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			1.¿QUÉ SON LAS EMOCIONES, QUÉ UTILIDAD TIENEN?

			FRANCISCO PALMERO CANTERO, 
ENRIQUE G. FERNÁNDEZ-ABASCAL 
Y FRANCISCO MARTÍNEZ-SÁNCHEZ

			1.1. ¿QUÉ ES UNA EMOCIÓN?

			Si preguntamos a la gente de la calle qué es una emoción, todos nos darán una respuesta relativamente correcta, ya que todos nosotros hemos experimentado emociones con mucha frecuencia. La información que poseemos sobre las emociones procede fundamentalmente de nuestra experiencia subjetiva. Existe una dificultad importante a la hora de explicar con palabras la experiencia subjetiva, lo que sentimos. Se tiene consciencia de un sentimiento, y por tanto «se sabe» de su existencia y de su cualidad (si es agradable o desagradable), pero otra cosa es describirlo; en otras palabras, es muy difícil poner palabras a los sentimientos. 

			Todos los seres vivos poseen en su dotación genética todo lo necesario para mostrar indicios de un proceso afectivo esencial: el de aproximarse a lo agradable y evitar lo desagradable, aunque, lógicamente, este proceso es tanto más complejo cuanto más evolucionada está cada especie. Al contrario de lo que se sostuvo durante siglos, el hombre es el animal más emocional de cuantos hay.

			Podemos decir que las emociones son respuestas adaptativas que forman parte de los procesos afectivos y representan formas de adaptación al medio ambiente, ejecutadas por aquellas especies que poseen en su bagaje genético la dotación apropiada para ese menester. No obstante las condiciones que provocarán la aparición de cualquier emoción dependen también de factores sociales, culturales y del aprendizaje. Esto es, estamos preparados genéticamente para sentir miedo, porque de esa forma incrementamos la probabilidad de sobrevivir, pero el estímulo que provocará la emoción de miedo puede ser relativamente distinto de una sociedad a otra o de la propia experiencia individual de cada uno de nosotros. Así, por ejemplo, si bien en todos los miembros de nuestra especie está presente el asco, una emoción que tiene como fin fundamental protegernos de ciertas sustancias (comidas y bebidas en mal estado, así como ante sustancias u olores potencialmente peligrosos), los estímulos (por ejemplo, ciertos alimentos) que nos provocan asco son muy variables al comparar distintas sociedades.

			La ocurrencia de una emoción se debe a la aparición de un estímulo o situación que representa la posibilidad de un cambio importante en la vida de la persona. El individuo evalúa y valora ese estímulo y, bajo ciertas condiciones, se produce la reacción emocional, aunque ciertamente este proceso evaluativo no tiene por qué ser consciente, ya que habitualmente se produce de modo tan rápido que no es necesario valorarlo para dar una respuesta emocional. Esta inmediatez en la respuesta tiene su justificación en que en ocasiones debemos responder inmediatamente a una situación que impone una respuesta rápida. Pensemos por ejemplo en un peligro inminente ante el cual no disponemos de tiempo para reflexionar qué debemos hacer o cuál es la mejor forma de responder ante él. En esas situaciones, las emociones facilitan que demos respuestas muy rápidas para enfrentarnos a la demanda a la que estamos sometidos. Por el contrario, en otras ocasiones disponemos de tiempo para valorar los cambios a los que nos conduce la situación, la magnitud del cambio, qué consecuencias puede acarrear y qué debemos hacer. Pensemos, por ejemplo, en la tristeza que provoca la muerte de un ser querido y en las incontables veces en que lo rememoraremos, valorando su trascendencia y las consecuencias que para nosotros tendrá.

			Esta respuesta se produce en los planos cognitivo, fisiológico y motor. Eventualmente, cuando el desarrollo cerebral del individuo lo permite, se produce el sentimiento, que se manifiesta en forma de experiencia subjetiva y nos hace ser conscientes de lo que está ocurriendo. Esta capacidad nos permite diferenciar entre animales inferiores y el ser humano: hasta donde conocemos, el sentimiento emocional solo tiene lugar en el ser humano y posiblemente en primates. Sin embargo, los requisitos imprescindibles para hablar de una emoción son la evaluación/valoración y la respuesta fisiológica. Por esa razón, las emociones están presentes también en especies inferiores. 

