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Curso de Inteligencia Emocional y Manejo del Estrés

UNIDAD 1.3 ¢Para qué sirven las emociones?

Una vez dentro de la unidad, te encontraras con una serie de actividades encaminadas a reforzar el
aprendizaje (consisten en preguntas de reflexion, en andlisis de casos, en cuestionarios de
autoconocimiento, etc). Estas actividades seran revisadas por tu tutor, sirviendo de evaluacién practica
del curso. Las reconoceras facilmente porque se encuentran en un formato diferente al resto del
contenido, en un recuadro coloreado, teniendo como peculiaridad el que deben ser respondidas en el
propio sistema. Para poder pasar a la unidad siguiente, deberas terminar las actividades de la unidad
anterior. Formara parte de la calificacion final, en concreto, supone el 30% de la calificacion final.

Al final de cada una de las unidades, te encontraras con un enlace que te llevara a un cuestionario de
evaluacion, que servira de evaluacién tedrica del curso. La nota final del curso se hallara con la media
de todos estos cuestionarios de evaluacion, siendo la maxima nota un 5. De los 5 puntos restantes, 3
corresponden a las actividades practicas y los otros 2, a la asistencia y participacion activa en el curso
(medidas, automaticamente, a través del software "Psicoaula”, recogiendo la participacion en foros,
chat, uso del correo, numero de horas empleadas en las unidades, etc.).

En el enlace "Espacio Tutorial" del menu de la parte izquierda, encontrards mayor informacion acerca
del curso y de la unidad correspondiente, ademas de indicaciones de como funciona Psicoaula y algunas
preguntas frecuentes acerca del software.

Para cualquier duda, aclaracién o ayuda, no dudes en contactar con los tutores utilizando las
herramientas de comunicacién que te ofrece el software "Psicoaula”.

También puedes plantear tus dudas, para una respuesta mas rapida, a través del correo electronico
info@tafor.net y/o a través de los teléfonos 922 255 149 y 902 106 758.

0/10

REMARQUES

& BIENVENID@ al
curso de Inteligencia
Emocional y Manejo
del Estrés. Esta es la
Unidad 1.3: ¢Para qué
sirven las
emociones?. Para
navegar por la unidad,
utiliza los botones de la
parte superior o
inferior.

® El boton INDICE te
llevara al temario de la
unidad, pudiendo

desplazarte
rapidamente por la
misma.

® El botdn MAPA
CONCEPTUAL te
llevara a un esquema
gréfico de la unidad.

® El boton ESPACIO
TUTORIAL te
posibilitara descargarte
articulos relacionados,
consultar la bibliografia,
etc.

® Pulsando el botén
METADATA accederas
a informacion sobre la
unidad.
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UNIDADES DEL CURSO "Inteligencia Emocional y Manejo del Estrés™

REMARQUES

1.1 La naturaleza de las emociones
1.2 La naturaleza de las emociones Il: emociones basicas

® Pulsando sobre este
icono , podras

® 1.3 ;Para qué sirven las emociones? acceder directamente al
1.4 ;Soy inteligente emocionalmente? punto al que hace
1.5 Mejorando mi inteligencia emocional I: La expresion y comprension de referencia, lo que te
las emociones permite moverte por los

contenidos de una

1.6 Mejorando mi inteligencia emocional Il: Técnicas de encauce y ) -
manera libre y rapida.

regulacion emocional

1.7 Las inteligencias alternativas

1.8 La Autoconfianza I: definiciones

1.9 La Autoconfianza 11l: aplicaciones

2.1 ;Qué es el estrés?

