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¢,Coémo se producen las emociones?

Las emociones se manifiestan como alteraciones subitas, rapi-
das e intuitivas de reaccion de nuestro cuerpo a las vivencias
que experimentamos casi sin darnos cuenta. Son provocadas
por ideas, recuerdos o acontecimientos que producen reaccio-
nes rapidas, y que conducen a actuar en funcién de lo que sen-
timos en ese momento.

La emocién producida da paso a un estado de animo que
denominamos sentimiento. Asi por ejemplo, después de una emo-
cion subita de tristeza producida por una mala noticia (desas-
tres naturales, hambre, accidentes...) nos produce un sentimiento
de frustracion, de impotencia, de abatimiento por no poder hacer
nada; es nuestro estado de animo derivado de la emocién nega-
tiva, y que se prolonga en el tiempo, es mas duradero que la
propia emocién. Este sentimiento es producido por el tipo de
pensamientos que tenemos a cerca de lo que ha ocurrido, acer-
ca del origen de nuestra emocion.

Existen diversas maneras por las cuales nos emocionamos.
La experiencia emocional se produce por la activacion vegetativa
del Sistema Nervioso y la valoraciéon cognitiva. En la emocion
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interviene la evaluacién primaria y la evaluacion secundaria. La
evaluacion primaria determina las consecuencias que pueden
derivarse de la situacién; consecuencias que pueden ser irrele-
vantes o inocuas afectivamente, favorables o estresantes (dano,
pérdida, miedo...). La evaluacién secundaria determina si se tie-
ne la suficiente competencia personal (saber qué hacer: relajar-
se, tranquilizarse, actuar, contenerse, huir, etc.) para afrontarla
en el caso de que la valoracion realizada sea negativa (estresante).
Todo este proceso se realiza en un periodo de tiempo muy re-
ducido, en escasos instantes.

Las respuestas emocionales

Nos emocionamos respondiendo a los estimulos externos
o internos. Asi, por ejemplo, cuando se trata de posibles ame-
nazas que percibimos de las situaciones que tienen que ver con
la supervivencia o la integridad personal, como es el caso de las
emociones de miedo, de ira/enfado en situaciones limites, etc.,
reaccionamos a través del cerebro emocional. La mente emo-
cional es mucho mas veloz que la mente racional y se pone en
funcionamiento sin detenerse un instante a considerar lo que
esta haciendo. En el caso de la emociéon de miedo ante una
sacudida y ruido bruscos lo hacemos intentando protegernos
del dafio fisico que la situacién podria ocasionarnos (un de-
rrumbe, un terremoto, etc.). El cerebro emocional (Sistema
Limbico) ha reaccionado sin procesar el contenido de la emo-
cion, ha puesto en funcionamiento los diferentes sistemas y
aparatos del organismo para protegernos de una amenaza fisica
(al menos en una primera apreciacion).

Transcurridos unos instantes nos damos cuenta que el rui-
do percibido procedia de un vehiculo pesado que circulaba por
la calle sin ningtn peligro y, a continuacién pensamos (lo reali-
gaelneocdrtexo corteza cerebral: la mente racional): No pasa



nada, ha sido una falsa alarma, no hay por qué preocuparse.

En las emociones también actua el cerebro racional, con
frecuencia, suele hacerlo un poco mas tarde que el cerebro
limbico. Cuando, después de un arrebato emocional pensamos:
¢ Como he podido hacer o decir esto?, es una sefial evidente de que
nuestra mente racional comienza a activarse e intentar un cierto
control (aunque ya tardio) sobre el comportamiento emocio-
nal, pero lo hace a una velocidad mucho mas lenta que la mente
emocional.

La mente emocional tiene un funcionamiento que se ase-
meja, de algiin modo, a un radar que nos alerta del peligro que
se cierne sobre nuestra integridad o supervivencia personal. En
este sentido, posee una clara funcién de adaptacion.