			Las emociones se asocian a metas u objetivos importantes en nuestras vidas. Así, cada vez que la persona cree que se producirá un cambio relevante en las metas vitales, se produce una emoción. Existe una dimensión temporal relacionada con las emociones, tanto cuando estas tienen características negativas como cuando son positivas. En el caso de las emociones negativas, cuando una meta que poseemos se ve amenazada y podemos perderla se produce el miedo. Si esa meta está siendo arrebatada de nuestra vida o acabamos de perderla en este mismo instante se produce la ira. Si esa meta ya se perdió se produce la tristeza. En el caso de las emociones positivas, cuando no tenemos una meta y podemos conseguirla se produce la emoción de esperanza. Si estamos consiguiendo o acabamos de conseguir una meta se produce la emoción de alegría. Si la meta ya fue conseguida, tanto si la poseemos en este momento como si no, se produce la emoción de nostalgia. Además, en el caso de las emociones negativas podemos hablar también del asco, entendida esta emoción como un aviso o señal que nos empuja a rechazar algo (inicialmente comida o bebida) que puede ser perjudicial para nuestra salud. 

			De este modo, entendemos las emociones como procesos episódicos de muy corta duración que, provocados por la presencia de algún estímulo o situación interna o externa, que ha sido evaluada y valorada como potencialmente capaz de producir un desequilibrio en el organismo, dan lugar a una serie de cambios o respuestas en los planos subjetivo, cognitivo, fisiológico, motor y expresivo. Así, por ejemplo, cuando sentimos miedo se produce una compleja secuencia de reacciones encaminadas a preparar el organismo para hacer frente a las exigencias del medio. Estos cambios son de distinta naturaleza; entre ellos están los cambios fisiológicos (aumenta la frecuencia cardíaca, la respiración se acelera, se dilatan las pupilas, nos sudan las manos, los músculos se tensan, segregamos adrenalina y aumenta la glucosa en la sangre, etc.), los cambios motores y expresivos (aparecen expresiones faciales y cambios en la voz y el habla que son automáticamente reconocidos por las personas que nos rodean, y nos acercamos o alejamos de la situación), y finalmente aparecen cambios de índole subjetiva experiencial (surgen los sentimientos relacionados con la experiencia vivida, que calificaremos como agradable o desagradable, positiva o negativa; en otras palabras, reconoceremos conscientemente haber vivido una experiencia emocional que etiquetaremos, por ejemplo «siento miedo»). Todos estos cambios que hemos señalado están íntimamente relacionados con el mantenimiento del equilibrio, es decir, con la adaptación de un organismo a las condiciones específicas de un medio ambiente altamente cambiante.

			La gente de la calle sabe qué es una emoción porque conoce el sentimiento asociado a las distintas emociones. Sin embargo, identificar las emociones con el sentimiento emocional es un error, pues sería como proponer que solo el ser humano posee emociones, y sabemos que no es así, pues también existen emociones en los animales de especies inferiores. Es más correcto estudiar las emociones desde una perspectiva más elemental y básica, que tiene que ver con lo que es común y compartido por múltiples especies. Lo que tratamos de decir es que el sentimiento emocional, aunque es imprescindible para tomar conciencia de que ocurre una emoción, no es necesario para que podamos hablar de ocurrencia de un proceso emocional.

			1.2. ¿SON LO MISMO EL AFECTO, EL HUMOR, LA EMOCIÓN Y EL SENTIMIENTO?

			La respuesta es no. Aunque están relacionados, son conceptos diferentes, que describen distintos fenómenos afectivos. Tradicionalmente, se ha utilizado con bastante flexibilidad un gran número de términos para referirse a los procesos emocionales. De todos ellos, las denominaciones de «afecto», «humor» y «emoción» son los que más frecuentemente han sido considerados como intercambiables, siendo el humor y la emoción los que con mayor frecuencia inducen a la confusión. Por esta razón, en aras de la claridad metodológica, consideramos que sería pertinente establecer algunos matices que permitieran entender mejor cuáles son las ventajas y cuáles las limitaciones cuando se utiliza cada uno de los términos, tanto en las formulaciones teóricas como en la investigación. Veamos sucintamente cuáles son las características de cada uno de estos términos.

