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PRESENTACIÓN





  Todos sentimos emociones y habitualmente las reconocemos con cierta facilidad. No solemos tener dudas sobre ello cuando nos sentimos alegres, tristes o atenazados por el miedo; sin embargo, las cosas se complican cuando tenemos que responder a la pregunta ¿qué es una emoción? Esto se explica porque real-mente la emoción es un complejo constructo multidimensional en el que intervienen aspectos biológico-evolutivos, subjetivos, comportamentales y expresivos. También afecta, y se ve afectada, por otros procesos cognitivos como la atención, la memoria, la toma de decisiones o la forma en que nos enfrentamos a los problemas, entre otros. Así, lo que es fácil de entender de forma intuitiva se hace especialmente complejo a la hora de explicarlo. De hecho, a la psicología le ha costado más de cien años empezar a entenderlo de forma científica y tratar de determinar sus mecanismos de acción y regulación, siendo aún mucho lo que queda por investigar.




  El interés científico por las emociones positivas ha experimentado un importante desarrollo a partir de los años noventa del pasado siglo, debido fundamentalmente a los resultados de investigaciones que han puesto de manifiesto su implicación en la mejora de los procesos cognitivos, de los recursos interpersonales y sociales, de su actuación como guía del comportamiento, por el aumento en la capacidad de regulación de las propias emociones y como elemento decisivo en la salud y la calidad de vida. Sin duda, cuanto mejor conozcamos las emociones y su forma de funcionamiento más rica y plena será nuestra vida.




  El autor del presente libro, Enrique García Fernández-Abascal, es catedrático de Psicología de la Emoción y la Motivación en la Facultad de Psicología de la Universidad Nacional de Educación a Distancia (UNED), y uno de nuestros más reconocidos expertos en este campo. En el libro se abordan a lo largo de cinco capítulos cuestiones relacionadas con las emociones y sus características, centrándose de forma específica en el papel que juegan las emociones positivas, los recursos que proporcionan al individuo, la manera en que podemos incrementarlas y su importancia para lograr una vida integrada y con significado; resaltando en todo ello el modo en que podemos disfrutarlas y sus beneficios para la mejora de la vida personal, interpersonal y social.




  En el Anexo se incluye un interesante Diario emocional que permitirá al lector tomar conciencia de sus emociones positivas y le ayudará a regularlas y potenciarlas, con vistas a marcarse objetivos de vida satisfactorios y disfrutar más plenamente de estos estados emocionales que hacen la vida más grata para nosotros mismos y los demás.




  La obra proporciona una amplia y actualizada información acompañada de numerosos gráficos, tablas y figuras que facilitan al lector la comprensión de los contenidos expuestos y el fino análisis que el autor realiza de situaciones de carácter emocional que aparecen en la vida cotidiana.
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1. LAS EMOCIONES





  Casi todo el mundo piensa que sabe qué es una emoción


  hasta que intenta definirla.


  En ese momento prácticamente nadie


  afirma poder entenderla




  Marion Wenger, Nowell Jones y Margaret Jones


  Emotional Behaviour




  
INTRODUCCIÓN





  Las emociones son procesos del aparato psíquico que nos permiten detectar acontecimientos importantes para nuestra vida y que nos preparan para responder ante ellos de la manera más adecuada y rápida posible. Estos acontecimientos pueden ser tanto positivos como negativos para nuestro bienestar y, por ello, las emociones son el proceso adaptativo por excelencia que nos guía hacia lo apetitivo y nos previene ante lo potencialmente peligroso.




  Para cumplir esta función adaptativa las emociones generan cambios rápidos tanto en nuestra actividad fisiológica como en nuestro comportamiento, en los diferentes sistemas de comunicación emocional, en las propias sensaciones que provienen de nuestro cuerpo y en las tendencias de acción que las motivan. Puede verse una representación de los elementos que configuran la emoción en la Figura 1:
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  Figura 1. Componentes de la emoción




  Así pues, las emociones tienen unos desencadenantes que pueden ser cambios en la situación externa o cambios en procesos internos de la persona. Son, por lo tanto, una especie de mecanismo de alarma que se dispara cuando algo cambia en el medio y es necesario realizar un análisis de si estos cambios son apetitivos, evitativos o indiferentes para la persona. En el caso de que los cambios se evalúen como positivos o negativos se pone en marcha la respuesta más adecuada para adaptarse a los mismos.




