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De Rodríguez Pérez, Clein (2012): PSICOLOGÍA SOCIAL. Red tercer milenio s.c., México. (cap. 2.2 “Conducta emocional”: 28-33) [6 págs de lectura]
Cap. 2.2 “Conducta emocional

“Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo. Pero enfadarse con la  persona  adecuada,  en  el  grado  exacto,  en  el  momento  oportuno. Con  el propósito  justo  y  del  modo  correcto,  eso,  ciertamente,  no  resulta  tan sencillo”.
 
En el análisis de esta cita de Aristóteles, se destaca la importancia de la  conducta  emocional  en  las  personas,  sin  embargo,  no  se comprende cómo surge y porqué es incontrolable. La  emoción  es  una  reacción  rápida  y  directa  sobre  alguna  situación, surge de forma incontrolable y con gran fuerza.

Los genes traen consigo un paquete emocional que determina nuestro temperamento,   pero   los   límites   cerebrales   enredados   en   la   actividad emocional son tan asombrosamente flexibles que no podemos afirmar que el carácter determine nuestro destino.
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Goleman, comenta   que   todas   las   emociones   son,   en   esencia, impulsos que llevan a actuar, programas de reacción automática con los que ha  dotado  la  evolución.  La  misma  raíz  etimológica  de  la  palabra  emoción proviene del verbo latín “movere” (que significa “moverse”) más el prefijo “e-“,  significando  algo  así  como “movimiento  hacia” y  sugiriendo,  de ese modo, que en toda emoción hay implícita una tendencia a la acción

. 

Cada  emoción  tiene  un  componente  físico, es  decir,  es  perceptible, por ejemplo, el enojo aumenta el flujo sanguíneo a las manos, haciendo más fácil  empuñar  un  arma  o  golpear  a un  enemigo;  también  aumenta  el  ritmo cardiaco y la tasa de hormonas que, como la adrenalina, generan la cantidad de energía necesaria para acometer acciones vigorosas.

Otro  ejemplo  seria  el  miedo,  la  sangre  se  retira  del  rostro  (lo  que explica la palidez y la sensación de “quedarse frío”), y fluye a la musculatura esquelética larga, como las piernas, por ejemplo, favoreciendo así la huida. Al mismo tiempo, el cuerpo parece paralizarse, aunque sólo sea un instante, para calibrar, tal vez, si el hecho de ocultarse pudiera ser una respuesta más adecuada.

Lo mismo ocurre con la felicidad, que consiste en el acrecentamiento de   la   actividad   de  un   centro   cerebral   que   se  encarga   de   inhibir   los sentimientos negativos y de aquietar los estados que generan preocupación, al mismo tiempo, aumenta el caudal de energía disponible. En este caso, no hay   un   cambio   fisiológico   diferente   salvo,   quizás,   una   sensación   de tranquilidad  que  hace  que  el  cuerpo  se  recupere  más  rápidamente  de  la excitación biológica provocada por las emociones perturbadoras. 

Así  también  sucede  con  el  amor,  los  sentimientos  de  ternura  y  la satisfacción sexual, los cuales mueven el sistema nervioso parasimpático (el opuesto fisiológico de la respuesta de “lucha o huida” propia del miedo y de la ira), dan lugar a un estado de calma y satisfacción que favorece el trato.

La  tristeza  en  sus  componentes  mínimos,  surge  para  ayudar  a asimilar una pérdida irreparable (como la muerte de un ser querido o un gran desengaño).   La   tristeza   provoca  la   disminución   de   la energía   y   del entusiasmo, por las actividades vitales (particularmente las diversiones y los
Pág 30

placeres)  y,  cuanto  más  se  ahonda  y  se  acerca  a  la  depresión,  más  se enlentece el metabolismo corporal. Este retiro introspectivo nos brinda así la oportunidad  de llorar  una  pérdida  o  una  esperanza  frustrada,  calcular  sus consecuencias y planificar, cuando la energía retorna, un nuevo inicio.