			[image: 5275.jpg]Afecto. Si consideramos los conceptos de «humor», «emoción» y «afecto», podemos observar que este último es el más general de los tres. Además, desde un punto de vista filogenético (el proceso evolutivo que afecta a nuestra especie) y ontogenético (nuestra propia evolución desde el nacimiento hasta la muerte), es el más primitivo. El afecto posee tono o valencia (que puede ser positivo o negativo) e intensidad (baja o alta), y tiene que ver con la preferencia, pues permite el conocimiento del valor que tienen para el sujeto las distintas situaciones a las que se enfrenta. Existe una tendencia innata hacia el afecto positivo, de tal suerte que la meta de un sujeto es obtener placer (hedonismo). Podríamos decir que el afecto representa la esencia de la conducta, entendida esta en la formulación más elemental de aproximarse a lo que gusta, gratifica o satisface, y de alejarse de aquello que provoca las consecuencias opuestas.

			[image: 5275.jpg]Humor. El humor es una forma específica de estado afectivo que también posee tono e intensidad, y que dura menos que el afecto pero más que la emoción. El humor, además, implica la existencia de un conjunto de creencias acerca de la probabilidad que tiene el sujeto de experimentar placer o dolor en el futuro, esto es, de experimentar afecto positivo o negativo. Un humor concreto puede durar varios días, incluso semanas, variando según lo haga la expectativa de futuro del sujeto. 

			[image: 5275.jpg]Emoción. Tal como ya hemos expuesto, también es una forma específica de afecto. Se corresponde con una respuesta multidimensional, con connotaciones adaptativas, que suele ser muy breve, muy intensa y temporalmente asociada con un estímulo desencadenante actual, tanto externo como interno, esto es, hace referencia a una relación concreta del sujeto con su medio ambiente en el momento presente. La emoción tiene intensidad y múltiples matices de cualidad.

			[image: 5275.jpg]Sentimiento. Es la experiencia emocional, la toma de conciencia de la ocurrencia de una emoción. El sentimiento es el punto fundamental para que el sujeto «sepa» que está experimentando una emoción y pueda «etiquetarla». El sentimiento forma parte de la propia emoción. Por esa razón, podemos afirmar que el concepto de emoción es mucho más amplio que el de sentimiento, pues puede ocurrir un proceso emocional aunque el sujeto no sea consciente del mismo. En estos casos, el sujeto puede llegar a experimentar un cierto malestar, inquietud o activación, pero sin ser capaz de localizar la cualidad emocional de esos cambios. Solo la evaluación-valoración de los mismos, junto con la consideración de las variables situacionales y contextuales, las experiencias previas del sujeto y el conocimiento del estímulo, le dan significado a todo lo que está experimentando esa persona. Así pues, considerando los tres términos importantes en los procesos afectivos, afecto, humor y emoción, la jerarquía (de mayor a menor) entre ellos sería la siguiente:

			•Intensidad: emoción, humor, afecto.

			•Duración: afecto, humor, emoción.

			•Desarrollo cerebral: humor, emoción, afecto.

			1.3. ¿CUÁNTAS EMOCIONES EXISTEN?

			Las emociones, como procesos adaptivos, son altamente plásticas, versátiles y cambiantes, en función de las demandas que plantee el medio ambiente. Así, en el ser humano no podemos hablar de un número cerrado de emociones, sino de una potencialidad para desarrollar emociones y para dar la respuesta más adecuada a las diferentes exigencias del entorno.

			Para delimitar el mapa emocional podemos hablar de los diferentes tipos de emociones que existen o, mejor dicho, de las diferentes formas de clasificarlas. Así, podemos hablar de emociones primarias o secundarias. Las emociones primarias son las que se producen en respuesta a un cambio real y actual en las condiciones ambientales. Por ejemplo, para Paul Ekman las emociones primarias son seis: alegría, tristeza, sorpresa, miedo, ira y asco. Todas ellas constituyen procesos de adaptación y, en teoría, existen en todos los seres humanos, independientemente de la cultura en la que se hayan desarrollado. Frente a este tipo de emociones, el desarrollo de nuestras capacidades de representación mental de la realidad lleva a producir emociones secundarias, que son las que ocurren por un cambio imaginado, anticipado o recordado, pero no real en ese momento, y que están influenciadas por la cultura y el aprendizaje. Incluso se podría llegar a proponer que las emociones primarias van siempre seguidas por emociones secundarias. 

			Una segunda forma de clasificación de las emociones que ya hemos mencionado son las emociones de tono hedónico positivo y negativo. Las denominadas emociones positivas son las que se producen ante situaciones atrayentes o apetitivas, que se acompañan de sentimientos agradables, deseamos su repetición en el futuro y nos llevan a aproximarnos a la situación que nos la ha causado. Por el contrario, las emociones de tono hedónico negativo son las que se acompañan de sentimientos ingratos y desagradables, nos llevan a desear que no se repitan y nos inducen a evitar las situaciones en que habitualmente se presentan.

