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Introduccion

Pienso y luego existo, o siento, existo y luego... pienso. Por anos vivimos disociando la
mente del cuerpo. Privilegiando el uso de la razén y dejando de lado las sensaciones
corporalesy las emociones. Por otro lado, Charles Darwin nos dice que los animales, al
igual que los hombres, tienen la capacidad de sentir placer y dolor, felicidad y miseria
(Europa Press, 2019).

¢Qué sientes al respecto? Conocer la forma en la que funciona nuestro sistema limbico,

nombrar las emociones y reconocer su funcion en nuestra vida, es un cambio de
paradigma que debemos comenzar a poner en juego, recordemos que todo estimulo
pasa primero por la amigdala, incluso antes que a la corteza prefrontal, despertando
todo tipo de emociones, como agresividad, alegria, tristeza y miedo (Rubio, 2011).

Breve historia de las emociones

Una emocion es una “alteracion del animo intensa y pasajera, agradable o penosa, que
va acompafnada de cierta conmocion somatica” Entendiendo dnimo como el alma o el
espiritu humano, y somatica como movimiento o perturbacion en el alma o en el
cuerpo (Real Academia Espanola, 2022).

Desde la biologia, el hipotalamo, que esta en el centro del cerebro, es el responsable de
la respuesta emocional inconsciente, y otras secciones del sistema limbico se encargan
de las respuestas conscientes (Rubio, 2011). Esto hace que sea algo ficticio hablar de
pensamiento, emocidon y conducta, como entidades separadas. ; Qué pensamientos,
emociones y conductas te gustaria provocar en |los participantes de tus sesiones?
Sigamos profundizando en torno al tema de las emociones a partir de los postulados
gue se han propuesto desde diversas areas de estudio, como la filosofia, las ciencias
naturalesy la psicologia
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A'lo largo de la historia, y a partir de
diferentes areas de estudio, tales como la
filosofia, las ciencias naturalesy la
psicologia, se han postulado diferentes
teorias que brevemente abordaremos a
continuacion.

Aristoteles

Las afecciones del alma se dan en el
cuerpo: valor, compasion, alegria, amor
odio. Todas ellas, afectan nuestro cuerpo.
(Aristoteles, retodrica, 1990).

Tomas de Aquino

Las emociones se encuentran en el alma,
se relacionan directamente con los
sentidos y la agitacion corporal. Influyen
sobre la razén, modificando el juicio, o
bien de forma indirecta, alterando el
caracter, provocando que las personas
actlen guiadas por sus pasiones.
(Astorquiza, 2008)

Charles Darwin

Las emociones son innatas y genéticas,
vinculadas a los cambios evolutivos. El
placer, la tristeza, la ira, la sorpresa, el
miedo, el asco, el interés y el desprecio
son emociones universales (Europa Press,
2019).
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Daniel Goleman

Una emocion involucra los
pensamientos, los estados bioldgicos y
psicolégicos, asi como la forma en que
actuamos. Desarrolla el concepto de
inteligencia emocional (Golemann, 1996).



Cultivar la practica consciente de sentiry
nombrar emociones a través del arte es un
habito que podemos integrar en cada sesion
de aprendizaje, invitando continuamente a
sentir y experimentar vividamente las
emociones que surjan en cada experiencia de
aprendizaje que disefemos, en especial,
enfocandonos en incrementar las emociones
positivas que tanto contribuyen a nuestro
bienestar.

Emociones Positivas y Negativas

Las emociones, en general, pueden ser
positivas o negativas, estas ultimas, las
negativas, también son conocidas como
adaptativas, porque nos han servido desde la
época prehistorica para sobrevivir. Imagina
gue alguno de nuestros antepasados no
hubiera sentido miedo al toparse con una
fiera, no habria podido sobrevivir.

En la actualidad el miedo, por ejemplo a ser
atropellados, nos permite tener cuidado al
cruzar una calle. El miedo es por lo tanto una
emocién negativa o adaptativa. En cuanto a
las positivas, estas pueden variar en
intensidad, la intensidad puede ser alta o baja,
y este tipo de emociones contribuyen a
sentirnos satisfechos.

Tal Ben-Shahar, escritor y especialista en
psicologia positiva, dice que necesitamos
darnos “permiso para ser humanos”, y se
refiere a que es natural que sintamos enojo,
tristeza, miedo, o algunas otras emociones
negativas o adaptativas. Para manejarlas, nos
aconseja no suprimirlas, sino expresarlas (Ben-
Shahar, 2007).
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Expresar nuestras emociones negativas
nos ayuda a disminuir su intensidad, a
que surjan las emociones positivas y a
mejorar incluso nuestra salud fisica. Ben-
Shahar también nos dice que no
solamente importa fijarnos metasy
lograrlas, sino el camino recorrido, ya que
éste es el que genera el verdadero
disfrute y bienestar, mas que el resultado
mismo.

iTe invitamos a disfrutar de |la experiencia
de disefar actividades de aprendizaje que
promuevan emociones positivas en las
personas!