2.2 El estrés en el trabajo

2.3 Evitar el tedio y defenderse del estrés

2.4 Frustracion y estrés

2.5 Los estilos de afrontamiento ante los problemas
2.6 La superacion y realizacion en el trabajo

INDICE DE LA UNIDAD 1.3

1. ¢CUAL ES LA UTILIDAD DE LAS EMOCIONES? »
1.1 ;Qué funciones poseen las emociones? »

1.1.1 Funcién adaptativa »

1.1.2 Funci6n social

1.1.3 Funcién motivadora #

2. ;COMO FACILITAN LAS EMOCIONES LA ADAPTACION? »

3. ;COMO FACILITAN LAS EMOCIONES LA COMUNICACION? B
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3.1 ¢De qué manera las emociones facilitan las relaciones personales? L

3.1.1 Las emociones comunican a los demas como nos sentimos. #*

3.1.2 Las emociones regulan la manera en la que los demas reaccionan ante nosotros. »
3.1.3 La expresion emocional facilita la interaccion social. L4

3.1.4 Las emociones positivas facilitan las conductas altruistas. »

4. ; DE QUE FORMA NOS MOTIVAN LAS EMOCIONES? %
4.1 Las emociones y sus consecuencias motivacionales. »

5. CONCLUSIONES Y BALANCE FINAL %
5.1 Evaluacion final de la unidad. %
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MAPA CONCEPTUAL
REMARQUES

® Acude al mapa
conceptual siempre

gue desees y cada vez
gue te encuentres
perdido en la unidad. Te
dara una visién nitida y
esquematizada de todos
los contenidos tratados
en la unidad.
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METADATA

REMARQUES

niversi lamanca:
Universidad de Salamanca ® En los metadata se

presentan las
Directora Académica referencias de autoria
y otros datos de

. : : interés respecto de la
Profesora Asociada de La Universidad de Salamanca unidad.

i Silvia Fernandez Rivas

Coordinador de los cursos de formacion:

i Sergio Blanc Chueca

Responsable de los cursos del Pais Vasco:

i IRaki Etxeberria Garmendia

Equipo Técnico del Instituto Tafor Psicotecnia:

Equipo Técnico

i Sergio Blanc Chueca

i Juan Francisco Garcia Gonzalez
& Juan Miguel Martin Pefa
i Walter Martin Walé

i M@ del Mar Vera Ramos
Equipo de Actualizacidon
i Efrain Gonzélez Linares
i Noelia Morin Pérez
Tutores

i Sergio Blanc Chueca
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i Maria Goretti Fernandez Santos

Titulo de la Unidad Didactica:

& ¢Paraqué sirven las emociones?

Titulo del Curso:

i Inteligencia Emocional y Manejo del Estrés
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REMARQUES

1. ;CUAL ES LA UTILIDAD DE LAS EMOCIONES?
™ El primer trabajo
sobre las funciones de

Si en el presente curso vamos a hablar sobre las emociones, es l6gico que nos preguntemos para qué las emociones data de

sirven, cual es su cometido y qué valor tienen. Ese es, precisamente, el objetivo de la presente unidad. 1872, cuando Charles

Darwin publica La

expresion de las

emaciones en el
hombre y en los
animales, trabajo no

. . - . . ) ) tan conocido como su
Piensa en tu actividad cotidiana. En la relacion que mantienes contigo mismo/a, obra prima: Sobre el

con los demés y con el mundo que te rodea. En este contexto... origen de las especies.

Actividad 10. ¢ Qué utilidad tienen las emociones en tu vida?

1. Tus emociones, ¢ te ayudan o te entorpecen? .
¢ y P ® Para Scherer, las

emociones poseen tres

2. ¢.De qué forma te entorpecen y de qué forma te ayudan? . o
cbed b ydeq Y funciones principales:

3. ¢Qué emociones te ayudan a estar mejor contigo mismo/a y cuales te

hacen estar a disgusto? a) Reflejan la
evaluacion de la
4. ;Qué emociones te ayudan a enfrentarte al trabajo diario y cuales lo importancia de un

entorpecen? estimulo en funcién de
las necesidades del

5. ¢Le ves alguna utilidad a las emociones? ¢ Para qué nos sirven? organismo,
preferencias,
intenciones, etc.

Pulsa aqui para realizar la actividad b) Preparan
fisiologica y
fisicamente al
organismo para la
accion.

¢) Comunican el
estado del organismo y
sus intenciones a otros.