Las emociones también se producen mediante
los pensamientos

Los pensamientos constituyen el medio por el cual conver-
samos con Nosotros mismos, es nuestro lenguaje interno por el
cual interpretamos los acontecimientos. El tipo de pensamien-
to que se emplee para interpretar la realidad determina la apari-
cidn de unas u otras emociones o estados afectivos. Sise rumian
pensamientos irracionales, l6gicos o absurdos sobre alguna si-
tuacion, probablemente se generara un estado emocional nega-
tivo. Por ejemplo, si después que un alumno haya sido excluido
de jugar con los compafieros por los motivos que fuere (haber
llegado tarde, estar el grupo completo, tomar represalias por
algiin comportamiento irregular, etc.) piensa: “Nadie me guiere”,
“Todos me rediazan” y dichos pensamientos persisten, acabara
sintiéndose triste o sumamente enfadado. El estado emocional
de tristeza o enfado ha sido provocado por el tipo de pensa-
mientos (frases interiores) que ha utilizado para interpretar la
situacion de no haberle permitido jugar sus compafieros.
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De igual modo, podriamos autoinducirnos emociones po-
sitivas si los contenidos de pensamiento son favorables y po-
nen de relieve la autopercepcién de competencia y de
autoconfianza. Imaginemos que el mismo nifio hubiera pensa-
do: “No importa, puedo jugar a otra cosa”, “La verdad es que me lo tenia
mereddo parque ayer hice una trastada garda vy ...”". El estado emocio-
nal que se hubiera producido a continuacién habria sido distin-
to. Sus pensamientos le pueden hacer emocionarse.

Sin embargo, ses antes la emocion o el pensamiento? Existen im-
portantes divergencias acerca de si el pensamiento precede a la
emocién, o es el estado afectivo el que genera rumiaciones
cognitivas que lo mantienen. La famosa frase de Williams James
“Estamos tristes porque lloramos” ejemplifica uno de dichos extre-
mos. En el polo opuesto encontramos otras explicaciones que
sostienen que el momento cognitivo valorativo precede a la ac-
tivacion fisiolégica. De acuerdo con estos enfoques opuestos
se han generado diversas teorfas y concepciones acerca de las
emociones.

Recordar situaciones emotivas

El recuerdo de una experiencia emocional vivida es capaz
de reproducir la misma emocién. Cuando se evocan los recuer-
dos felices nos ponemos contentos. Si evocamos contenidos
tristes nos desanimamos y se produce una repercusion
psicofisiolégica en nuestro cuerpo, esbozamos sonrisas o de-
rramamos lagrimas.

La capacidad de recuerdo y las habilidades de procesamien-
to de la informacién determinan en gran medida la riqueza de
detalles de la experiencia evocada y, por consiguiente, el que la
emocion generada sea de mayor o menor intensidad y/o dura-
cion. Cuantas mas veces se rememora la experiencia emocional



mas soélidamente se establece en la memoria y mejor la pode-
mos evocar. Esto es especialmente deseable en una de las habi-
lidades de la Inteligencia Em o cional: La habilidad para intensificar
oprdongar los estados de animo positives. Los llamados “malos mo-
mentos” nuestra mente racional trata de olvidarlos, aunque ha-
yan quedado huella en el sistema limbico.

También se pueden activar las emociones o estados emocio-
nales de un modo inconsciente. Algunos estimulos como ima-
genes, objetos, musicas, etc., de una situacion han podido estar
asociados a estimulos emocionales previos. Entonces se pro-
duce una emocién que guarda relacion con dichos estimulos,
aunque no tengamos clara consciencia de que eso ocurre.

Lo que ocurre nos afecta y nos emocionamos,
Jpor qué?

Cuando experimentamos una emocioén basica como la ale-
gria, la tristeza, el miedo, la ira, la sorpresa o el asco somos
escasamente conscientes en un primer momento cuando se pro-
duce la reaccién de nuestro cuerpo. Ello es debido a que estas
emociones se desencadenan en una parte del cerebro denomi-
nada Sistema Limbico, sede de las emociones. Cuando hace-
mos frente a ellas, intervienen las habilidades que poseamos y
nuestra socializacién. La intensidad con la que reaccionamos
ante lo que nos afecta es variable de acuerdo con:

a) Las metas de vida de cada persona.

b) Los intereses personales.

c) Las creencias que cada uno posee, de acuerdo con su sis-
tema de valores y modos de entender la realidad.

