones inducen al sujeto a realizar actos motores o
a inhibirlos. Por ejemplo:

« La alegria produce una sensaciéon de energia, de
ganas de hacer alguna actividad.

« Laira produce movimientos de ataque hacia la otra
persona, conductas de violencia fisica y/o verbal.

« La tristeza produce inhibicién o paralisis de mo-
vimientos.

« El miedo produce movimientos de huida.

Asimismo, cada emocion produce o da lugar a un tipo de
contenido verbal propio. La alegria produce comentarios rela-
tivos a lo bien que ha resultado o ha funcionado la circunstan-
cia que la ha provocado. La ira produce contenidos verbales de
amenaza, de descalificacion, de agresion. La tristeza inhibe la
expresividad. El miedo puede inhibir la expresion verbal o in-
ducir a la verbalizacion de interjecciones o gritos relacionados
con el socorro o auxilio.
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La emocioén es distinta a la vo/icion (motivacion) y distinta
también de la cognicion (pensamiento). Pese a ello, el procesa-
miento de la informacién emocional es complejo y esta relacio-
nado entre s{ y, aunque semanticamente pudieran efectuarse
diferenciaciones, en la practica, cuando se experimentan emo-
ciones, estas tienen sus correlatos cognitivos y también presen-
tan tendencias de accion (motivacion). Resumiendo, el com-
portamiento humano es integral, aunque se distinguen tres sis-
temas de respuesta: El afectivo (Lo que se siente: emociones, sen-
timientos, estados de animo...), el conductual (1o que se hace y se
dice) y el cognitivo (o que se piensa, interpreta, atribuye, valo-
ra,...).

En los graficos siguientes pueden verse las diferentes dimen-
siones segun diversos criterios.

DIVENSIONES DECAS ENOCIONES
Valencia afectiva
ZIC_;ARC,:AEE;BLE <:> BE&Q&ESABLE

Teme hedémice

Activacion
CALMA ENTUSIASMO
TRANQUILIDAD <:> ACTIVACION
Control

CONTROL DE LA SITUACIOI<:> CONTROLADO POR LA SITUACION

qumme&dmrwm@




DIMENSIONES DE LAS EMOCIONES

| PERCEPCION DEL ESTIMULO |
DESENCADENANTES Vista, oido, offato, gusto,
DE LA EMOCION tacto y propioceptivo
La propia actividad mertal |

" ’ Aparicion de estimulos nuevos ‘

— Percepcion de acontecimientos
Oondlaogl—» no esperados

|, | Aparicion de situaciones
peligrosas

L, | Aparicién de condiciones que
producen frustracion

Cambios que implican pérdida,
fracaso, separacion fisica o
psicolégica

Los sentimientos

El sentimiento es el estado psicolégico que sigue a la emo-
cion, aunque no necesariamente debe ocurrir una emocién para
que se produzca un sentimiento, pueden aparecer independien-
temente de las emociones. El sentimiento es un estado afectivo
mas estructurado, complejo y estable que la emocion. Tiene
una menor repercusion corporal, es menos intenso y mas dura-
dero. El modo en cémo pensamos e interpretamos la realidad
nos genera sentimientos sobre nosotros mismos, sobre las de-
mas personas y las situaciones o circunstancias que los provo-
can. Se dice que el sentimiento es la dimension cognitiva o mental
de la emocidn, ya que en este se producen abundantes valora-
ciones, interpretaciones, atribuciones y razonamientos; es de-
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cir, actividad intelectual sobre lo que nos ocurre, dando lugar a
sentimientos positivos de bienestar, sosiego, serenidad, ilusion. ..
o, por el contrario, el modo en que pensemos podra instalar en
nuestra mente sentimientos negativos de temot, preocupacion,
desanimo, decepcion, intolerancia, etc.

Un conjunto de sentimientos de la misma familia (por ejem-
plo: esperanza, ilusién, optimismo, confianza, etc.) prolongado
da lugar a un estado de animo positivo, o negativo en el caso
de que los sentimientos sean los de desesperanza, decepcion,
desazén, desanimo, etc.

En el cuadro que sigue puede verse una descripciéon breve
de cada fenémeno afectivo.

Los fenémenos afectivos

FENOMENO AFECTIVO DESCRIPCION

Es unareaccion intensay relativamen-
EMOCIONES te breve, acompanada de fuertes mo-
(Sistema limbico) vimientos expresivos y asociada a
sensaciones corporales.

El sentimiento es el estado de &nimo
o estado psiquico que sigue a la emo-
cion. Es su consecuencia directa, su
experiencia subjetiva. Es un estado
SENTIMIENTOS afectivo mas estructurado, complejo
(Componente cognitivo) y estable que la emocién, menos in-
tenso y presenta una menor implica-
cion fisiolégica. Su duracion es ma-
yor que la emocion y se caracteriza
por el elevado contenido cognitivo
que presenta.

LOS ESTADOS Son los sentimientos que tienen una
SENTIMENTALES gran duracion, tienen un caracter mas
- permanente con respecto a otros que
(Gran duracion) son efimeros en el tiempo.