  Los cambios implican sentimientos, que son aquello de lo que solemos ser más conscientes pues son fruto de la parte consciente de la evaluación y de los cambios fisiológicos que apreciamos en nuestro cuerpo. Es el aspecto fenoménico de las emociones.




  Cambios en la forma en que nos comunicamos emocionalmente, no solo verbalmente sino también de forma no verbal, mediante la expresión facial, corporal y la prosodia emocional. Estas formas de comunicación no verbal son muy importantes adaptativamente hablando, ya que nos permiten transmitir a los demás nuestros estados afectivos, a veces incluso antes de que nosotros mismos seamos conscientes de ellos.




  Cambios en nuestros afrontamientos, es decir, en los recursos que movilizamos para dar respuesta a las nuevas condiciones que se han planteado. Estos cambios no siempre son comportamientos manifiestos (como salir huyendo de algo que nos da miedo) sino que también pueden ser una movilización de recursos cognitivos para aumentar el disfrute que nos puede proporcionar, por ejemplo, escuchar una canción, y que no conllevan conductas que puedan ser observadas externamente.




  Y cambios en nuestra actividad fisiológica, que son los que dan soporte a los otros elementos de la respuesta emocional, tanto propiciando el sentimiento como la comunicación no verbal y preparando los recursos para el afrontamiento más adecuado de cada situación.




  Pero estos elementos, que hemos denominado respuesta emocional, no son tal, ya que todos y cada uno de estos cambios son, a su vez —al ser cambios en el entorno de la persona— analizados para ver si la nueva situación que han creado requiere de una repuesta emocional, la cual modulará la emoción primera. Así, por ejemplo, si ve aparecer un perro grande y amenazador, lo más probable es que sienta miedo, y que la percepción de los cambios que le produzca ese miedo, el darse cuenta de su sentimiento de miedo, el incremento en la tensión corporal, las ganas de salir corriendo y la aceleración de su corazón le produzcan a su vez un miedo más intenso.




  
EMOCIONES POSITIVAS Y NEGATIVAS





  Lo primero de todo en un libro dedicado al disfrute emocional es definir qué es una emoción positiva y qué es una emoción negativa. Estamos hablando de positivo y negativo no como bueno o malo, sino positivo y negativo como tono hedónico, como sentimientos agradables o desagradables, como valencia afectiva positiva o negativa. Además, el tono hedónico positivo y negativo no son simplemente uno el contrario o la ausencia del otro; este es un pensamiento simplista que entiende lo positivo como la ausencia de lo negativo y viceversa.




  El sistema emocional es más intrincado y hace que muchas cosas, en principio hedónicamente negativas nos lleven tras su superación a una positiva. Esto es así porque bajo el proceso emocional hay otro evolutivamente anterior, que es el proceso motivacional. La motivación se organiza en torno a dos grandes dimensiones, la apetitiva, que nos señala aquellas cosas a las que es bueno aproximarnos, y la evitativa, que nos señala aquellas cosas potencialmente peligrosas y de las que debemos alejarnos.




  Además, el mundo, emocionalmente hablando, no es blanco o negro; las cosas no son agradables o desagradables, o hedónicamente positivas o negativas, aunque, para ser exactos, sí es así hasta aproximadamente los seis meses de vida, mientras que no hayamos desarrollado las más mínimas capacidades manipulativas sobre el entorno. Hasta esta edad el mundo sí que se configura emocionalmente en blanco y negro; en consecuencia, el mundo de un bebé por debajo de los seis meses es todo sonrisas y lágrimas, de tal manera que el bebé pasa de un extremo hedónico a otro con gran facilidad y rapidez. Pero a medida que vamos madurando esto deja de ser así, va cambiando, la vida emocional se va complicando y aparecen muchos matices afectivos, muchos colores emocionales.




