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propio motivo. Es decir, la emocion es una
lectura de los estados motivacionales, la cual
ayuda a saber si lo que esta ocurriendo es
valorado como emocionalmente bueno o malo
y por lo tanto cambiar la conducta, incremen-
tandola, manteniéndola, reduciéndola o inhi-
biéndola, por lo que las emociones funcionan
como un informe de progresos constante que
condicionan la motivacién (3). Las emociones
pueden ser motivos en si mismos, por ejem-
plo, ante la emocion del miedo, el motivo que
guiara la conducta sera la respuesta de huida
o de evitacion, y al contrario, ante emociones
interpretadas como positivas que presuponen

bienestar y satisfaccion, actian como moti-

vadoras en si mismas.

El papel de las emociones en la conducta
es preponderante y determina la manera de
ser de cada individuo. Durante la consecucion
de un motivo, se viven y se sienten, quedando
aprendidas en el repertorio conductual. Si con
algo o con alguien ha ido bien, en el futuro se
intentara repetir, si es al contrario, se intentara
evitar. Pero no se motiva a todos por igual,
con lo mismo, cada persona lo vive de mane-
ra distinta, el estado emocional varia a lo lar-
go del dia en funcién de lo que nos ocurre y
de los estimulos que percibimos, ademas, las
variables intensidad, frecuencia y duracién de
las emociones son diferentes en cada uno.

- — componente componente
EMOCION == pone pon
cuantitativo cualitativo
Ef° TS SiERie TR Pt =t Fa A i
+ _':d d 5 t i amoar =
emociones T extraordinariamente desen
o 4 muy res!:-et-:-
positivas Silis oy
+ hastante COMpreEnsion
— alegria
2 T Poco L etc. 2.
E_I 1]
= T e tristeza o
. b
emociones + bastante e
negativas + iy de;“;‘fndpﬂam
_ 1 extraordinariamente rechazo
. et =)
Ef SR Lasianic rrslera

(4) http://www.biopsychology.org/biopsicologia/articulos/que _es la _emocion.htm.

A su vez, las emociones estan precedidas
por los pensamientos, las interpretaciones
que cada uno hace sobre lo que acontece se-
gundo a segundo, minuto a minuto, diaria-
mente; determina cémo te sientes y cémo te

comportas. Se dice que “la calidad de tu vida

nunca excedera la calidad de tus pensamien-
tos, cambia tus pensamientos y cambiara tu
vida” (cita de James Allen). El pensamiento
implica una actividad global del sistema cogni-
tivo con intervencion de las funciones superio-

res de memoria, percepcion, atencién, proce-
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sos de comprension, aprendizaje, solucién de
problemas, etc. Son una experiencia interna
e intrasubjetiva, un evento energético de
realidad intangible que sucede a la emocion,
un movimiento neuroquimico y hormonal que
transforma y retroalimenta paulatinamente el

organismo haciéndolo conducta.

Desde la terapia cognitivo conductual, se

da una premisa: “tal y como piensas, asi
sientes y asi te comportas”. Los pensamien-
tos preceden las emociones y también suce-
de al contrario, determinando asi un patron
cognitivo propio de esa persona. Somos lo
que pensamos Yy si aprendemos a controlar
nuestros pensamientos también podremos
controlar nuestras emociones, nuestra con-
ducta. Aqui radica en gran medida, la manera
de alcanzar una vida satisfactoria, de felici-
dad. Un ejemplo claro esta, en la diferencia
que existe entre la actitud optimista y la acti-
tud pesimista frente a la misma cuestién o
problema. Los resultados van en consonan-
cia y la parte diferencial radica en los pensa-
mientos, en las interpretaciones y creencias
que el sujeto hace frente a la situacion. En la
mayoria de las ocasiones es dificil conseguir
un resultado positivo teniendo una actitud
negativa y al contrario, se conseguiran mejo-
res resultados con buena actitud disfrutando
de la vida e irradiando felicidad a su alrede-
dor. Es el propio sujeto quien tiene el derecho

y libertad de pensar y sentir lo que quiera,
eso si, sin perjudicar al otro, y aun con esa
libertad, se observa en muchas ocasiones
que se perjudica asi mismo sin ser conscien-
te de lo que hace.
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El Dr. Juan F. Hitzig, Gerontélogo, en su
libro “cincuenta y tantos” (5), define su alfa-
beto emocional. Habla de las conductas “R”,
resentimiento, represion, rechazo, resisten-
cia, rencor, etc., que hacen aumentar la hor-
mona del estrés, niveles elevados de cortisol
en sangre, que siendo en frecuencia y en
tiempo prolongado, es letal para las células
cerebrales y tejidos arteriales, son un factor
de riesgo en las enfermedades cardiovascu-
lares, enfermedades dermatoldgicas, cefa-
leas y migrafas, enfermedades digestivas,
etc. Lo que se llama “tener mala leche”, es
en buena parte, un exceso de cortisol y falta
de dopamina, serotonina funcionales. Pues
bien, estas conductas, generan actitudes
“‘D”, depresion, desesperacion, desanimo,
desolacion, es decir, erosion psicologica y
estados emocionales negativos con conse-
cuencias graves para la salud, no solo para
la propia persona, sino también para quienes
la rodean, tratandola en ocasiones como




“personalidad toxica” e incrementando sus
desdichas y problemas.