Después de esta actividad, pulsa en el botén de avance para continuar viendo las funciones que poseen las
emociones.
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1.1 ¢Qué funciones poseen las emociones? REMARQUES

® Las principales

Las emociones se experimentan en distintas situaciones: cuando algo inesperado sucede (como un premio, funciones de las
un suspenso, un inconveniente de Ultima hora); cuando nos enfrentamos a algo (una tarea dificil, un despido emociones son tres:
laboral); cuando percibimos algun estimulo (un ruido intenso, un calor insoportable, un chico/a que nos

atrae)... Si observas bien, los efectos emocionales que estas situaciones producen comienzan, en ese 1) Nos facilitan la

momento, a tener el control de nuestro pensamiento y de nuestro comportamiento. adaptacion al medio
natural.
En este sentido, la emocion puede describirse también como la interaccion de nuestro organismo con el

mundo exterior. Entonces, la pregunta que intentamos responder es: ¢Qué funcion juegan las emociones 2) Nos facilitan las
en esta interaccion con el mundo? relaciones

interpersonales y la
adaptacion al medio

1.1.1 Funcién adaptativa social.

3) Nos facilitan
enfrentarnos a las
diferentes actividades y
tareas, ya que juegan
un papel motivador.

Por ejemplo, si un perro ensefia sus dientes cuando se
siente amenazado, evidentemente, esta expresion de
agresividad o rabia le facilitara intimidar a su adversario.

Esto también ocurre con las personas. Por ejemplo, cuando oimos un ruido intenso o vemos un objeto extrafio
y nuevo para nosotros, la emocion de sorpresa o de alerta nos ayuda a pararnos, orientarnos, explorar y
evaluar qué es lo que hemos oido o estamos viendo y si puede ser 0 no dafiino para nosotros. Por lo tanto, es
evidente que las emociones poseen una funcion adaptativa hacia el medio natural que nos rodea.

1.1.2 Funcién social
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Cuando observamos a nuestra pareja callada, cabizbaja
y suspirando, sabemos que esta expresando tristeza o
desilusion por algo, ayudandonos a elegir una conducta
apropiada como interesarnos por lo que le pasa u
ofrecerle nuestro carifio.

En este sentido, las emociones también poseen una funciéon social. Nuestras emociones son muy utiles
para comunicarnos con otras personas e interactuar con ellas.

1.1.3 Funcién motivadora

Aqui no se acaba todo. Las emociones tienen, ademas, un importante papel motivador o facilitador de
nuestros pensamientos y de nuestra conducta. Como vimos en la unidad anterior, la influencia de las
emociones en el razonamiento es alta, pero también lo es en nuestra conducta, siendo elicitadores de la
misma.

A lo largo de la presente unidad analizaremos cada uno de estos tres aspectos, la influencia de las emociones
en nuestro comportamiento y la utilidad que tienen para nuestra vida.

Continta analizando el papel adaptativo de las emociones.

« 2/10 >
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2. ;COMO FACILITAN LAS EMOCIONES LA ADAPTACION?

"¢Hay emociones malas?"

Las emociones facilitan nuestra adaptacion al entorno y nuestra supervivencia. Para los estimulos del entorno,
las personas hemos desarrollado una emocion adaptativa correspondiente. Aunque parezca muy académico
hacer clasificaciones, veras que te puede ayudar a comprender, luego, tus propias reacciones. Asi, algunos
autores han propuesto 8 funciones adaptativas de la experiencia emocional:

. Proteccién . Afiliacion

. Destruccién . Rechazo

. Reproduccién . Exploracién
. Reintegracion . Orientacion

Cada una de estas funciones adaptativas se corresponde con una emocion concreta y con una conducta
determinada. A continuacion presentamos una tabla donde puedes relacionar los estimulos que disparan la
emocion, con la conducta que se pone en marcha y su funcion adaptativa.

ESTIMULO CONDUCTA FUNCION ADAPTATIVA
Amenaza Correr Proteccion
Obstaculo Morder, pegar Destruccion

Pareja posible Cortejar, copular Reproduccion
fetled (.je Ser Pedir auxilio Reintegracion
querido
Miembro del grupo Compartir Afiliacion
Objeto .
desagradable Apartar, vomitar Rechazo
Territorio nuevo Examinar Exploracién
Olejeie nuevo'y Parar, alertar Orientacion
repentino

REMARQUES

® Es Robert Plutchik,
en 1980, quien propone
gue las emociones
poseen 8 funciones
adaptativas. Segun él,
era mejor decir que un
animal estaba
protegiéndose o
destruyendo en lugar
de siente miedo o
rabia. En el caso de los
animales es
comprensible, pero no
aceptaba la idea de que
las personas son
conscientes de sus
propias emociones y
gue esta toma de
conciencia influye en
la expresion
emocional y en los
cambios fisioldgicos
gue se producen,
pudiendo regularlos.