  Una de las características de las emociones humanas es precisamente que son emociones complejas. Una forma de entender esta dimensionalidad de las emociones es ver el mapa emocional que se representa en la Figura 2. Como hemos señalado, las emociones son procesos psicológicos evolutivamente posteriores a la motivación, es decir: las tendencias motivacionales son lo más básico evolutivamente y por encima, sustentadas en ellas, se desarrollan las emociones.




  Tenemos dos grandes tendencias motivacionales: las tendencias apetitivas, que nos acercan a lo que está genéticamente determinado como positivo o que hemos aprendido como bueno para nosotros, y las tendencias evitativas, que nos avisan de peligros, de posibles daños, de cosas que hemos aprendido que son potencialmente lesivas o dañinas para nosotros. Por lo tanto, no estamos diciendo que una sea la contraria de la otra sino que son alternativas y complementarias entre sí.
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  Figura 2. Mapa emocional humano




  Este tipo de situaciones son las que crean los conocidos conflictos motivacionales de atracción/evitación (por ejemplo, un fin de semana un amigo le invita a un viaje a un sitio que le resulta muy atractivo, pero ese amigo ya ha tenido antes varios accidentes de coche y aún así insiste en conducir él el vehículo). Las cosas no son solo positivas o solo negativas, tienen parte de ambas y por ello entramos en conflictos que no se resolverán hasta que una de las dos tendencias se imponga sobre la otra.




  Pues esto, que es la base motivacional, hace que las señales evitativas, que nos avisan del peligro, además nos avisen conscientemente de que estamos generando afecto negativo ante una situación, lo que nos hace sentirnos mal ante una experiencia desagradable. Esos sentimientos, que no nos agradan, nos llevan a intentar alejarnos de la situación que los provoca e intentar que no se vuelvan a repetir situaciones semejantes. Mientras que aquello que tiene que ver con la motivación aproximativa genera un afecto positivo que es la base de las emociones positivas: sentimientos agradables que nos gustaría repetir y que quisiéramos que se produjeran todas las veces posibles.




  A partir de esos dos ejes (aproximación y evitación), que no son uno contrario del otro, sino que son dos ejes independientes entre sí y que definen un mismo plano, podemos ir dibujando las principales emociones (ver Figura 2, página anterior): en el eje de evitación las emociones negativas, que van desde la ira, la rabia, el enfado o la frustración (que es la emoción negativa más intensa, la más evitativa), hasta el aburrimiento (que es la emoción negativa menos intensa). Y en el eje de aproximación (del afecto positivo) desde la emoción positiva más intensa, que es el amor —y dentro de ella el amor apasionado o enamoramiento, que es la de mayor intensidad o más aproximativa— hasta la calma, que es la menos intensa. Y en el centro está una emoción un tanto especial, la sorpresa, que en principio es una emoción hedónicamente neutra, aunque por lo general suele ser agradable (nos gusta normalmente lo que nos sorprende, siempre que no sea para mal).




  Por lo tanto, estos dos ejes definen el posible mapa emocional trazado sobre la base de la valencia hedónica y de la intensidad afectiva. Aunque no hay emociones situadas a lo largo de todo este plano, ya que lo que es emocionalmente muy positivo no puede ser de baja intensidad (debe tener un cierto grado de intensidad), lo que es muy negativo no puede ser indiferente (debe tener alta intensidad) y, por último, lo que es de alta intensidad normalmente no es neutro (es o muy positivo o muy negativo).




  Hay dos términos que tienen en el lenguaje coloquial un uso indiferenciado y que es necesario distinguir para seguir con la lectura de este libro: afecto y humor:




  Por un lado tenemos el afecto, que se refiere a la preferencia que tenemos las personas ante las distintas situaciones a las que nos enfrentamos y que nos permite conocer conscientemente su valor mediante la experiencia subjetiva que nos produce.




  El afecto tiene a su vez diferentes fuentes. Hay un afecto más primitivo, universal y simple, que puede darse sin ser etiquetado, interpretado o atribuido a ninguna causa. Este afecto tiene que ver con nuestro estado de ánimo, es decir con la probabilidad de que obtengamos placer o malestar a partir de las relaciones con el medio ambiente físico y social en el que nos encontremos. Pero hay otro afecto, el sentimiento, que proviene de situaciones más elaboradas y con una causa clara y bien delimitada. El sentimiento, que, como ya hemos visto, es el componente subjetivo o fenoménico de las emociones. El afecto posee tono hedónico o valencia, que puede ser tanto positiva como negativa, y una intensidad que a su vez puede ser baja o alta. El afecto que produce el estado de ánimo es de muy baja intensidad pero tiene una larga duración temporal, mientras que el efecto que producen las emociones o sentimientos tiene una intensidad muy alta pero, por contra, una duración temporal muy breve y que proviene de la evaluación, momento a momento, que hacemos las personas cada vez que nos enfrentamos a una nueva situación.