Estos factores hacen que una persona reaccione
emocionalmente de modo diferente ante una misma situacion
(No nos emociona lo que ocurre, sino como interpretamos lo
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que ocurre). Esto explica también las diferencias individuales
entre los propios hermanos a la hora de emocionarse, ya que,
ademas del componente temperamental o genético intervienen
sus propios modos de percibir el mundo, de interpretarlo se-
gun sus creencias que se forjan de modo individual y personali-
zado, independientemente de que los padres les den el mismo
trato educativo y afectivo. Asi, mientras que un hijo reacciona
entristeciéndose ante una regafina, su hermano puede reaccio-
nar con indiferencia ante la misma situacion.

La interpretacion que realizamos sobre los episodios de la
vida que nos afectan emocionalmente se realiza a través de unos
mecanismos mentales denominados fi/fros. El primero de ellos
se denomina filtro de la evaluacion valorativa que se encarga de
evaluar la informacion, de acuerdo con lo que resulta significa-
tivo para cada persona. Este filtro analiza las situaciones y vi-
vencias y les asigna un valor para que nos afecte de un modo o
de otro, y lo hace de la siguiente manera:

a) Evalua la situacién segun las caracteristicas afectivas, su

significacion y su agrado.

b) Se inicia la activacién de la emocién cuya intensidad de-
pende de la experiencia personal o el sentimiento (lo
que pensamos sobre lo que nos ocurre), de las habilida-
des expresivas que poseamos, de los cambios
psicofisiolégicos de nuestro cuerpo y de las habilidades
de afrontamiento de la situacién que poseamos.

El segundo filtro que interviene para valorar lo que nos
ocurre es el llamado filtro del significado. Es el encargado de regu-
lar nuestra reaccién emocional con las palabras y los gestos.
Este filtro realiza las siguientes funciones:

a) Valora la situacién si es adecuada o no para nuestras
metas y objetivos personales.
b) Valora si disponemos de estrategias de afrontamiento



adecuadas para resolver la situaciéon o la circunstancia
emocional.

¢) Tiene en cuenta las normas sociales antes de reaccionar
emocionalmente. Por ejemplo, valora si es adecuado o
no ponerse a chillar en medio de una reunién de perso-
nas porque el individuo haya interpretado como ofen-
sivas las palabras de su intetlocutor.

d) Valora lo que es esperable que haga cada persona. La
preguntaque se formularia antes de reaccio nar seria: ;Qué
se espera de mi que yo haga, de acuerdo con miis caracteristicas, mis
capacidades, mi reputacion o las exigencias sociales?

e) Valora las actitudes de agrado (atracciéon) o desagrado
(repulsion) que tenemos hacia la situacion, persona, ob-
jetos o circunstancias de la situacion que nos afecta
emocionalmente.

Ademas, de estos filtros que explican el por qué nos emo-
cionamos, interviene la propia personalidad. Los rasgos de
personalidad (timidez-extraversién, neuroticismo-estabilidad
emocional, responsabilidad, dogmatismo, etc.) actian como
moderadores o moduladores de nuestra reaccion emocional.

Como puede observarse, la emociéon no solamente tiene
componentes afectivos, sino que interactia con elementos men-
tales o cognitivos que tienen que ver con nuestra particular ma-
nera de entender el mundo (creencias, valores, intereses, ..). Y
esto ocurre, una vez que se produce la primera reaccién emo-
cional basica (recuérdense las emociones basicas: alegtia, triste-
za, miedo, ira, sorpresa y asco), es decir, cuando ya intervienen
los pensamientos sobre lo que nos ocurre, dando lugar a los
sentimientos, estados de animo (conjunto de sentimientos pa-
recidos) y reacciones emocionales prolongadas (celos, empatia,
altruismo, pasion, gratitud....).