& Desde un punto de
vista adaptativo, no
existen emociones
malas, ya que todas
nos permiten
adaptarnos al medio y
sobrevivir.
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Ahora, continGia pulsando aqui o en los botones de avance para realizar un ejercicio en el que tienes que
relacionar emociones con los estimulos que las elicitan, con la conducta que se produce y con la funcién
adaptativa que conllevan. Por ejemplo, ante una situacion de amenaza, solemos correr y la funcion de esta

accion es la de proteccion. Por lo tanto, tu tarea consiste en identificar la emocion que se produce en esta
situacion, que seria el miedo o el terror.

« 3/10 »
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3. ¢COMO FACILITAN LAS EMOCIONES LA COMUNICACION?

La funcion social o expresiva de las emociones es la mas propiamente humana. Ademas de la adaptacién del
individuo al entorno natural, las emociones nos facilitan la adaptacion a nuestro entorno social. A traves de las
emociones, comunicamos lo que no podemos 0 no queremos comunicar a través del lenguaje oral. Pero,
scomo lo hacen?

Actividad 11. La funcién comunicativa de las emociones.

Para descubrir como las emociones facilitan la comunicacién y las relaciones
interpersonales, realiza la siguiente actividad.

1. Identifica qué emociones esta expresando la chica de las fotos en cada
caso.

REMARQUES

® | as expresiones
emocionales son
potentes mensajes no-
verbales en la
comunicacion humana.

® Las investigaciones
de lzard (1980)
demuestran como los
bebés, al nacer, ya son
capaces de expresar
emociones como el
dolor, la alegria, el
interés y el asco. A los
dos meses ya son
capaces de expresar
tristeza y a los seis
meses ya pueden
mostrar miedo. Pero
esto no es todo, sino
gue ademas, estas
emociones son
captadas fielmente por
la persona que cuida al
bebe.
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2. Ahora, imagina que deseas presentarte y entablar una conversacion amistosa con
esta chica. ¢Cual de los 6 momentos escogerias para hacerlo?

3. Ahora, imagina que ya has entablado una conversacién con la chica pero, al cabo
de un rato, la chica pone una cara similar a la 5. {Qué haces tu? ;Cémo
actuarias en esa situacion?

4. Pero, si contindas con la conversacion y, después de un comentario que haces, la
chica te pone la cara 1. (Qué haces? ;Como reaccionas tu?

5. Ahora reflexiona. ¢Las expresiones emocionales de la chica te han ayudado
para relacionarte con ella? ;De qué forma y como te han ayudado sus expresiones
emocionales a saber como actuar?

Pulsa aqui para realizar la actividad

Después de esta actividad, continGa para ver como facilitan las emociones la comunicacion social.

« 4/10 *
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3.1 (De qué manera las emociones facilitan las relaciones personales?

Las pueden facilitar de 4 formas diferentes. Observa la siguiente figura.

3.1.1 Las emociones comunican a los demas c6mo nos sentimos

Esta es la funcion social por excelencia. En muchas ocasiones, a través de las emociones, somos capaces de
comunicar muchas mas cosas de las que no somos capaces a través del lenguaje. Seria muy dificil interactuar
CON una persona gque no expresara ninguna emocion, ya que las expresion emocional ejerce una accion de
feedback o retroalimentacion de nuestra actuacion.

Por ejemplo, cuando estamos hablando con alguien, lo miramos a la cara y, en funcion de su expresion, sabemos
si nuestra conversacion le interesa, lo esta aburriendo, le parece absurda, etc. A partir de la informacion que
recibimos de sus emociones, regulamos nuestra conducta.

