Colegio Cristiano Emmanuel
Coordinacion Académica Ensefianza Media
SRR Departamento de Humanidades y Arte

SECTOR FILOSOFIA/PSICOLOGIA —~FORMACION GENERAL
DOCENTE KARINA A. FUENZALIDA CAMUS

Emociones

Basicas o Primarias

NIVEL 32 E. MEDIA
ANO LECTIVO 2020




oﬂ\ Colegio Cristiano Emmanuel
e ‘

Coordinacion Académica Ensefianza Media
: Departamento de Humanidades y Arte
SECTOR FILOSOFIA/PSICOLOGIA —~FORMACION GENERAL NIVEL 32 E. MEDIA
DOCENTE KARINA A. FUENZALIDA CAMUS ANO LECTIVO 2020

Miedo

El miedo es una emocién bdsica que motiva

‘ R A
conductas de proteccion, tanto para la \ 3
supervivencia fisica como para la psicoldgica. "

En el primer caso, su objetivo principal es ..‘ a
preservar la vida, por lo que se activa ante la i
percepcion de un peligro para el organismo. )

Frente a cualquier amenaza, existen cuatro tipos de respuestas diferentes;
evitacion, inmovilizacién, ataque y huida.

S

| miedo es considerado una emocion primaria, porque no precisa de
aprendizaje y se puede observar en los seres vivos desde el nacimiento, a
través de sus reacciones de sobresalto ante determinados estimulos.

La funcion psicoldgica del miedo, reside en evitar un dafio personal que lesione la
identidad y la autoestima, y sefiala la necesidad de poner un limite, tanto a los
actos ajenos como a los propios.

n relacién con el deseo, el temor funciona como sefial anticipadora, que

permite procesar la informacion mds a fondo antes de tirarnos a la piscina.

La psicologia ha descrito dos tipos de personas, que no han conseguido
mantener un buen didlogo con sus miedos, y tienden a utilizar siempre la misma
estrategia de afrontamiento; la personalidad fdbica; que se queda paralizada, y
la contra-fébica, que se lanza sin pensar.

a capacidad para soportar y gestionar el miedo estd en funcién de los

primeros aprendizajes. Las personas que estuvieron expuestas a elementos

estresantes  durante  mucho  tiempo, por ejemplo, suelen
desarrollar ansiedad, definida como una hiper-sensibilidad a cualquier estimulo
amenazante, presentando mayor nerviosismo e hipe-vigilancia. Este fenémeno se
demostrd en experimentos de psicologia con animales, a los que se les sometia a
situaciones de estrés, sin aviso nhi posibilidad de escapar, donde se pudo
comprobar las consecuencias negativas para su salud.



http://psicologosenmadrid.eu/miedo/
http://psicologosenmadrid.eu/emociones/
http://psicologosenmadrid.eu/baja-autoestima/
http://psicologosenmadrid.eu/psicologos-madrid-ansiedad/
http://psicologosenmadrid.eu/psicologos-madrid-estres-2/
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FISIOLOGIA DEL MIEDO
Esta emocidn produce una activacion en el organismo que afecta a:
A) Sistema hervioso auténomo:

Aumento de la frecuencia cardiaca

Aumento de la presion arterial (sistélica y diastélica)

Mayor conductancia en la piel

Hipoalgésia; liberacion de péptidos de tipo opidceo que bloquean la

sensacion de dolor en el organismo para facilitar el avance en caso de

heridas

+ Vasoconstriccion periférica que produce disminucion de la temperatura,
sobre todo en las extremidades, dedos y cara (la tipica expresion de
palidez)

+ También se observa sudoracién, sequedad de boca, dilatacién de las

pupilas piloereccion pudiendo llegar a producirse miccién y excrecion.

-+ +

B) Sistema nervioso somatico:

+ Aumento de la tension muscular
+ Incremento de la frecuencia respiratoria (respiracién superficial e
irregular)

PROBLEMAS PSICOLOGICOS RELACIONADOS CON EL MIEDO
Algunos de los problemas relacionados con el miedo son:

+ Estrés postraumdtico
+ Fobia social

+ Ansiedad

+ Estrés

+ Ataques de pdnico



http://psicologosenmadrid.eu/estres-postraumatico/
http://psicologosenmadrid.eu/psicologo-fobia-social-madrid-2/
http://psicologosenmadrid.eu/ataque-de-panico/
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Alegria

a alegria es una emocion de las

denominadas  positivas, por su

capacidad para producir conductas
de aproximacién. Este sentimiento surge
ante la idea de que todo estd bien, e invita
a la celebracién, al deseo de compartir con
lo demds, estableciendo nexos de unidn
entre las personas para satisfacer las
necesidades de afecto y pertenencia.

En psicologia, se ha relacionado la alegria con personas extrovertidas y se ha
demostrado su efecto positivo en la facilitacién para evocar recuerdos
agradables e incrementar la flexibilidad mental y la creatividad.

n su sentido mds profundo, el sentimiento de felicidad surge ante la idea

de estar de acuerdo con la vida que uno lleva y con la certeza de tener las

capacidades suficientes para conquistar los suefios y resolver los
problemas que surgen en el camino. En este caso, la alegria cursa con
sentimientos de buena autoestimay fuerte identidad.

