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Hagamos un ejercicio para empezar...

-Ira -Desesperacion -Irritacion
-Alegria -Desconfianza -Miedo
-Angustia -Esperanza -Paciencia
-Apreciacion -Estrés -Serenidad
-Autoconfianza -Envidia -Timidez
-Compasion -Entusiasmo -Valentia
-Culpa -Fastidio -Vitalidad
-Tristeza -Frustracion -Hostilidad
-Depresion -Impaciencia -Confusion

“Conocerse a si mismo es el principio de toda sabiduria” - Aristoteles



En ocasiones resulta confuso saber como me siento

No encuentro palabras para describir como me

siento

A veces siento que las emociones me agobian

Tengo dificultades para saber lo que las otras

personas estan sintiendo




Emociones

Definicion de emocion

Componentes de la emocion

“La expresion de las emociones en el hombre y
en los animales” (1872)

Influencia cultural y social

Funcionalidad de las emociones Darwin




Alegria

Tristeza
Ira
Miedo
Asco

Sorpresa

cExisten las emociones basicas? ¢ Cuantas hay?

Paul Ekman




Influencia cultural y social de las emociones

La cultura influye en las emociones de dos maneras:

1) En la valoracion de las emociones = Norteamericanos vs. Japoneses,
Critica social.

2) En el control y en la expresidon de las emociones = Tahiti vs. El
pueblo Yanomano de Venezuela, Agresividad.
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! Falta de consenso en torno a su naturaleza

= Wenger, Jones y Jones (1962): [...] "casi todo el mundo piensa que sabe

gué es una emocion hasta que intenta definirla. En ese momento
practicamente nadie afirma poder entenderla".




Caracter multidimensional de las emociones — no cuestionado



Concepto de Emocidn

" Respuesta ante un estimulo que es importante para
mi y que produce varios tipos de respuestas en mi
cuerpo.

[

7

= Requisito: Importante para la persona...



Componentes de la Emocion s

= Respuesta ante un estimulo que es importante para miy que produce
varios tipos de respuestas en mi cuerpo.

Qué le pasa a mi cuerpo

Como reacciono

Qué pienso; qué siento



Medida de la Emocion

] Componente neurofisioldgico-bioquimico (qué le pasa a mi cuerpo...)

= Medidas psicofisiolégicas centrales (EEG, ERPs, fMRI, PET) y periféricas (EDA, HR,
HRV, EMG facial, EOG, respiracion, reflejo de sobresalto...)

= Técnicas bioquimicas: hormonas y neurotransmisores (dopamina, serotonina...)

.l Componente conductual-expresivo (cdmo reacciono...)

= Expresiones faciales, gestos y postura corporal (cabeza, manos, hombros...)
= Conducta verbal (entonacién de la voz, intensidad, sonidos...)

= Conductas de aproximacion-evitacion

.} Componente cognitivo-experiencial (qué pienso, qué siento...)

= Autoinformes verbales y cuestionarios

= Estimaciones subjetivas (valencia heddnica, arousal emocional, interés...)



Medida de la Emocion
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] Componente neurofisiologico-bioquimico (qué le pasa a mi cuerpo...)

= Medidas psicofisiolégicas centrales (EEG, ERPs, fMRI, PET) y periféricas (EDA, HR,
HRV, EMG facial, EOG, respiracion, reflejo de sobresalto...)

= Técnicas bioquimicas: hormonas y neurotransmisores (dopamina, serotonina...)
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Medida de la Emocion T

) Componente conductual-expresivo (como reacciono...)

= Expresiones faciales, gestos y postura corporal (cabeza, manos, hombros...)

= Conducta verbal (entonacidén de la voz, intensidad, sonidos...)

= Conductas de aproximacion-evitacion




Medida de la Emocion

] Componente cognitivo-experiencial (qué pienso, qué siento...)