La Psiconeuroinmunologia, estudia la
interaccion entre los procesos psiquicos, el
Sistema Nervioso, el Sistema Inmune y el
Sistema Endocrino del cuerpo humano. Tra-
baja desde una perspectiva interdisciplinar
que aglutina diversas especialidades, la psi-
cologia, psiquiatria, neurologia, endocrinolo-
gia, inmunologia, etc. Hans Selye, Lazarus,
Folkman, Stone, Martinez Sanchez, Scholz,
Salovey, y tantos otros autores, han compro-
bado en diferentes estudios como el estrés y
los estados de animo negativos se encuen-
tran en la etiopatogenia de muchas enferme-
dades. Bayés, (6), Ades, Felten y Cohen (7),
ya estudiaron como los estados emocionales
negativos producian consecuencias en el
sistema inmunolégico incrementando la vul-
nerabilidad a padecer enfermedades. Spiel-
berger (8), pudo observar como la ira, la
hostilidad, era la variable que influia de ma-
nera mas poderosa dentro de lo que se ha
llamado “personalidad tipo A” y factor de
riesgo en las enfermedades cardiovascula-
res. Rosch (9), relaciona un estrés emocio-
nal alto con el comienzo del hipotiroidismo y
eso sucede en un porcentaje de casos muy
elevado. Y es que, cada célula del cuerpo
reacciona a todo lo que dice la mente y vice-
versa.

El tipo de pensamientos que preceden a
estas actitudes, son desadaptativos, en la
mayoria negativos e irracionales, interpreta-
ciones derrotistas nada realistas, con un pe-
so de responsabilidad y culpa dificiles de
manejar, muy criticos, frustrantes que inca-
pacitan en el presente y futuro, que elevan la
preocupacion e inhiben la toma de decisio-

nes para dar con la soluciéon o iniciati-
va, extremos en su contenido o dicotoémicos,
blanco o negro, si 0 no, estresantes, etc.
Este tipo de pensamientos genera emocio-
nes negativas debilitando el sistema inmu-
noldgico y hacen sentir una vida poco satis-
factoria y feliz. Se puede decir que se sufre
mas con lo que se imagina, con lo que se
piensa, que con lo que realmente sucede, y
es que los pensamientos negativos son muy
incapacitantes, hace que la persona sea in-
feliz y en muchos casos llevan a la enferme-
dad.

Por otra parte, siguiendo al Dr. Hitzig, las
conductas “S”, serenidad, sonrisa, sabidu-
ria, sociabilidad, silencio, sueno, sabor, etc.,
hacen aumentar la serotonina, hormona ge-
neradora del placer, del humor, del deseo
sexual, pero también genera, tranquilidad,
mejora la calidad de vida, reequilibra el es-
tado emocional y aleja la enfermedad inclu-
so retarda el envejecimiento celular. Estas
conductas generan actitudes “A”, animo,
aprecio, amor, amistad, acercamiento, aser-
tividad, alegria, etc. El tipo de pensamientos
que regulan estas conductas son positivos,
también realistas, encaran la vida y aconte-
cimientos de manera practica, con templan-
za y resolucion, con alegria, con placer, con
sentido de la humanidad, reflejan confianza
y gratitud, decision y esperanza, viendo el
lado bueno de las cosas y disfrutandolas.
Esta actitud es la deseable para que exista
crecimiento personal e interaccién social
exitosa, para conseguir en definitiva una vi-
da feliz, muy satisfactoria, que irradia a los
demas, provocando cierta reciprocidad y un
beneficio mayor para todos.

Las emociones son la prueba de que esta

Mos Vivos; son una reaccion natural ante lo
que vivimos y es la herramienta de relacion
con los demas. La expresion de las emo-
ciones requiere que seamos capaces de
"dominarlas", modularlas, no se trata de re-
primirlas, sino de darles una forma de expre-
sion adecuada. El autocontrol emocional es
una habilidad susceptible de aprenderse. El
sujeto controla sus pensamientos y creen-
cias, moldeando sus emociones y conducta,
siendo capaz de alterar la probabilidad de
ocurrencia, incrementandola o disminuyén-
dola, manejando su intensidad y duracién
modulandola en beneficio propio. A esto es
a lo que se llama autocontrol emocional.