Contintia para seguir viendo las otras formas en la que las emociones facilitan la comunicacion interpersonal.

REMARQUES

B Un déficit en la
expresion emocional
puede provocar unas
relaciones sociales
insatisfactorias. Ya
veremos mas adelante,
como la expresion
adecuada de las
emociones es un
componente importante
de la llamada
inteligencia
emocional.

& Del mismo modo, la
comprension de las
emociones de los
demas es un pieza clave
para entender el éxito
social. Las personas
maés habilidosas
socialmente son
capaces de reconocer
las reacciones
emocionales de los
demas en cuanto se
producen, modificando
su conducta para
adaptarse a ellas o
regularlas.
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3.1.2 Las emociones regulan la manera en la que los demas reaccionan ante nosotros

La expresion de mis emociones influye en las tuyas y en tu comportamiento, pero la expresion de tus
emociones, a su vez, influye en mi modo de reaccionar. Las expresiones emocionales de una persona
provocan reacciones especificas en las conductas de los demés. Las emociones que expresamos influyen en
la manera en la que los demas se dirigen a nosotros, ya que comunican a los otros una informacioén de lo
que podemos hacer.

Imagina que vas conduciendo y tienes un pequefio percance con otro coche. ;Como reaccionara el conductor del
otro coche si sales del tuyo dando gritos y culpabilizandolo abiertamente del percance? Sin embargo, ¢cémo
reaccionara el conductor del otro coche si, de forma natural, bromeas con lo ocurrido e intentas quitarle hierro al
asunto?

Piensa en que tus emociones van a influir en las emociones de los demas. Por ejemplo, las personas
deprimidas intentan expresar su estado de &nimo a quienes los rodean con el propésito de buscar apoyo y
consuelo. Desgraciadamente, pocas veces consiguen lo que anhelan, ya que las personas que expresan por
sistema un humor triste tienden a ser evitadas por los demas.

3.1.3 La expresion emocional facilita la interaccion social

Muchas expresiones emocionales, como la sonrisa, no son causadas directamente por una emocion, sino
por el contexto social que nos rodea. Esto puede parecer una paradoja, pero en numerosas ocasiones
sonreimos porque socialmente esta bien visto, no porque sintamos alegria. En estos casos, la expresion
emocional cumple la funcion de facilitar la interaccion.

Por ejemplo, se sabe que los nifios pequefios tienen muchas més probabilidades de acercarse a un extrafio que
sonrie que a uno que no sonrie. Igualmente, al cometer un error, es muy probable que sonriamos, posiblemente
como un esfuerzo por arreglar el fallo y disimular la verglenza.

3.1.4 Las emociones positivas facilitan las conductas altruistas

REMARQUES

® En un interesante
experimento, se
demostré que en las
disputas de los nifios
por los juguetes,
aquéllos que eran
capaces de expresar
emociones de rabia
eran los que tenian
mas probabilidades
de quedarse con el
juguete, que aquéllos
gue no la expresaban.

® En una investigacion
realizada por Iseny
Levin (1972), algunas
personas encontraban
una moneda y otras no.
Aquéllas que la
encontraban tenian
muchas mas
probabilidades de
ayudar a un viandante
compinche en el
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Una de las cosas que nos dice el sentido comdn y que la investigacion ha demostrado es que las personas experimento) al cual se
gue tienen emociones positivas (alegria, amor, etc.) tienen mas probabilidades de ser prosociales, es le caian unos papeles,

decir, de ser sociables, cooperativas y de ayudar a los demas. Las implicaciones que esto posee son muchas. demostrando que las
emociones positivas

facilitan la conducta de
ayuda.

Basta s6lo con pensar en las campafias de las ONGs. Normalmente, utilizan imagenes desagradables que crean un
sentimiento de culpabilidad para lograr la ayuda de los espectadores, pero solo suelen tener efecto en aquellas
personas que ya estan predispuestas a ayudar, pero crean rechazo en el resto. Estas campafias tendrian mayor
éxito si utilizaran emociones positivas en sus "spots". Por ejemplo, en lugar de mostrar imagenes de personas
hambrientas y pasandolo mal, podrian mostrar imagenes de personas felices que ya se han beneficiado de las
acciones de la ONG concreta.