  Por otro lado, tenemos el término humor que, además de ser un tipo de emoción positiva, tiene una acepción como sinónimo de estado de ánimo.




  
EL DESARROLLO EMOCIONAL





  El día que nacemos (en ese mismo instante) lo único que tenemos neurológicamente maduro es nuestra capacidad de respuesta al dolor. El dolor no es una emoción (aunque genera muchas emociones, desagradables y muy intensas), es una respuesta biológica con la que nacemos ya madura, algo que no sucede con las emociones. Tenemos que esperar hasta los tres meses de vida para que se dé una suficiente maduración psíquica que permita que aparezcan las emociones. No tenemos emociones nada más nacer porque no podemos ver; no podemos disfrutar de estar con nuestra madre porque no distinguimos una cara de un armario o de un biberón. Cuando por fin reconocemos una cara tenemos la alegría de ver una cara, pero la alegría de ver a nuestra madre tendrá que esperar un poco más, hasta que distingamos su cara de la de otras personas del entorno. Tener emociones requiere un cierto proceso de aprendizaje y de maduración.




  A los tres meses de vida ya aparece un conjunto de seis emociones primarias, emociones que todos tenemos, que son universales y que vienen genéticamente determinadas. Esas emociones primarias son la ira o rabia (nuestra respuesta ante la frustración), el miedo (que junto con la ira es la emoción más negativa y más intensa de todo nuestro repertorio emocional), el asco y la tristeza (que son emociones negativas pero no tan extremas ni tan intensas como las anteriores), la sorpresa (una emoción neutra, que no es hedónicamente positiva ni negativa y surge cuando se produce un cambio en las condiciones estimulares —más adelante veremos si este cambio es para bien o para mal)— y, la última de las emociones primarias, la alegría (una emoción muy intensa y hedónicamente positiva).




  Este es el mapa con el que nacemos, que viene escrito genéticamente; la dotación universal que ha hecho el proceso evolutivo para nosotros. Podríamos pensar que con esta dotación genética contamos con pocas herramientas para disfrutar de la vida pero, interpretando bien estos datos, podemos deducir que, sin duda, somos el organismo más disfrutón a pesar de contar solo con la alegría como única emoción positiva. El problema está en que nuestra capacidad de disfrute viene dada en potencialidad, no viene desarrollada. Nacemos con miedos, con iras o con tristezas, pero la capacidad de disfrute no es innata, la tenemos que aprender y adquirir. Esto tiene varias ventajas evolutivas: una es que como el afecto positivo hay que aprenderlo podemos aprenderlo en cualquier momento y podemos desarrollarlo sin límite, somos capaces de aprender a disfrutar de cualquier cosa; la segunda es que evolutivamente es más importante, lo que quiere decir que no hay ningún problema en el hecho de que todos tengamos miedo a las mismas cosas. Sería un problema irresoluble que por predisposición genética a todos nos gustasen las mismas cosas. Por poner un ejemplo, sería un problema que todos tuviéramos una pasión loca por una misma estrella de cine, por ejemplo Brad Pitt, pues esto implicaría el fracaso de la humanidad como especie. ¿Entre todas las personas alguna se quedaría con Brad Pitt? pues no, porque al mismo Brad Pitt ¡también le gustaría Brad Pitt ya que estaría genéticamente determinado! Sería por tanto absolutamente imposible que nadie disfrutara en esta vida y, desde luego, sería el final del proceso de desarrollo humano, ahí se acabaría la especie.