Tristeza

La tristeza es una emocion que coge todo el ser,
provocando la caida del estado de dnimo, y una sensacion
de pesar que se experimenta en el cuerpo, que se hace
lento, y en la mente, que se llena de pensamientos
oscuros.

Las funciones de la tristeza son facilitar |Ia
intfrospeccién y el recogimiento, reduciendo los
estimulos del ambiente, facilitando la retirada a instancias internas donde
restaurar el ser, reduciendo la atencién focalizada en el entorno para centrarla
sobre uno mismo.



http://psicologosenmadrid.eu/alegria/
http://psicologosenmadrid.eu/pertenencia/
http://psicologosenmadrid.eu/autoestima/
http://psicologosenmadrid.eu/identidad-personal/
http://psicologosenmadrid.eu/tristeza/
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a tristeza puede sobrevenir tras haber sufrido alguna pérdida personal

(amor, trabajo, estatus, suefios...) en cuyo caso puede que forme parte de

una de las fases del duelo por las que las personas atravesamos en estos
€asos.

Quizds la tristeza esté provocada por la caida de un ideal, que manteniamos,
sobre otra persona, o incluso sobre nosotros mismos.

La tristeza, en ocasiones, cursa con sentimientos de soledad, otras veces, tras
una decepcion, la tristeza nos transporta a un lugar de nuestro pasado donde las
cosas iban mejor y se tfransforma en nostalgia.

no de los recursos mds eficaces de los que dispone nuestro organismo

para aliviar la tristeza es el llanto. Otro es la ira. La tristeza disimula con

frecuencia una gran indignacién y un gran enfado. A muchas personas que
les cuesta la emocion del enfado se van con frecuencia a la tristeza, y cuando se
permiten enfadarse la tristeza se va transformando.

Hay personas que sienten la tristeza como una parte de su identidad personal,
como en el caso de aquellos que se criaron con un adulto que solia vivir en espiritu
de tristeza. Son tristezas lejanas, familiares, que nos hacen sufrir porque no las
entendemos, como cuando por proteccion se nos ocultaron los hechos que las
desencadenaron. En estos casos la tristeza es parte de un legado en el que
fuimos inscritos por identificacién.

ASco

El Asco es considerado una emocién
bdsica e innata (como el miedo o laira)
que aparece en el ser humano desde
el momento de nacer, sin necesidad
de aprendizaje. Su principal funcion
es la de movilizar conductas de
rechazo ante estimulos corrosivos,
tanto para la salud fisica como para la
psicoldgica.



http://psicologosenmadrid.eu/fases-del-duelo/
http://psicologosenmadrid.eu/soledad/
http://psicologosenmadrid.eu/identidad-personal/
http://psicologosenmadrid.eu/asco/
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| asco no sélo surge ante elementos que contiene sustancias nhocivas y
contaminantes para el organismo, también se despierta cuando algo
amenaza el bienestar psicoldgico, entendido como la posibilidad de
mantener una idea positiva sobre nosotros mismos. La sensacién de repugnancia,
por tanto, preserva los limites humanos y nos protege de sentir baja autoestima.

En el dmbito individual, sentimos rechazo por alguien cuando su conducta implica
una falta de respeto y/o atenta contra nuestra dighidad. El asco es el guardidn
que mantiene fuera todo lo inaceptable, impidiendo la identificacién con otro
individuo, cuando sus actos trasgreden la ética.

n el dmbito grupal, sentimos rechazo cuando ciertas personas atentan

contra los valores compartidos, mediante actos que impiden la adquisicién

de un sano sentido de pertenencia. La corrupcion politica, por ejemplo,
genera aversion a todo el sistema y produce repulso e indignacidn, porque
amenaza la idea valiosa que nos representa a todos.

El ser humano se construye mediante los mecanismos de imitacion e
identificacion y el asco impide que se incorporen al auto-concepto elementos que
des-dignifiquen y dificulten la construccion de una sana identidad. Cuando
observamos conductas inaceptables la emocion de asco se activa, para
protegernos.

Ira

~nY
"P .

I I .

: § La ira es una de las emociones consideradas
AN primarias, debido a que su manifestacién puede
N observarse en los seres humanos desde el mismo
momento de su nacimiento, sin que haya existido un
aprendizaje previo.