Barbara Fredrickson es la principal
investigadora en el estudio de las
emociones positivas y ella dice que la
positividad consiste en todo un abanico
de emociones (Fredrickson, 2009).

Los beneficios de experimentar
emociones positivas, es decir, de sentirse
feliz, son muchos. De acuerdo con
estudios cientificos realizados, las
personas mas felices viven masy tienen
mas éxito (Ansberry, 2021).

Toma en cuenta que, para ser feliz, no es
necesario que diariamente tu dia sea
como de pelicula, ya que no es posible
que la vida, tal y como la conocemos, nos
regale momentos continuos de felicidad.

La felicidad no es un estado continuo ni
permanente. Pero podemos sentirnos
felices al manejar efectivamente nuestras
emociones negativas y al procurar
generar emociones positivas, para
nosotros mismos y para los demas, es
decir, a sentirnos en bienestar.

El papel que juegan las emociones
positivas es tan importante, que hay una
publicacién internacional llamada World
Happiness Report, que, en su edicion del
2020, tomo en cuenta los resultados de
una aplicacion que registraba
diariamente las emociones positivas de
sus usuarios y las relacionaba con el lugar
en donde se encontraban en ese
momento.
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La aplicacion se llama Mappiness, y
registra la ubicacion fisica exacta en el
momento en el que las personas
registran sus emociones. El resultado fue
gue las emociones positivas se
registraron mas frecuentemente cuando
los usuarios de la aplicaciéon estaban en
zonas naturales, por ejemplo, en parques
0 en espacios junto al agua. En el reporte
concluyen que el entorno natural resulta
importante para generar emociones
positivas que contribuyan al bienestar
(Ansberry, 2021)



Para continuar profundizando en las
emociones, a continuacion te presentamos

un listado de emociones positivas y negativas.

En adelante hagamos un esfuerzo de auto
observacion para identificar las emociones
positivas,como un primer paso para buscar
intensificarlas después.

Listado de emociones positivas
(Tomas, 2014):

Amor Bondad
Alegria Admiracion
Generosidad Apreciacion
Gozo Benevolencia
Afecto Amabilidad
Jubilo Alivio
Compasion Orgullo
Esperanza Empatia
Libertad Integridad
Logro Apego
Justicia Aprobacion

Agradecimiento Suficiencia
Aceptacion Armonia
Acompafamiento Honestidad
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Humildad
Concentracion
Templanza
Tolerancia
Motivacion
Felicidad
Firmeza
Fortaleza
Autonomia
Honorabilidad
Optimismo
Satisfaccion
Seguridad
Simpatia

Carino

Estima
Comprension
Entusiasmo
Solidaridad
Respeto
Pasion

Paz

Placer
Compromiso
Fervor
Competencia
Plenitud
Omnipotencia



Encanto Apoyo

Euforia Contento
Extasis Dignidad
llusion Enérgico
Interés Alborozo
Confianza Vitalidad
Cuidado Complacencia

Alo largo de sus mas de 25 anos de
investigacion sobre las emociones,
Barbara Fredrickson identificd que la
mayoria de las personas que participaron
en sus estudios reportaron 10 emociones,
las cuales sentian mas frecuentemente e
identific6 como positivas (Fredrickson,
2009).

Estas son:

La gratitud, la serenidad, el interés, la
esperanza, el orgullo, la diversion, la

inspiracion, el gozo, el asombro y el
amor.

Previo a sus investigaciones, se pensaba
gue las emociones positivas eran solo
contrarias a las negativas. Sin embargo,
probd que las emociones positivas
generan poderosos cambios cognitivos
en el el cerebro: abren nuestra mentey
corazon, volviéndonos mas creativos y
resilientes.
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Listado de emociones negativas (Tomas, 2014):

Necesidad
Tristeza
Melancolia
Abandono
Aburrimiento
Abuso
Ausencia
Desmotivacion
Asustado
Amargura
Angustia
Agresion
Agobio
Ansiedad
Vacilacion
Valentia
Fastidio
Venganza
Verglenza
Vacio

Hastio
Hostilidad
Humillacion
Temor
Terquedad

Terror

Traicion
Lastima
Manipulaciéon
Menosprecio
Mezquindad
Miedo
Molestia
Fastidio
Fobia

Fracaso
Fragilidad
Frustracion
Furia

Soledad
Renco

Rabia

Recelo
Panico
Imperturbabilidad
Paralisis
Pavor
Preocupacion
Prepotencia
Pudo
Desproteccion

Pesimismo
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Incongruencia
Pena

Pereza
Pesadumbre
Odio

Enfado
Engano

Estrés

Duelo
Enjuiciamiento
Enojo

Envidia
Ofendido
Espanto
Entristecimiento
Estupor
Impaciencia
Desconfianza
Impotencia
Desconcierto
Incapacidad
Incompatibilidad
Incomprension
Desventura
Indignacion
Inestabilidad

Infelicidad
Inferioridad
Injusticia
Destruccion
Desamor
Insatisfaccion
Inseguridad
Insuficiencia o
Intolerancia
Irritacion