Todo este proceso valorativo descrito se produce en
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nanosegundos, es decir, en tiempos practicamente inapreciables
por su brevedad y extrema rapidez, de tal modo, que practica-
mente toda actividad, toda situacion, todos los episodios de la
vida en los que nos vemos envueltos tienen un color emocio-
nal, un afecto positivo o negativo, nos agrada o nos disgusta,
nos conviene o no, NOs atrae 0 NOs provoca reactancia. Se dirfa
que toda decision humana, por muy cognitiva o intelectual que
parezca que poseg, esta “coloreada’” emocionalmente por la ac-
tuacion de estos filtros que nos ayudan a interpretar el mundo y
lo que en él ocurre.

Uno de los problemas de comprensioén de estos procesos
tan complejos es el grado de consciencia que poseemos acer-
ca de la percepcion de lo que ocurre y nuestra respuesta emo-
cional. Por lo general, existe bastante inconsciencia, especial-
mente en los primeros instantes de la reaccion. Posteriormente,
cuando se analiza la informacién se producen los sentimientos
que tenemos sobre lo ocurrido, aunque nuestro modo de pen-
sar no esta exento de errores de interpretacion cuando analiza-
mos (y creemos que objetiva y certeramente) lo que
emocionalmente nos ocurre.

Los sesgos de pensamiento explican el hecho de que reali-
cemos interpretaciones equivocadas de situaciones
intranscendentes y saquemos conclusiones absurdas y erréneas
que nos provocan sentimientos de desanimo, tristeza, frustra-
cion, desamparo, etc. Por ejemplo, es muy habitual que ante
cualquier contrariedad cotidiana, algo que no hemos hecho bien,
o que no hayamos conseguido nuestros propositos, nuestras
mterpretaciones sean las siguientes: No, si ya lo sabia yo que esto no
tha a ir bien, soy un desastre. Nunca pensé que me ocurriria esto, soy
culpable, no sirvo para nada. Todo me pasa a mi. Nunca hago bien las
asas... y comentarios del mismo estilo. ¢Cual es el sentimiento
o estado de animo que este tipo de “interpretaciones sesgadas”
nos provocara? La respuesta es bien facil: Tristeza, desanimo,



desazon, desesperanza, abatimiento, culpa.... ;Qué hacer ante
ello?

Serfa recomendable seguir estos pasos:

1. Hacer una lista de pensamientos que se tienen ante situa-

ciones emocionales negativas. Por ejemplo:

“Debo ser perfecto en todo”. “Lodo me sale mal”. “Siempre es asi”.

“Todos me odian”. “Jamads podré lograrlo”. “Ya verds como todo sale

mal”. “Eso es asi porgue lo digo yo”. “Debo ser mas .....". “La

culpa es mia”. “Lo que he hecho no tiene importancia”. “Si a mi me
gusta a los demas también”.

2. Poner en tela de juicio este tipo de pensamientos formu-

landose estas preguntas:

a) ¢Qué datos tengo para creer que este pensamiento es

verdadero?

b) ¢Qué datos tengo en contra de este pensamiento?

) ¢En qué motivos fundamento esto que estoy pensando?

d) ¢Necesariamente debo pensar asi? o ¢Podria pensar de

modo distinto?

e) Si este pensamiento lo tuviese otra persona, ;Cémo le

convencerfa de que esta equivocada?

f) Pensando de este modo, ;Cémo me siento? ¢Debo sen-

tirme asi?

@) ¢Para qué me sirve pensar asi? ;Me beneficia o me perju-

dica?

Probablemente se puedan formular otras preguntas, todas
ellas dirigidas a refutar las interpretaciones equivocadas que
podamos realizar sobre lo que nos ocurre. Pruebe el lector o
lectora a realizar este ejercicio. Con toda seguridad se podra
realizar mejor de modo conjunto. Y si somos capaces de hacer-
lo, ¢No serfamos capaces también de ayudar a nuestro hijo cuan-
do observamos que esta desanimado, entristecido, enfadado,
temeroso porque piensa equivocadamente? Con toda seguri-
dad que si le podemos prestar una gran ayuda a través del
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cuestionamiento de sus “interpretaciones “equivocadas que son
las que le producen el malestar emocional.

En el grafico siguiente puede verse el diagrama de funcio-
namiento de los filtros del significado que valoran las situacio-
nes emocionales.
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