  El disfrute necesariamente tiene que ver con la diversidad. No puede gustarnos a todos lo mismo puesto que no existe lo mismo para todos. Así pues, es muy importante que aquello con lo que cada uno disfrutamos sea una cosa distinta, y por eso el afecto positivo no nace tan maduro como el afecto negativo; viene dado en potencialidad, como capacidad de aprender a disfrutar. Cada uno aprende a disfrutar de cosas distintas en función de su historia personal y no hay formas de disfrutar mejores que otras. Sin embargo, esto no significa que estemos limitados. El afecto negativo viene mucho más cerrado, mucho más encasillado, por suerte, que el afecto positivo, que viene dado en grande (pero es importante recordar que hay que aprenderlo).




  Aunque el afecto negativo lo podemos extender (podemos aprender a tener nuevos miedos, aprender a sentir asco ante nuevas cosas) lo más ilimitado del ser humano es su capacidad de desarrollo del afecto positivo. A partir de esta capacidad, la evolución depende del aprendizaje, de las circunstancias de la vida y de nuestro entorno. Es decir: las emociones ya no vienen determinadas en nuestros genes, son emociones de diseño, personales, de tal manera que a partir del nacimiento el mapa emocional ya no es universal.




  Un niño de siete años, por ejemplo, tendrá una serie de constelaciones emocionales desarrolladas a partir de las emociones primarias; nuevas emociones positivas y nuevas formas de afectividad negativas. Incluso la sorpresa, que es una emoción muy importante, va a generar una constelación en la que aparecerán la curiosidad, la exploración, la capacidad de aprendizaje, etc., que junto con el afecto positivo nos darán la gran capacidad de desarrollarnos afectivamente.




  Si avanzamos en el tiempo, por ejemplo a un adulto de cincuenta años, veremos cómo su mapa emocional se completará con toda una nueva serie de emociones. Con la edad las cosas ya no se ven, emocionalmente hablando, en blanco y negro; la madurez se caracteriza por la aparición de emociones en las zonas intermedias del mapa emocional. Con el paso del tiempo vamos viendo que todas las cosas tienen dos posibles visiones (el vaso puede estar medio lleno y medio vacío a la vez), las emociones se moderan y en la mayoría de los casos se vuelven menos intensas. Esto no quiere decir que no se pueda tener la capacidad de desarrollar nuevas emociones positivas y negativas intensas, pero la característica mayoritaria es que según aumenta la edad vamos alejándonos de ese blanco y negro emocional y empezamos a apreciar muchos matices y riquezas intermedias.




  Planteada esta primera diferencia fundamental entre las emociones positivas y negativas, en los siguientes capítulos nos centraremos especialmente en resaltar aquello que sabemos del laboratorio de las emociones positivas: lo primero que ya hemos comentado es que somos el organismo con más capacidad de disfrutar; lo segundo es que las emociones vienen genéticamente determinadas, venimos preparados para ellas, preparados hasta un extremo que no nos podemos ni llegar a imaginar; lo tercero es que el hecho de que las emociones positivas no conduzcan a acciones tan urgentes como las negativas no quiere decir que no den lugar a ningún tipo de actuación.




  Tanto las emociones negativas como las emociones positivas tienen funciones adaptativas pero actúan en escalas de tiempo distintas. Las emociones negativas, como el miedo, la ira o el asco, nos preparan para realizar una conducta de supervivencia en una situación de peligro; nos preparan para una reacción inmediata. En cambio, los beneficios adaptativos de las emociones positivas se dan a más largo plazo. Las emociones positivas ayudan a construir un conjunto de recursos personales que se pueden aprovechar posteriormente para afrontar una dificultad escogiendo opciones más creativas y menos automáticas.




  Las emociones negativas, por su función de supervivencia, restringen el campo de visión sobre las acciones que una persona puede llevar a cabo en una situación concreta, por el contrario, las emociones positivas lo amplían abriendo el rango de pensamientos y acciones, tal y como veremos en el capítulo 3.




  
EMOCIONES PRIMARIAS Y SECUNDARIAS





  Como hemos visto en el epígrafe anterior, existen unas emociones primarias que son innatas y compartidas por todas las personas, pero también existen una emociones secundarias aprendidas o desarrolladas a partir de la primarias y que son diferentes y personales en función del aprendizaje emocional y de las circunstancias ambientales y culturales en las que se hayan generado.
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