Continta para descubrir de qué manera las emociones son capaces de motivarnos.

« 6/10 >
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4. ¢ DE QUE FORMA NOS MOTIVAN LAS EMOCIONES?

Las emociones funcionan como un importante sistema motivacional de nuestro comportamiento. Nadie duda
gue sin emociones es imposible afrontar con ganas un nuevo proyecto, tomar una decision importante o,
simplemente, informar a nuestro organismo de sus carencias, como el hambre, la sed, la falta de carifio, el
reconocimiento social, etc.

Los lideres politicos saben cémo dirigirse al publico y ablandar los corazones para conseguir votos. Las grandes
compafiias saben como crear emociones para vender sus productos. Los buenos directores de cine saben como
crear emociones en los espectadores para que sus peliculas triunfen.

Desde todos estos campos, conocen y explotan el poder motivador de las emociones y la influencia que
ejercen sobre nuestro pensamiento y nuestra conducta. Algunos indicadores que nos hacen afirmar esto son
las siguientes:

. Los estados placenteros de felicidad y de relajacién facilitan los procesos de aprendizaje y
proporcionan mayor nimero de asociaciones originales.

. El estado de felicidad despierta la sensibilidad hacia los otros y aumenta la cooperacion y el trabajo en
equipo.

. Los estados de ansiedad medios facilitan y mejoran el rendimiento, mientras que los estados de
ansiedad bajos o altos, lo disminuyen.

Una consideracion que te puede resultar Gtil es que ti mismo puedes modificar tu estado emocional para
conseguir determinados objetivos. Imaginate que quieres preparar una clase, o disefiar un proyecto, o escribir
un articulo, pero no estas "en vena". Pues bien, antes, puedes sensibilizarte emocionalmente, disfrutando de
lo que quieres conseguir y como. Esa auto-inyeccion afectiva es como una palanca motivadora que te puede
facilitar mejores ideas y mas empuje en la decision. Esto vale tanto para afrontar un trabajo como para
relacionarte socialmente.

Contintia en la siguiente pagina en la que analizamos algunas emociones junto al papel motivador que
desempenan.

REMARQUES

& Segun la teoria de
Izard, las emociones
estan al servicio de
fuerzas motivacionales
Unicas y su teoria se
basa en 4 premisas:

1) El principal sistema
motivacional humano
esta compuesto por 10
emociones (Interésy
Alegria, que son la
positivas; Miedo, Rabia,
Asco, Angustia,
Desprecio, Verglenza y
Culpa, que son las
negativas, y Sorpresa,
que es neutra).

2) Cada emocion se
vive subjetivamente
de forma distinta y
Unica y tiene un patron
Unico de expresion
facial.

3) Cada emocion tiene
una activacion y
descarga neuronal
distinta.

4) Cada emocion tiene
distintas
consecuencias
conductuales.
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4.1 Las emociones y sus consecuencias motivacionales

Desde esta perspectiva motivacional, cada una de las emociones funciona como un estimulo que nos activa y
predispone a actuar. Analicemos ahora algunas emociones y sus consecuencias motivacionales.

SORPRESA

La sorpresa es la emocion mas breve y, casi siempre, antecede a otras emociones. La sorpresa de encontrar a una
persona inesperadamente dentro de casa se convierte rapidamente en miedo, pero, si nos encontramos a nuestro
grupo de amigos que nos preparan una fiesta, la sorpresa se convierte en alegria.

Por lo tanto, la sorpresa nos prepara para afrontar, de una forma efectiva, los acontecimientos
inesperados y repentinos. La sorpresa hace que se concentre toda la atencidon en el acontecimiento
sorpresa, despojandonos de toda interferencia. Si reflexionas sobre esto, te daras cuenta de que a todos nos
gusta recibir, de vez en cuando, sorpresas agradables. Ese papel lo desempefian muy bien familiares,
amantes o0 amigos "detallistas" y eso es de agradecer.

MIEDO

El miedo se produce por la percepcion de peligro, dafio o0 amenaza a nuestra integridad fisica o psicolégica. El
miedo facilita el aprendizaje de respuestas que nos apartan de los peligros.