La ira ha sido mal consideraday poco comprendida, de
manera que algunos tedricos la han incluido en la
categoria de ‘“emociones nhegativas”, pero para
entenderla es importante fijarse en las funciones que cumple. Vamos a enumerar
algunas:



http://psicologosenmadrid.eu/baja-autoestima/
http://psicologosenmadrid.eu/sentido-de-pertenencia/
http://psicologosenmadrid.eu/ira/
http://psicologosenmadrid.eu/emociones/
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FUNCIONES DE LA IRA

+ Proporciona energia para la accién: existen diferentes obstdculos en la
vida que se interponen entre nosotros y nuestros mds licitos deseos.
Algunos son externos a nosotros, como las dificultades en el desarrollo
de nuestras tareas y objetivos, y otros son internos, como los miedos
irracionales y paralizantes, o la dificultad para confiar en las propias
capacidades. En cualquier caso, la ira nos hace apretar los pufios y tirar
hacia adelante

+ Seflala la injusticia: La rabia puede ser un elemento decisivo cuando nos
encontramos con individuos perversos que despliegan comportamientos
de abuso, manipulacion o invasion, ya que motiva la auto-defensa y la
proteccion propiay ajena

+ Ayuda en las fases del duelo: la ira funciona como los jugos gdstricos
del espiritu que sirven para descomponer en trozos una realidad
indigerible, por lo que se la considera la cuarta fase en los procesos
para elaborar el duelo tras una pérdida personal.

+ Abre los ojos a la realidad: solo después de apretar los dientes somos
capaces de descubrir las cosas que “no nos queriamos creer” en
referencia a una situacion o a ciertas caracteristicas poco deseables
de aquellas personas que nos rodean.

+ Sefiala una herida: Surge cuando la persona se ha sentido lesionada en
su autoestima. Es la emocidn que nos anuncia la necesidad de poner un
limite a la conducta irrespetuosa del otro que supone una falta ética.

+ Tiene una funcién comunicativa: nos avisa de qué comportamiento es el
adecuado y cudl es la distancia que debemos mantener cuando el otro
no estd en espiritu de contacto.

MANEJO DE LA IRA

a ira supone un problema cuando lleva a la persona a realizar conductas

inapropiadas y/o desproporcionadas. Tal vez no podemos elegir como nos

sentimos, pero si qué hacemos con lo que sentimos. Existen personas muy
pacificas con una gran facilidad para enfadarse y otras, aparentemente
tranquilas, que realizan conductas agresivas (verbales, gestuales, fisicas) casi
sin darse cuenta.



http://psicologosenmadrid.eu/fases-del-duelo/
http://psicologosenmadrid.eu/baja-autoestima/
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Dentro del manejo y la expresion de la ira podemos observar diferentes
mecanismos:

+ Ira inconsciente: existen personas que no son conscientes de su ira,
pero que los demds si lo son de sus consecuencias. Estas personas se
suelen sorprender cuando alguien describe los sentimientos que
producen sus actos, sus gestos o sus palabras, y llegan a negar su
intencién de dafiar al otro quitando importancia al hecho con frases
como; “era solo una broma”, “te tomas las cosas demasiado en serio”

+ Ira desplazada: se trata de un mecanismo que consiste en coger el
enfado en un contexto y descargarlo en otro diferente, desplazando la
agresividad contra personas que nada tuvieron que ver con el motivo
del enfado, como sucede cuando alguien, por no dar un grito a tiempo,
se lo da luego a los hijos en casa.

+ Ira contra uno mismo: este estilo de gestionar la ira suele cursar
con sentimientos de culpa, aunque también puede estar relacionado con
el rechazo identificativo con las primeras figuras de referencia

+ Ira defensiva: las personas que presentan un estado permanente de
tension y rigidez suelen tener mucha ira guardada, que a veces viene
de lejos en su historia o que sirve para defender una identidad
demasiado frdgil o escasamente construida. Un ejemplo lo representan
las personalidades paranoides y narcisistas, siempre dispuestas a
emprender un ataque antes de que el otro se adelante o cuando alguien
se acerca demasiado con la tentativa de construir una intimidad.

+ Ira oral: es la reaccion exagerada ante la mds minima frustracion
cuando el otro no cumple las elevadas expectativas y la sobre-exigencia
requerida. Se trata de la tipica pataleta infantil que suele acarrear
mucho sufrimiento cuando se extiende en el tiempo mds alld de los
cuatro afos de edad.



http://psicologosenmadrid.eu/los-sentimientos-de-culpa/
http://psicologosenmadrid.eu/paranoia/
http://psicologosenmadrid.eu/personalidad-narcisista/

Colegio Cristiano Emmanuel
Coordinacion Académica Ensefianza Media
Departamento de Humanidades y Arte

SECTOR FILOSOFIA/PSICOLOGIA ~FORMACION GENERAL NIVEL 32 E. MEDIA
DOCENTE KARINA A. FUENZALIDA CAMUS ANO LECTIVO 2020

os diferentes estilos de gestion de la propia ira han dado lugar a varios

estudios en psicologia y se han vinculado al desarrollo de trastornos

orgdnicos (enfermedades coronarias, hipertensién) en aquellas personas
que contienen la ira hacia dentro sin conseguir canalizarla de forma saludable
(Suls, Wany Costa, 1995) y psicoldgicos, como el trastorno paranoide y limite de
la personalidad.

n resumen, la ira puede llevar a conductas que preserven la dignidad y la
libertad de la persona o lesionar las relaciones con las que esta se vincula.
Insistimos; el problema no son nuestros sentimientos sino nuestros actos.