Para Kanfer, el autocontrol emocional

consiste en la capacidad del sujeto para in-
fluir en sus propias respuestas y de invertir la
probabilidad de aparicién de su propio com-
portamiento (10). Son los pensamientos quie-
nes gestionan las emociones, los motivos y
dirigen el comportamiento humano. Por lo
que como su propio nombre indica, el auto-
control emocional es la capacidad que tiene
el sujeto para controlarlos, autorregularse,
manejar las emociones y dirigir la conducta
de manera adaptativa, en conveniencia de
las diferentes situaciones experimentadas.
Ello no significa negar las emociones de ira,
de miedo, de ftristeza, etc., si no regularlas,
manejarlas y crecer gracias a ellas.

Conducita e e
Aspectos que
NO Se ven
Emocidn Pensamiento

“lceberg” de la conductaq, la emocion y el pensamiento

http://www.concejoeducativo.org/nsp/pre/ibarrola.htm

Es muy importante identificar las creen-
cias y pensamientos que precedieron a la
emocion, ello supone prestar atencion, cono-
cerse a si mismo, saber cual es el patron
cognitivo que hace sentir y actuar. Los pen-
samientos determinan en buena medida lo
que somos. Sin embargo, no es tarea facil
controlarlos, para ello, primero hay que ave-

riguar qué y cdmo pensamos con respecto a
lo que nos rodea y acontece. Son palabras,
ideas, creencias, interpretaciones que se
hacen de las situaciones que se viven, las
atribuciones respecto a lo que sucede van
alineandose en el repertorio de respuestas
personal, basadas a su vez en mecanismos
de aprendizaje determinantes de la conducta




Muchos de estos pensamientos lejos de ser
adaptativos y adecuados para el propio su-
jeto, no lo son, pero se incorporan dentro
del repertorio conductual. En muchas oca-
siones se asocian al estimulo o a la situa-
cion estimular, de tal forma que quedan au-
tomatizados como respuestas inmediatas,

sean o no adaptativas.

Para tener una mente mas saludable hay
que prestar atencién a los pensamientos,
no son aleatorios, muchos son irracionales
o estan distorsionados de la realidad pero
gozan de total credibilidad por el propio su-
jeto que los piensa, les otorga pleno senti-
do, determinando la manera de ser aunque
esta sea perjudicial para el propio sujeto.
Por ello, no esta demas primero detenerse
sobre dichos pensamientos y segundo, re-
plantearlos por otros que siendo realistas,
sean mas adecuados.

La mayor parte de las habilidades para
conseguir una vida satisfactoria son de ca-
racter emocional, no intelectual. No es mas
inteligente quien mas sabe, sino quién ges-
tiona su vida con armonia, manejando las
emociones y dirigiendo su vida de manera
satisfactoria y feliz. Si considerasemos el
valor de la persona (V), segun las siguiente
formula: V = (C + H) x A; donde (C) son los
conocimientos acumulados y experiencia
para desarrollar tareas, (H) son las habilida-
des de que dispone para desarrollar dichas
tareas y (A) es la actitud del propio sujeto
(12). Pues bien, los conocimientos y las ha-
bilidades se suman, sin embargo es la acti-
tud la que multiplica, es lo que verdadera-
mente determina en gran medida el valor de
la persona, su actitud, la manera de ser. Se
aprecia a las personas por su manera de

ser, no tanto por los conocimientos o habili-
dades que posea. Cuando una persona se
encuentra desmotivada, triste, hostil, renco-
rosa, etc., no ha perdido conocimientos ni
habilidades, ha cambiado a una actitud ne-
gativa, y ni la propia persona ni los que la
rodean se sienten bien, por lo que el valor de
dicha persona disminuye significativamente.
Sin embargo, la persona que tiene buena
actitud, que es positiva, se siente bien consi-
go mismo, se siente apreciado, atraido para
quienes la rodean, y por lo tanto crece e in-
crementa exponencialmente su valor.

Por todo ello, conocerse adecuadamente,
saber y manejar la parte cognitiva, evitara la
alteracion emocional y un comportamiento
desadaptado. Al fin y al cabo, los pensa-
mientos influyen poderosamente en la con-
ducta del sujeto y es la persona quien decide
pensar lo que piensa, por lo que para tener
una vida satisfactoria y feliz, trae muy en
cuenta, ser el amo, con voluntad propia pa-
ra pensar de manera adecuada, real y adap-
tativa con su entorno y consigo mismo.
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