Las emociones son inevitables, el organismo necesita liberar la parte biológica,  una  pausa,  una  lágrima,  estar  alegre,  es  decir,  ocurre  una respuesta  ante  los  estímulos  que  si  no  se  tuviese  ésta,  no  se  podría responder  a  la  interacción  humana,  no  se  sabría  cuando  parar,  cuando sonreír  y  cuando  amar.  Sin  embargo, son  modeladas  por  las  experiencias vitales y por el medio cultural en que nos ha tocado vivir, es decir, se habla y se vive diferente de acuerdo a la historia de vida; por ejemplo, se conoce al amor  a  través  de  golpes  si  se  vivió  una  experiencia  similar,  se  manifiesta este  sentimiento  como  culpa  o  tristeza,  sin  embargo, si  se  vivió  de  forma cariñosa  y  afectiva, así  mismo  se  buscará  encontrar  y  tener  ternura, paciencia.

Es decir, las  emociones  que  son  generales  para  denominarlas  son realmente específicas para vivirlas, cada persona tiene su reacción emotiva y  ésta  varia; pues  son  diferentes  perspectivas  desde  las  que  se  ve  una emoción.

A pesar de la relevancia de las emociones, y de cómo nos sirven, se ha hecho un corte entre las emociones, y prácticamente la vida, y aunque se representa  como  razón,  es  decir,  se  nos  trasmite  la  idea  de  que  las emociones  son  negativas, y  por consiguiente hay  que  negarlas,  no  se  ha diseñado una pastilla para apagarnos el switch y dejar de reaccionar ante las emociones. 

La  disonancia  entre  lo  emocional  y  lo  racional, se  asemeja  a  la distinción popular que existe entre el “corazón” o el alma, y la “cabeza” o lo racional.  Saber  que  algo  es  cierto “en  nuestro  corazón”, concierne  a  un orden de  convicción  distinto  que  recapacitarlo  con  la mente  racional.  Existe una simetría constante entre el control emocional y el control racional sobre la mente ya que, cuanto más intenso es el sentimiento, más dominante llega a  ser  la  mente  emocional,  y  más  ineficaz,  en  consecuencia,  la  mente racional.
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La  parte  emocional  está relacionada  con  el  cerebro,  el  cual  permite estar  en  estados  diversos  en  pocos  segundos,  de  la  alegría  a  la  rabia, cuando  el  amor  enloquece  o  el  miedo  paraliza,  en  realidad  se  está,  bajo  la influencia  del  sistema  límbico.  Es  este  sistema  el  que  permite  actuar  en  un momento de  crisis, por  ejemplo en un  robo; este  sistema es  el  que  hace  al ser  humano  disfrutar  y  amar  nuevamente,  aunque,  las  relaciones  sean tormentosas, es una forma en la que el organismo se libera.

El sistema límbico es el que permite el desfogue de reacciones como la  de  huida  al  peligro,  es  también  el  sistema  de  alerta  o  alarma,  provoca nuestra activación inmediata, estas reacciones se hacen necesarias para el funcionamiento  óptimo  del  ser  humano,  ya  que  son  respuestas  propias  del cuerpo, producen adrenalina, liberan a los péptidos del placer y del dolor, es a su vez lo que permite disfrutar de algo o rechazar lo que es desagradable, siendo lo que le da a la vida, variados matices. 

Las  emociones  son  reacciones  repentinas  que  no  se  controlan,  ya que,  varían  dependiendo  la  situación  y  pueden  ser  aprendidas  y  repetidas, son variables, incontrolables e incuantificables.

La  frase  de  Horace  Walpole, “La vida es una comedia para quienes piensan   y   una   tragedia   para   quienes   sienten
”,   hace   alusión   a   las emociones  cuando  no  son controladas  y originan problemas,  conflictos, malos entendidos, a la parte agresiva del ser humano.

Se  generan  de  forma  espontánea  y  brusca,  pueden  llevar  a  los sujetos a cometer homicidio, así como generar una depresión hasta motivar al suicidio, o realizar un acto impulsivo como gastar todo su dinero o efectuar actos sin límite.

