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05 ESTADOS EMOCIONALES

Podemos considerar el estado emocional como el conjunto de
procesos relacionados con las emociones, los sentimientos y
la afectividad.

De 1la definicién anterior se deriva que Tlos estados
emocionales se configuran a partir de tres componentes: las
emociones, los sentimientos y los afectos.




LAS EMOCIONES

Las emociones son 1impulsos o reacciones afectivas que
aparecen como respuesta automdtica ante ciertos estimulos.

Se consideran seis emociones basicas: el miedo, la sorpresa,
la aversidén, la 1ira, la tristeza y la alegria, pero la lista
es mucho mds extensa: odio, placer, verglenza, temor,
resentimiento, orgullo, disgusto, esperanza, etc.

LAS EMOCIONES

Las emociones se caracterizan porque, al igual que cualquier
conducta, 1implican simultaneamente una respuesta cognitiva,
fisioldégica y motora. Por ejemplo, una persona que tiene
miedo a los perros, cuando ve uno cerca que esta suelto,
emite tres tipos de respuesta:

e Respuesta cognitiva
e Respuesta fisioloégica
e Respuesta conductual
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LAS EMOCIONES

Otra caracteristica de la emocidén es que es efimera, asi,
una vez iniciada, llega a un maximo rapidamente y, después,
disminuye hasta practicamente extinguirse. También hay que
considerar la subjetividad de 1la respuesta emocional.

Por ejemplo, wuna persona puede percibir con aversion
insoportable 1la aparicién de una serpiente, mientras que
otra puede vivenciarlo con agrado.

LAS EMOCIONES

Si bien 1la aparicion de Tlas emociones es dificilmente
controlable, su exteriorizacion o manifestacion puede tener
implicaciones sociales, por eso es necesario aprender a
canalizar su expresion de manera adecuada.

La inteligencia emocional nos ayudara en este cometido.



LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

La 1dinteligencia emocional se define como el conjunto de
capacidades vy habilidades psicologicas que dmplican el
sentimiento, entendimiento, control y modificacién de Tlas
emociones propias y ajenas.
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05 SENTIMIENTOS

Los sentimientos son tendencias o estados de animo de baja
intensidad y larga duracidon que responden a la manera en que
una persona se siente.

Algunos sentimientos pueden ser felicidad, angustia,
tristeza, optimismo, etc., en cualquier caso, el hecho
diferencial entre una emocidén y un sentimiento se encuentra
en que el sentimiento es menos intenso, pero mas duradero.

05 SENTIMIENTOS

Para diferenciar los sentimientos de las emociones podemos
tomar como ejemplo la  felicidad. Se considera un
sentimiento, ya que es un estado mas o menos estable y de
larga duracion.

En cambio, la alegria es una emocidén, porque es un estado
que provoca una reaccion inmediata muy intensa y después se

va extinguiendo.
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EMOCION SENTIMIENTO

¢ Reaccion a un estimulo ® Estado de animo estable

® |nconsciente e inmediata ® Consciente y progresivo

¢ Corta ® Largo

® Antes que la razon ® Tras interpretar y pensar

® Universales ® |ndividuales

® Mas intensas ® Menos intensos pero mas profundos
® |levan a actuar ® | levan decidir y vivir de una manera
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05 AFECTOS

La afectividad es entendida como 1a manera en que los
sentimientos y las emociones de una persona se manifiestan
hacia otras personas o hacia ella misma.

La afectividad suele asociarse a estados placenteros como
carifno, amor, ternura, aprecio, etc., y se expresa a través
de manifestaciones como besos, caricias, abrazos, sonrisas,
mirada, gestos, palabras, etc. Pero también puede asociarse
a sentimientos y emociones desagradables como desprecio,
rencor, antipatia, compasién, etc.



