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Sesion No. 9.

Nombre: Sentimientos y emociones. 12 parte.

Objetivo de la sesion: Al concluir la sesion el alumno describird lo que es

una emocion, qué tipo de emociones hay y cuéles son sus correlatos fisiologicos.

Contextualizacion

En la sesion encontrards elementos que distinguen a las emociones asi como

los cambios internos y externos que provocan en la persona.

Descubriras que hay dos tipos de emociones, la primarias y secundarias que

estan relacionadas con los estimulos que las provocan.

La emocion sigue tres fases: ocasion, disposicion y respuesta masiva, conoceras

las diversas familias en que estan clasificadas las emociones.

Las competencias que conseguiras alcanzar al finalizar la sesion son:
Discursivas, al interiorizar los conceptos referentes a las emociones,
Procedimentales, en la ejecucion de la actividad de aprendizaje, y Actitudinales,

al evaluar los cambios en la persona que se derivan de las emociones.




Introduccion al Tema

La emocidén cambia subitamente el &nimo y es pasajera, puede ser agradable o
desagradable y provoca reacciones en el organismo de la persona que recibe el

estimulo interno o externo.

Hay emociones primarias que son innatas y automaticas, permiten a la persona
reaccionar cuando percibe determinadas caracteristicas del estimulo; son
basicas ya que sdlo se dan cuenta del tamafio, movimiento, sonidos del estimulo

externo o dolor derivado del estimulo interno.

Las emociones secundarias se derivan de la asociacién que se establece entre
el objeto o situacién que causa la emocion y ésta, de tal forma que la persona
esta preparada para adelantarse a los eventos y no reaccionar emergentemente

ante el estimulo.

La emocion secundaria tiene tres fases: la ocasion en que sucede el evento que
se asocia a experiencias anteriores o conocidas; la disposicion del animo y la

respuesta corporal masiva ante el estimulo.

Distinguiras las familias basicas de emociones y algunos detalles fisiolégicos que

se presentan, derivados de dichas emociones.




Explicacion

Faltan palabras a la lengua para los sentimientos del alma. Fray Luis de Ledn

Definiciones
Emocion.

(lat. emotio “movimiento”). La emocién es el
cambio subito del animo, —profundo, fuerte,
espontaneo pero efimero, pasajero, puede
durar horas—, el cual puede ser agradable o
incbmodo y presentarse junto a cierta agitacion
corporal tanto externa como interna, derivada

de un estimulo externo o interno.

En el exterior de la persona hay cambios en color en la piel: se ruboriza o
palidece; se modifican las expresiones faciales, la voz, hay tensién muscular; en

el interior, actua el sistema endocrino y se alteran las funciones viscerales.
¢Para qué sirven las emociones?

Las emociones sirven para enfrentar momentos y situaciones dificiles, asimismo,
nos permiten tomar conciencia de nuestro entorno. Cada una de las emociones
brindan una disposicién especifica para actuar; apuntan hacia direcciones que
han funcionado bien para resolver retos que se han experimentado y repetido a
lo largo de la evolucion de la vida humana. “Son planes instantaneos para
enfrentarnos a la vida que la evolucion nos ha inculcado” (Goleman, 2000, p. 24).

No siempre se trata de inteligencia y coeficiente intelectual.

De acuerdo con el eminente neur6logo Antonio Damasio (Damasio, 1999, p.
155-162), tenemos emociones primarias y secundarias. Las primarias son
tendencias innatas, preorganizadas y automaticas para la supervivencia que nos
permiten responder al percibir ciertas caracteristicas de un estimulo externo, por

ejemplo: el tamafio (de un animal grande), el tipo de movimiento (reptiles);




ciertos sonidos (grufiidos) o de un estimulo interno (como dolor en un infarto al
miocardio) y pueden lograr que te ocultes rapidamente ante un depredador o

mostrar enojo ante un competidor.

De lo anterior se sigue hacer la relacion entre la emocion y el estimulo que lo
provocoO, se categorizan objetos y situaciones por una parte y emociones
primarias, por otra; entonces estardas preparado para anticipar los
acontecimientos y no reaccionar ante la presencia del estimulo con emergencia,

esto es denominado emocidn secundaria.

Las fases de la emocién secundaria son las siguientes:

-
o
o
et

El proceso se inicia un evento cualquiera en el que se realizan apreciaciones deliberadas y

e conscientes respecto a una persona, objeto o situacion. Dichas apreciaciones son

J expresadas en imagenes mentales donde se consideran muchos aspectos de la relacion
con esa persona, reflexiones o recuerdos de lugares, palabras, cualidades, nombres,

etcétera. Ejemplos: persona amada, un olor, un perfume, alcohol, drogas.

Tienes conocimiento relativo de este tipo de situaciones y aunque las forma de interpretar

los acontecimientos en cierto tipo de situacién son parecidas en todos los individuos, tu

experiencia puede tener variaciones grandes o pequefias porque es individual, tnica, sélo

tuya. También depende de tu estado de animo, si es positivo o negativo en el momento en
que se da el evento.