Actuar  de  forma  ilógica,  se produce usualmente  cuando  existen situaciones  de  estrés  donde  surgen  conflictos  entre  los  individuos  al  tener diferentes  percepciones,  creando  una  situación  que afecta  las  relaciones interpersonales en los campos laboral, escolar y familiar.

Es  precisamente, por  las  dificultades  que  conllevan  los  conflictos  en los  ámbitos  sociales, que  le  interesa  a  la  psicología  social;  el  papel  de  la imitación  cotidiana  de  los sentimientos,  por  ejemplo:  cuando  las  personas
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ven  un  rostro  sonriente  o  un  rostro  enojado,  la  musculatura  de  su  propio rostro tiende a experimentar una transformación tenue, en el mismo sentido, una transformación, un contagio, esto es algo interesante y relevante para la investigación en esta área.

Las  emociones  son  necesarias, sin  embargo,  no  deben  ser  lo  único que  aparezca  en  la  conducta,  ya  que  ocasionan  conductas  violentas  que repercuten   significativamente   en   la   persona,   de   forma   radical.   Las emociones que surgen ante cualquier situación, según Goleman, son:

 
Ira: rabia,  enojo,  resentimiento,  furia,  exasperación,  indignación,  acritud, animosidad, irritabilidad, hostilidad y, en caso extremo, odio y violencia.

 
Tristeza:      aflicción,      pena,      desconsuelo,      pesimismo,      melancolía, autocompasión,  soledad,  desaliento,  desesperación  y.  en  caso  patológico, depresión grave.

 
Miedo: ansiedad, aprensión, temor, preocupación, consternación, inquietud, desasosiego,  incertidumbre,  nerviosismo,  angustia,  susto,  terror  y  en el caso de que sea psicopatológico, fobia y pánico.


Alegría:  felicidad,  gozo,  tranquilidad,  contento,  beatitud,  deleite,  diversión, dignidad,  placer  sensual,  estremecimiento,  rapto,  gratificación,  satisfacción, euforia, capricho, éxtasis y, en caso extremo, manía.


Amor: aceptación,  cordialidad,  confianza,  amabilidad,  afinidad,  devoción, adoración, enamoramiento y ágape.


Sorpresa: sobresalto, asombro, desconcierto, admiración.


Aversión:   desprecio,   desdén,   displicencia,   asco,   antipatía,   disgusto   y repugnancia.


Vergüenza: culpa, perplejidad, desazón, remordimiento, humillación, pesar y aflicción.

Estas  emociones  son  básicas, y  la  principal  diferencia  entre éstas  y los  sentimientos,  es que los  sentimientos implican  un  tiempo  mayor, y  una interpretación  de  la emoción, y  las  emociones sólo  tienen que  ver  con  el momento, y dependen de la situación ya que no se reacciona igual todos los días a las mismas situaciones.
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Como reflexión final, se sugiere el siguiente relato japonés:

En  cierta  ocasión,  un  belicoso  samurái  desafió  a  un  anciano  maestro  zen  a que  le  explicara  los  conceptos  de  cielo  e  infierno.  Pero  el  monje  replicó  con desprecio:

—¡No  eres  más  que  un  patán  y  no  puedo  malgastar  mi  tiempo  con  tus tonterías!

El samurái, herido en su honor, montó en cólera y desenvainando la espada, exclamó: —Tu impertinencia te costará la vida.—

¡Eso —replicó entonces el maestro—es el infierno!

Conmovido por la exactitud de las palabras del maestro sobre la cólera que le estaba  atenazando,  el  samurái  se  calmó,  envainó  la  espada  y  se  postró  ante  él, agradecido.

—¡Y eso —concluyó entonces el maestro—, eso es el cielo!

� Goleman, Daniel, Inteligencia emocional, p. 23.


� Ibídem, p. 39.


� Ibídem, p. 49.


� Ibídem, pp.432-433.


� Ibídem, p. 94.