El miedo nos aporta una sensacion de tension nerviosa que nos permite protegernos y evitar los peligros.
Las respuestas mas frecuentes ante el miedo son la huida del estimulo peligroso o el afrontamiento directo. Si
reflexionas sobre esto, te daras cuenta de que el miedo, para algunos suele ser su mayor enemigo, no tanto
porque existan peligros reales, como porque anticipe y exagere negativamente lo que va a ocurrir, creandole
ansiedad y sufrimiento. Este es un molde mental claro de "anticipacién aversiva".

RABIA

La rabia es una emocion que nace, principalmente, de la percepcion de la pérdida de control, de la frustracion, del
sentirse herido, engafado o traicionado. La rabia provoca reacciones violentas y descontroladas que persistiran

REMARQUES

® Cada individuo
experimenta una
emocion de forma
particular, dependiendo
de sus experiencias
anteriores, aprendizaje,
caracter y de la
situacion concreta.
Algunas de las
reacciones fisiolégicas y
comportamentales que
desencadenan las
emaociones son innatas,
mientras que otras
pueden adquirirse.

& Charles Darwin
observo como los
animales
(especialmente en los
primates) tenian un
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hasta que volvamos a tener el control de la situacion.

La rabia nos prepara para defendernos y atacar, ya que su proposito es el de eliminar los obstaculos que
nos impiden conseguir nuestros objetivos. Si reflexionas sobre esto, te daras cuenta de que, para algunos,
cualquier cosa suele ser motivo de exasperacion y de rabia. ¢Por qué? No aceptan la realidad como es, no
admiten que las cosas sean distintas a como ellos las piensan y, ademas, se sienten ofendidos o victimas.
Esto queda mas explicado a través del molde mental denominado falta de encaje emocional que, en
realidad, se expresa con la disonancia cognitiva del tipo "¢ Cémo es posible que...?".

Contintia en la siguiente pagina para ver algunas emociones mas.

extenso repertorio de
emociones, y que esta
manera de expresar las
emaociones tenia una
funcidn social, pues
colaboraban en la
supervivencia de la
especie. Tienen, por
tanto, una funcién

adaptativa.
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4.1 Las emociones y sus consecuencias motivacionales (Continuacion)

ASCO

El asco es una emocion compleja que implica el rechazo y repudio de un objeto o persona.

El asco es una emocion que promueve conductas saludables, ya que hace que nos alejemos de aquello
que nos provoca repugnancia, como comida en mal estado, una persona que puede transmitirnos alguna
enfermedad, etc. Si reflexionas sobre esto, te daras cuenta de que el asco, para algunos suele ser una
reaccion exagerada y frecuente, y puede tener distintos significados. En unos casos, es una expresion de
insatisfaccion generalizada hacia el mundo y la vida, sintiendo "fos" a todo, como si nos estuviéramos
cerrando la nariz con la mano. Es una especie de fobia genérica. En otros casos, sobre todo, en determinados
temas, como los sexuales, puede ser un signo de "represion”, segun los psicoanalistas, representando éste el
sentimiento de esconder o apartar pulsiones prohibidas. No es dificil que esto ocurra, pues las emociones, en
este caso el asco, se asocia inconscientemente con objetos, personas y situaciones, representando un
simbolo de repudio.

Por ejemplo, una mujer que siempre ha convivido con su marido confiesa que, después de diez afios de
matrimonio, empieza a sentir asco por el sudor de su marido, por el olor a tabaco y hasta por su aliento. Es
evidente que la sensacion de asco (en este caso, no siempre) actia como simbolo inconsciente y practicamente
consciente del rechazo que siente por su marido.

ANGUSTIA

La angustia es una de las emociones mas negativas y se activa ante la separacion y ante el fracaso. Separacion,
por muerte de un ser querido, por una discusion, etc. Fracaso por suspender un examen, por ser rechazado, etc.