			Otra forma de clasificar las emociones es en simples y complejas. Las simples son aquellas que presentan una única característica afectiva, mientras que las complejas son fruto de la combinación de varias emociones. Por ejemplo, los celos son una emoción compleja que se compone de al menos tres emociones simples: el miedo a perder al ser querido, la ira contra la persona sobre quien nuestro ser querido deposita las atenciones, y la tristeza por haber perdido al ser querido. Esto hace que los seres humanos seamos tan diferentes en estas emociones complejas, ya que los celos para unos provocará más miedo que ira y para otros más ira que tristeza, etc. Sin emargo, estas emociones complejas son precisamente las que más caracterizan al ser humano.

			1.4. ¿QUÉ FUNCIONES TIENEN LAS EMOCIONES?

			Desde un punto de vista biológico, parece evidente que las emociones poseen un valor extraordinario a la hora de entender cómo un organismo se adapta a las condiciones cambiantes de su medio ambiente. Las emociones poseen funciones, pues de no ser así la propia selección natural habría ido progresivamente depurando su presencia, hasta hacerlas desaparecer por completo del bagaje genético de las especies. Las emociones se encuentran incluidas y forman parte de las conductas que nuestros antepasados llevaban a cabo cada vez que se enfrentaban a situaciones altamente relevantes. Cada grupo de situaciones vitales para la supervivencia tiene asociada una emoción básica. Así, el miedo aparece en situaciones relacionadas con la autoprotección ante peligros que amenazan nuestra existencia; la ira se produce cuando un organismo se ve bloqueado en la consecución de una meta o en la satisfacción de una necesidad; la tristeza aparece tras una pérdida que nos obliga a reevaluar la situación y las consecuencias que tendrá para nosotros; el asco se produce ante sustancias potencialmente perjudiciales (alimentos en mal estado, etc.), provocando rechazo y facilitando que nos apartemos de ellas; por su parte, la alegría surge tras alcanzar una meta, un logro que nos provoca bienestar y, a su vez, induce a relacionarnos con los demás, lo que facilitaría la integración con otros miembros de nuestra especie; finalmente, la sorpresa cumpliría la función de alertarnos de la presencia de estímulos que, por su novedad o ser inesperados, podrían potencialmente representar una amenaza. Todas estas emociones y sus funciones representan patrones de conducta adaptativa, relativamente estereotipados, relacionados con la supervivencia.

			Aunque cada una de las emociones posee unas funciones particulares, es preciso enfatizar que una de sus funciones generales tiene que ver con la flexibilidad que aportan a las conductas de un organismo cuando este se enfrenta a situaciones que exigen una solución más o menos importante y útil. De este modo, se incrementa la probabilidad de éxito, de adaptación y de supervivencia. Como es lógico, si poseen funciones, las presiones ambientales que dan lugar a la propia evolución han reafirmado su papel, permaneciendo en la dotación genética de las especies. Si, además, esas funciones tienen connotaciones de ayudar a solucionar problemas, evitar peligros, etc., es lógico encontrar que entre las emociones básicas predominen aquellas comúnmente denominadas «emociones negativas», que no tienen por qué ser negativas si su ocurrencia es homeostática y parsimoniosa, pero que devienen peligrosas para la salud física, mental y social de una persona cuando su ocurrencia es excesiva en frecuencia, intensidad o duración. 

			Existe, no obstante, una asociación entre la dimensión biológica y la dimensión cultural en la ocurrencia de las emociones. Así, estando presente en la dotación genética el mecanismo de las emociones básicas, cada una de ellas se activará como consecuencia del proceso de valoración (que puede o no ser consciente, voluntario o involuntario), cuyo resultado es la significación referida a la función concreta de cada una de dichas emociones. Las influencias sociales y culturales que recibe cualquier persona a lo largo de su proceso de desarrollo van moldeando su patrón conductual básico, haciendo que se interiorice aquello que es socialmente aceptable, aquello que es injusto, etc. 

			A la hora de enfrentarnos a las funciones de las emociones, agruparemos la participación de dichos procesos en las dimensiones individual, diádica, social y cultural.