Celos

Culpa

Censura

Colera
Contrariedad
Dependencia
Depresion
Derrota
Desaliento
Desamparo
Desanimo
Desasosiego
Desconsideracion
Abatimiento
Desconsuelo
Desdicha



Resquemor
Desencanto
Desesperacion
Desgano
Desilusion
Desolacion
Petrificacion
Desorientacion
Desprecio
Hambruna
Desprestigio
Desvalimiento

Devaluacion
Dolor
Disgusto
Lastima
Desidia
Disforia
Exasperacion
Remordimiento
Agravio
Obnubilacion
Afliccion
Decepcion

Existen mas emociones negativas que
positivas, y es importante que sepas que
es mas complejo estudiar las emociones
positivas debido a que es complicado
diferenciarlas entre si, por ejemplo, entre
la alegria y la diversion. En cambio, las
emociones negativas tienen su propio
patron fuertemente marcadoy

diferenciado, como laira, el miedoy la
tristeza, y provocan respuestas distintas

en el sistema nervioso autonomo, lo que
Nno ocurre con las positivas. (Fredrickson,

2009).

Ampliar nuestro bagaje emocional para
poder nombrar lo que sentimos resulta
relevante para el desarrollo de nuestra
inteligencia emocional.

Universidad Tecmilenio.

Instituto de Ciencias del Bienestar y la Felicidad



Emociones Positivas y su efecto en
el bienestar de las personas

Para vivir de forma resiliente y préspera, comprometamonos seriamente en la
construccion de nuestra propia felicidad y plenitud. Un punto de partida es la
perspectiva de la psicologia positiva que nos invita a incrementar las emociones
positivas, usar nuestras fortalezas de caracter insignia o escenciales, participar en
actividades que nos den satisfaccion, contribuir con la comunidad y tener significado y
propodsito de vida.

Es por ello que, para abordar este tema de las emociones positivas y el efecto que tienen

en el bienestar de las personas, presentaremos algunos resultados de investigaciones. La @
evidencia cientifica, que demuestra el impacto positivo que genera en nuestro bienestar
vivir de forma consciente desde una vision positiva, puede darnos el impulso y

motivacion que necesitamos. Un caso inspirador es el estudio que se realizd con 180
monjas a las que se les pidid que escribieran relatos en los que expresaran detalles de su
vida y sobre lo que esperaban del futuro. Aquellas que plasmaron emociones como

alegria, anhelo o felicidad, gozaban de mejor estado de salud y vivian una media de diez
anos mas. El 90% del grupo mas alegre seguia viviendo a los 85 afos en contraste con el
34% (Danner,Snowdon y Friesen,2001).

En el caso de los adultos mayores, por dos anos consecutivos se evaluo el estado de
salud y emocional de personas de 65 anos. Los resultados evidencian que la vivencia de
emociones positivas protege de los efectos mas negativos del envejecimiento.

(Ostir, Markides, Black y Goodwin, 2000).
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Otro estudio muy impactante es el de 334
personas de 18 a 54 anos a las que se les

administré gotas con el virus del resfriado.

Los sujetos con tendencia a expresar
emociones positivas como la felicidad, la
tranquilidad o la satisfaccioén, presentaron
menor riesgo de contraer el resfriado,
contrario a aquellos que tendian a vivir
mayormente emociones negativas como
la hostilidad, tristeza o ansiedad (Cohen,
Doyle, Turner, Alper y Skoner, 2003).

¢.Sabias que observar peliculas que
propician emociones positivas como la
alegria o la satisfaccion tiene un impacto
en nuestro cuerpo?

Eso pasod en un experimento en el que
intencionalmente se generd ansiedad en
un grupo de estudiantes a quienes se les
informo sorpresivamente que tendrian
gue grabar un video en el que se
evaluaria por qué se consideraban
buenos amigos. Posteriormente se
dividieron en grupos para ver dos tipos
de peliculas: felices y tristes.

El resultado fue que quienes vieron la
pelicula con emociones positivas
experimentaron una recuperacion
cardiovascular mas rapida que quienes
vieron la pelicula triste (Vecina, 2016).
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Aprendamos a manejar nuestras
emociones, ya que la forma en la que lo
hagamos, asi como la postura que
tomemos frente a nuestra vida
determinara nuestra capacidad para
enfrentar diversas situaciones, de ahi la
importancia de fortalecer nuestra
inteligencia emocional y poner el foco en
incrementar la vivencia de emociones
positivas. Catalufna, 2020).



Aprender a convivir y aprender a ser, son
dos de los cuatros pilares de la
educacion que se encuentran
intimamente relacionados con las
habilidades sociales y emocionales
(Fragoso-Luzuriaga, 2015).

Condcete a través de tus emociones, no
las reprimas, siéntelas y dales cauce de
forma asertiva, al disefar experiencias de
aprendizaje.

Busca transformar positivamente los
recorridos y simate a la experiencia de
fomentar el bienestar mediante el
programa “Museos Positivos".
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