FENOMENO AFECTIVO DESCRIPCION

LOS ESTADOS DE ANIMO

(Conjunto de sentimientos
semejantes)

Son menos intensos que las emocio-
nes y mas duraderos. Suelen
prologarse desde unas horas hasta
varios dias. La euforia y la depresion
son dos estados de &nimo contra-
puestos. Suelen ser inespecificos, es
decir, no atribuibles a un motivo de-
terminado aparente. La suma de va-
rios sentimientos de una misma fami-
lia emocional, (por ejemplo, tristeza:
pesadumbre, desesperanza, decep-
cion...) da lugar a un determinado
estado de animo, en esta caso depri-
mido o triste.

Es el conjunto de experiencias que
tienen un componente evaluativo.
Los afectos son positivos o negati-
vos y pueden clasificarse de acuer-

(Estilo de afrontamiento)

LOSAFECTOS do con:
(Valencia positivao « Grado de placer
negativa) « Grado de atraccion
* Grado de agradabilidad
» Grado de positividad
» Grado de activacion
El humor es un estado de animo que
refleja una tendencia o estilo de afron-
EL HUMOR tar la vida y sus problemas. Estado

animico de mayor duracién que la
propia emocién, mas difusa y mas
global que ésta. Denota una actitud
duradera (variable) frente a la vida

ACTITUDES COGNITIVAS
EMOCIONALES

(Hipervigilanciaa una
emocioén o sentimiento)

Son estados de hipervigilancia en los
que el individuo presta atencion se-
lectiva a determinadas emociones
(miedo, ira...) y muestra unatenden-
cia a desarrollar o mantener un esta-
do permanente (estado de animo) de
reactividad.
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FENOMENO AFECTIVO DESCRIPCION

EL APEGO
(Relacion afectiva
biolégica)

Es la relacion afectiva que conecta
biol6gicamente a las criaturas con
sus progenitores. Es el sentimiento
fundamental que proporciona la base
segura sobre la que desarrollar emo-
ciones positivas y controlar y sociali-
zar las emociones negativas.

REACCION AFECTIVA
(Emociones duraderas)

Prolongacién en el tiempo de una
emocion con menor activacion
psicofisiolégica y de menor intensi-
dad.

EMOTIVIDAD
(Gran sensibilidad)

Gran sensibilidad para reaccionar
ante situaciones afectivas de mane-
ra brusca e intensa, de modo altera-
do y exaltado.

RASGO EMOCIONAL
(Estilo de reaccion)

Tendencia o predisposicion de la per-
sona a reaccionar de dicho modo.

ESTADO EMOCIONAL
(Reaccion ocasional)

Esta denominacién se emplea para
diferenciarla de la anterior, es decir,
del rasgo, del cual difiere en cuanto
a la permanencia, intensidad y dura-
cion de la emocion.

LABILIDAD EMOCIONAL
(Altibajos)

Consiste en el cambio de humor o
estado de animo subito y bipolar, en
el sentido de cambiar bruscamente
de la alegria a la tristeza, de la calma
al enfado o viceversa, o cualquier
combinacién posible entre los dife-
rentes estados de animo.

TRASTORNOS
EMOCIONALES
(Desadaptacién)

Son las perturbaciones del estado de
animo que se dan en los cuadros
psicopatoldgicos graves.




FENOMENO AFECTIVO DESCRIPCION

ALEXITIMIA
(Trastorno expresivo)

Etimolégicamente la palabra
alexitimia se refiere a la ausencia de
palabras para expresar las propias
emociones. Es un trastorno emocio-
nal en el procesamiento de la infor-
macion afectiva. Se manifiesta una
dificultad notable para describir los
sentimientos. Bajo nivel expresivo-
motdrico de las emociones.

PASION

(Sentimientos intensos
y duraderos. Controlan
el comportamiento)

Las pasiones son los sentimientos
muy intensos, duraderos, vehemen-
tes y reiterativos que influyen en el
comportamientoy lo controlan en for-
ma de acciones concretas.

FLUIR
(Disfrute de la actividad)

Un estado mental y emocional, como
una experiencia de bienestar y de
satisfaccion que permite una mejor
realizacion de las tareas habituales;
se pierde la nocion del tiempo y se
dirige toda la atencion a la actividad
en si misma.

LA PERSONALIDAD
(Caréacter+comportamiento)

Esta formada por el caracter mas el
comportamiento. La personalidad se
manifiesta en el modo de actuar y esta
referida a un conjunto de comporta-
mientos habituales que se configuran
como un estilo o manera de reaccio-
nar ante las situaciones.

EL TEMPERAMENTO
(Biolégico)

El temperamento hace referencia ala
constitucion heredada, a los esque-
mas biologicos determinados.

EL CARACTER
(Cultura)

Es el componente aprendido del tem-
peramento que se ha ido forjando a
lo largo del historial de vida del indivi-
duo.
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La afectividad: Emociones, sentimientos, estados de animo, afectos ...