En cualquier caso, la angustia provoca reacciones encaminadas a rehacer el ambiente tal y como era antes
de sufrirla. En las ocasiones en las que no se puede restaurar el estado de las cosas, la angustia persiste y se
puede convertir en depresion. Si reflexionas sobre esto, te daras cuenta de que la angustia es una emocion
muy relacionada con el sentimiento de muerte, la sensacién de estremecimiento, de agonia, de que todo se
acaba y todo se vuelve negro. Esto se muestra cuando algo muy deseado o querido desaparece 0 no llega,
especialmente, cuando se acaba un proyecto significativo, un proyecto de amor o de trabajo. El mundo se

REMARQUES

® Desde una
perspectiva mas
positiva, algunos
psicologos apuntan que
la angustia contribuye
al mantenimiento de
los grupos sociales,
ya que la mayoria de
las personas recurren a
la busqueda de apoyo
social para afrontar los
estados de angustia.
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viene encima y se vive "la muerte”, es decir, se experimenta el "duelo”.

ALEGRIA

La alegria nace de la sensacion de satisfaccion y de triunfo, del alivio de resolver un problema o de salir de un
estado aversivo.

La alegria facilita el deseo y la motivacién de participar en actividades sociales y hace que la vida resulte
mas agradable y satisfactoria. Si reflexionas sobre esto, te dards cuenta de que la alegria es tanto la
consecuencia positiva de un logro, como por ejemplo, reparar el fallo del ordenador; de estar o tener algo o
alguien significativo, como un amigo o amiga; de esperar e ilusionarse con algo deseado que va o puede
llegar, como un trabajo, una subvencion o un ser querido; de contemplar y vivenciar aspectos positivos de lo
que tenemos o de lo que nos rodea, como es disfrutar de nuestra propia casa o de ver un paisaje; pero, sobre
todo, de activar nuestras propias energias en la realizacion de algo que es agradable, como pasear, viajar,
hacer deporte, conversar, bailar o hacer el amor, incluso, transformandose la alegria en jubilo, euforia o
extasis.

INTERES

El interés es una de las emociones mas cotidianas, ya que lo que ocupe a una persona en cualquier momento
dado es un foco de interés para ella. Los focos de interés varian mucho a lo largo del tiempo.

El interés motiva conductas de exploracién, investigacion o creatividad. No cabe duda de que el interés
facilita tanto el aprendizaje de conocimientos como de habilidades. Si reflexionas sobre esto, te daras
cuenta de lo que supone la falta de interés, especialmente cuando se cae en un estado de apatia. La apatia,
sin embargo, suele ocultar otros sentimientos como tristeza, asco y rabia.

Ya llegamos al final de la unidad. Continta para hacer unas reflexiones y la evaluacion.
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5. CONCLUSIONES Y BALANCE FINAL

La emocion no so6lo es una mera evolucion de los instintos animales. Las emociones, ademas de cumplir un
papel adaptativo al medio natural (como lo hacen los instintos en los animales) nos ayudan a
relacionarlos con los demas, a parte de ser una importante fuente motivacional para nuestra conducta.

Este ha sido el discurso basico a través del cual ha transcurrido la presente unidad. Ahora, expresa tus
propias conclusiones sobre la misma realizando la siguiente actividad.

Actividad 12. Reflexiones sobre la unidad.
1. ;Qué opiniodn y conclusiones puedes sacar acerca de las funciones de las

emociones?

2. ¢Qué valoracion harias de la unidad? ¢Como crees que se podria mejorar?

Pulsa aqui para realizar la actividad

5.1 Evaluacion final de la unidad

En la siguiente unidad, la 1.4, comprenderés qué es lo que implica ese concepto tan de moda, pero a la vez,
tan ambiguo: la Inteligencia Emocional. También podras descubrir cuéles son tus puntos fuertes y débiles
respecto a la inteligencia emocional. Pero, para dar por concluida la unidad, pulsa aqui para acceder al test de
Evaluacion o en el boton de avance.

REMARQUES

& En esta tercera
unidad se ha tratado de
analizar para qué
sirven las emociones.
Para esta pregunta,
hemos dado tres
respuestas:

a) Para adaptarnos.
b) Para comunicarnos.

c) Para motivarnos.

® No olvides realizar la
evaluacion de la
unidad antes de darla
por finalizada.
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