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Objetivos:

> Que los estudiantes adquieran los conocimientos, actitudes y habilidades
necesarias para entender y manejar algunas emociones, como para
establecer y lograr metas positivas.

Capacidades a desarrollar:

> Comprension lectora.
> Pensamiento creativo y critico.
> Compromiso y responsabilidad.

Consignas:

1. Copia en tu cuaderno los siguientes conceptos.



3.2. LAS EMOCIONES

“No somos responsables de las emociones, pero si de lo que hacemos con las emociones” (Bucay,
2010, p. 85). A partir de esta frase reflexiva de Jorge Bucay, se define qué son las emociones y como

las podemos clasificar, para posteriormente, poder adentrarnos en la educacion emocional.
3.2.1. ¢Qué son las emociones?

Para poder comprender la complejidad del término emocion, es conveniente empezar por ver las
diferencias que tiene con otros conceptos con los que puede haber confusién, como son los

sentimientos y el estado de animo.

Las emociones tienen una duraciéon breve y concreta, nunca tendran una duracién
considerablemente larga (mas de un dia). Sin embargo, los sentimientos surgen cuando un
individuo tiene una emocion, toma consciencia de ella y le pone nombre, por lo tanto, los
sentimientos pueden tener la duraciéon que decida la persona de forma voluntaria (ver Tabla 1). El
dltimo término que cabe aclarar es el estado de animo. Este, no esta relacionado con una
situacion concreta, si no que depende de como cada persona interprete la realidad. La duraciéon no

esta especificada y la intensidad es menor que la de una emocion (Bisquerra, 2000).

El término emocioén proviene del latin movere que significa ‘mover’ con el prefijo anadido -e que
significa ‘fuera de” sacar de nosotros mismos (ex - movere) (Real Academia Espanola, 2016).
Siguiendo la Real Academia Espanola (RAE, 2016) la emocion se define como la alteracion del
animo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompanada de cierta conmocion

somadatica.

Tabla 1. Diferencias entre emocion y sentimiento

B S SENTINIENTO

Es dinamica Es un estado
Corta duracién Larga duracién
Consecuencia de un estimulo Consecuencia de emociones
Intensidad alta Intensidad moderada
Reacciones automaticas Conciencia sobre las emociones,

representaciones mentales

Fuente: Elaboracion propia

Para Goleman (1996), las emociones son sentimientos y pensamientos teniendo en cuenta los
estados bioldgicos y psicoldgicos y, que tienen tendencia a la accion que los caracteriza. Esta
definicion dada por Goleman (1996), permite entender las emociones como un término complejo

en el que se distinguen dos partes, una parte biologica y otra parte psicoldgica de la persona.

En cambio, Bisquerra define la emocion como “un estado complejo del organismo caracterizado
por la excitacién o perturbacion que predispone a una respuesta organizada. Las emociones son

generadas como respuesta a un acontecimiento externo o interno” (Bisquerra, 2000, p. 61) (Figura

1).



3.2.2. Clasificacion de las emociones

De la misma manera que varios autores han intentado definir el concepto de emocién, son muchos
los que han querido clasificar las emociones. Por eso no hay una tinica manera de clasificarlas,
aunque las diferentes clasificaciones presentan ciertos puntos en comun, que permiten de modo

general hablar de emociones positivas, negativas, o neutras.

Para determinar cémo clasificar la emocion es necesario comprobar si esa emocién nos acerca o
nos aleja del objetivo personal, evidentemente, esto dependera de varios factores entre los que se
encuentra la persona, el contexto, la situaciéon en concreto, y el hecho de determinar que una
emocion ya es positiva o negativa por si misma y nos traeran efectos favorables o desfavorables
(Obiols, 2006).

Salovey y Mayer (1990) exponen que existen seis emociones que son basicas o, dicho de otro

modo, primarias: el miedo, la sorpresa, la aversion, la ira, la alegria y la tristeza. Ademas, en su

modelo cognitivo emocional explican que cada emocion tiene una funciéon (ver Tabla 2).

Tabla 2. Emociones Basicas y Funciones

Ira Predisposicion a la lucha.

Tristeza Calmar la actividad, ralentizando el metabolismo.

Miedo Preparacion para la huida, concentrando la sangre en las piernas.
Alegria Sensacion de bienestar.

Sorpresa Activa la curiosidad, anima para investigar mas.

Aversion Aleja del objeto.

Fuente: Elaboracion propia a partir de Salovey y Mayer (1990)

Estas emociones tienen diferentes funciones pero todas ellas comparten su finalidad, la adaptacion

en los diferentes contextos en los que se encuentra la persona para la propia supervivencia.