			[image: 5275.jpg]En el plano individual. Desde un punto de vista individual, los aspectos que más han sido estudiados se refieren a las dimensiones fisiológica y fenomenológica. De forma genérica, son dos las funciones esenciales que juegan las emociones en el plano individual: en primer lugar, el sentimiento consciente derivado del proceso de valoración juega el papel de informar a la persona acerca de las condiciones específicas de un evento o situación; en segundo lugar, ciertos procesos fisiológicos y cognitivos preparan al individuo para responder de una forma particular a los problemas u oportunidades que plantea el medio ambiente, pudiendo ocurrir esta función inclusive en aquellas situaciones en las que el individuo no es consciente de la situación que ha provocado esos cambios o respuestas. En ambas funciones existe el denominador común de la motivación, en tanto que las emociones actúan como impulso que motiva a un individuo a llevar a cabo una conducta que le permita recuperar el equilibrio eventualmente perdido.

			[image: 5275.jpg]En el plano diádico. En este ámbito adquieren una especial relevancia todas las manifestaciones externas de la emoción, tales como los gestos, las expresiones, la voz, etc. Aquí las funciones se refieren a los siguientes aspectos: en primer lugar, la expresión de las emociones ayuda a los individuos a conocer los estados, las creencias y las intenciones de la otra persona con quien mantiene la relación diádica; en segundo lugar, otra función tiene que ver con el aprendizaje de pautas sociales. 

			Con la manifestación externa de las emociones se transmite información del estado de quien expresa, es decir, comunican a los otros. Esa información permite inferir la eventual emoción momentánea, las intenciones respecto a la propia relación, etc. Al respecto, la sonrisa —tanto da si esta es espontánea o fingida— cumple una función relevante en la sociedad, ya que, con la excepción de las situaciones particulares especialmente no propicias, suaviza y hace fluida la relación interpersonal. Se aprende que la sonrisa tiene esa especial función, del mismo modo que se aprende que, cuando se realiza una conducta socialmente correcta, los demás muestran también la sonrisa, estableciéndose una asociación entre esta forma característica de expresión emocional y la conducta y objetivos socialmente aceptables.

			[image: 5275.jpg]En el plano social. Socialmente, lo habitual es establecer cómo las emociones ayudan a los pequeños grupos en las distintas y frecuentes interacciones que se producen entre ellos. En este caso, el sistema sobre el que repercuten las funciones de las emociones es un grupo más o menos reducido, como la familia, un equipo de trabajo, un club, una asociación, etc. Estos distintos colectivos comparten ciertas características, tales como la identidad, las afinidades, las metas, los objetivos, etc. Una de las funciones importantes de las emociones en el plano social tiene que ver con la identificación de la pertenencia, o la identidad de los distintos miembros que componen ese colectivo, a la vez que, en contrapartida, sirven también para delimitar las fronteras de lo propio, rechazando lo ajeno. De hecho, en esta dimensión o plano encontramos las funciones de cohesión social y solidaridad que tienen muchas emociones, así como la función del agrupamiento colectivo para oponerse a determinados agentes que tratan de desestabilizar dicha cohesión. Por último, las emociones también facilitan la aparición de conductas prosociales, de modo que si nos encontramos alegres es más fácil que ayudemos a los demás, mientras que si estamos tristes es más probable que seamos nosotros quienes demandemos atención.

			[image: 5275.jpg]En el plano cultural. Se ha intentado establecer cómo las emociones se encuentran moldeadas por factores históricos y económicos; cómo se encuentran impregnadas por las influencias sociales y culturales, y cómo, en fin, las normas culturales condicionan de manera importante su experiencia y su expresión. En este plano, el sistema sobre el que repercuten las funciones de las emociones es la propia cultura, entendida esta en la dimensión referida a grandes grupos, sociedades, países, naciones y agrupaciones de naciones, ya que es desde esa cultura desde la que se interpretan las distintas manifestaciones emocionales emitidas por los miembros que forman parte de ella. Se sabe que las emociones se encuentran insertas en los propios procesos de socialización, contribuyendo de manera notable a que los niños aprendan las normas y los valores sociales. Así, las manifestaciones emocionales de los padres, junto con las de aquellas otras personas que ostentan la autoridad social, son un buen ejemplo del modo mediante el que las emociones ejercen su influencia en el aprendizaje de pautas de conducta ajustadas a las normas y los valores de cada cultura. En otras palabras, las emociones cumplen el importante papel de representar un código de información que es compartido por los individuos que forman parte de un grupo o sociedad, posibilitando el conocimiento de los estados internos a través de las distintas manifestaciones externas.

			SI QUIERE SABER MÁS…
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