RESPUESTA MASIVA.

Es involuntaria, automatica y no consciente. Tiene una coordinacion maravillosa: El
cerebro activa ntcleos del sistema nervioso autonomo y envia senales a las visceras y
musculos que se reflejan en expresiones faciales y postura corporal. Se activa el sistema
endocrino para alertar al cuerpo y cerebro. Varia de una persona a otra y depende también
de tu salud.

Daniel Goleman (Goleman, 2000, p. 25-26; 331-332) en su afamado libro
Inteligencia emocional, no hace distincibn entre emociones y sentimientos al




nombrarlos, no obstante, recordards que una emocion sostenida en el tiempo
puede convertirse en sentimiento. Cabe mencionar que no es una lista definitiva

porque hay grandes debates cientificos respecto a algunas. La reproducimos a

continuacion:

SORPRESA. Conmocion, asombro,

DISGUSTO. Desdén, desprecio, ) Y / mﬂolestia.
menosprecio, aborrecimiento, \| Y o,

aversion, disgusto, repulsion.




Ahora tomaremos algunos ejemplos de los detalles fisiologicos de como cada

emocion prepara nuestro organismo para responder de manera diferente en
cada una.

AMOR.

Genera una
respuesta de

Ayuda a
relajacion que adaptarse a una
genera un estado __p_érdida
de calma y significativa,
satisfaccion, facilita produce una |
la cooperacion. caida de energia
y entusiasmo por

TRISTEZA.

las actividades de
~ la vida, sobre
todo diversiones
y placeres, al
profundizarse, el
metabolismo se
hace mas lento.
Crea un
aislamiento
introspectivo
para llorar y
comprender
consecuencias
de la pérdida
mientras se
recupera la
energia y

planificar el
\'nuevo comienzo.




Un estudio realizado en la Universidad de Turku en Finlandia (Nummenmaa,
2013, p. 2) muestra mapas corporales de las sensaciones asociadas con

diferentes emociones conscientes.

Enojo Miedo Disgusto Felicidad Tristeza Sorpresa Neutral

111114

Ansiedad Amor Depresion Desprecio Orgullo Vergiienza Envidia
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Topografia corporal de emociones basicas (arriba) y no basicas (abajo) asociadas con palabras. Los mapas del
cuerpo muestran regiones cuya activacion se incrementa (colores calidos) o decrece (colores frios) al sentir
cada emocién. (p<0.05 FDR corregido; t>1.94). La barra de color indica el rango de t-estadistica.




Conclusion

Todo nuestro conocimiento tiene su principio en los sentimientos.

Leonardo Da Vinci

La emocion es el cambio subito del animo, —profundo, fuerte, espontaneo pero
efimero, pasajero, puede durar horas—, el cual puede ser agradable o incomodo
y presentarse junto a cierta agitacion corporal tanto externa como interna,

derivada de un estimulo externo o interno.

Hay cambios fisiol6gicos en la persona que reacciona ante el estimulo, como
viste, existen las emociones primarias que son tendencias innatas
preorganizadas que sirven para reaccionar con fines de supervivencia y otras
gue son secundarias las cuales ya han sido asociadas a ciertos estimulos

conocidos por experiencias pasadas.

Las familias basicas de las emociones, segun Goleman, son: Ira, tristeza, temor,

placer, amor, sorpresa, disgusto y vergienza.

Revisaste algunos ejemplos de las reacciones corporales que tienen lugar en la

persona como consecuencia de las emociones.

En la sesién siguiente conoceras aspectos de los sentimientos y de qué manera

puedes aprender a controlarlos.




Para aprender mas

¢ Reconocerias estas emociones?

e Jess Mora. (2012). Las emociones en situaciones. Consultado abril, 2014.

Recuperado de: http://www.youtube.com/watch?v=vsFER0Az448



http://www.youtube.com/watch?v=vsFERoAz448

Actividad de Aprendizaje

Instrucciones:

Con la finalidad de acrecentar los conocimientos adquiridos en el transcurso de

esta sesion, realizaras lo mencionado a continuacion.

a) Para presentar tu trabajo utilizaras fuente Arial 12, interlineado 1.5, margenes

alrededor de 2.5 cm, justificado el texto a ambos lados.
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b) Describe en 15 renglones una anécdota o situacion vivida que te haya

provocado emociones primarias y/o secundarias.

c) Mientras la explicas, coloca entre paréntesis las fases de la emocion

[(ocasion); (disposicion); (respuesta masiva)].
d) Responde: ¢A qué familia de emociones pertenece lo que sentiste?

e) En las paginas 6 y 7 hay descripciones y figuras que muestran las reacciones
fisiolégicas y en qué partes del cuerpo se reflejan. Detalla estos cambios que

sufriste en la situacion que describes.

f) ¢ Asocias lo sucedido con alguna cancién o muasica? Por la letra o el nombre

de la obra a que pertenece la musica y agrega el nombre del autor.
Cuida la coherencia en la redaccion, los “errores de dedo” y la ortografia.

Una vez terminada, subela a plataforma.
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