= Autoinformes verbales y cuestionarios

= Estimaciones subjetivas (valencia heddnica, arousal emocional, interés...)
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Facilitan la adaptacion

Tendencia a la accidon (motivacion)
Facilitan la comunicacion (funcidn social)
Protegen de riesgos (inhiben)

Facilitan la toma de decisiones



Se producen como respuesta a un estimulo
(interno o externo)

Implican cambios en 3 niveles: Experiencia
Subjetiva, Conducta & Fisiologia Periférica

Difieren en funcion del CONTEXTO & PERSONAS

[Las emociones han permitido nuestra
supervivencia y siguen favoreciendo la
adaptacion humana, pero para que el

funcionamiento sea adaptativo, es preciso que

seanlflexibles] acorde a la situacion







Affect Regulation

"clima"
emocional

AFRONTAMIENTO:
evento estresante

Mood
Regulation

Emotion |
. “tlempo”
Reglﬂatlon emocional

EMOCION: mas corta, provocada
por estimulos especificos Gross (2015)



Definicidon de Regulacion Emocional

=  Afrontamiento — intento por aliviar los sintomas asociados al

estres (afecto negativo no especifico debido a la incapacidad
real o percibida para manejar una situacion por falta de
recursos), generalmente de larga duracion (Lazarus, 1993)

= Regulacion Emocional — intentos por influir en que
emociones tenemos (negativas/positivas), cuando las

tenemos, y cCOMO las experimentamos (sentimos) o

expresamos (Gross, 1998)



Objetivo vs. Medios para conseqguirlo
Consciente vs. No-consciente
Intrinsica (uno mismo) vs. Extrinsica (otros)

Cambios en Emocion: Intensidad — Duracién —
Frecuencia -- Tipo



Problemas de RE:

J Problemas en la intensidad emocional: Por ejemplo,
personas con mucha ansiedad (problemas fisicos)

J Problemas con la duracion emocional: Por ejemplo,
tristeza durante mucho tiempo (depresion)

J Problemas con la frecuencia emocional: Por ejemplo, ira
muy frecuente (problemas sociales)

JdTipo de emocidn en funcién del contexto: Ira en lugar de
tristeza esperada (problemas en diferentes ambitos)



DesRegulacion Emocional... %‘ "

= Desadaptativa = 2 vias de expresion...

v Fallos en regulacion — no se utilizan estrategias de
RE

v Mala regulacion -- se utilizan estrategias de RE que
son poco adecuadas al contexto (desajuste >
objetivos & medios)



Ejemplo:

Trastorno obsesivo compulsivo

’ Emocion: Ansiedad debido a obsesiones

\ Regulacidn: Compulsiones

MALA REGULACION EMOCIONAL




Modelos Teoricos de
Regulacion Emocional

Estrategias de RE



Estrategias de Regulacion Emocional

Emocion
Negativa

Emocion
Positiva

Disminuir

Trying to calm oneself
down when angry (Int)

Helping a tearful child
untangle his kite (Ext)

Wiping a smile off one’s
face at a funeral (Int)

Helping giggling girls calm
down at bedtime (Ext)

Aumentar

Firing oneself up before a
big game (Int)

Reframing a friend’s “little
fight” with a spouse as
serious (Ext)

Sharing great news with
close friends (Int)

Telling someone a joke to
cheer them up (Ext)

Counter-hedonic
regulation

Hedonic
regulation

Gross (2015)



Situaciones Aspectos Significados

sy EX periential

Emotion ¥ F
i » Behavioral
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Situation Situation Attentional | |Cognitive Response
Selection | |Modification| | Deployment Change Modulation
C Reappraisal C

Estrategias Centradas en los Estrategias Centradas
Antecedentes en la Respuesta




Bases cerebrales del

|”

‘Mundo emociona




analisisnoverbal.com




Fisiologia del estres (3’)




Bases Neurales del MUNDO

~MOCIONAL
Generacion Emociones Regulacion Emocional
- Sistema limbico (amigdala, * cingulado anterior (ACC)
hipocampo, hipotalamo) * corteza prefrontal (PFC)
 Cingulado anterior (ACC) e ventromedial (vmPFC)

. fnsula * dorsolateral (dIPFC)



Anterior cingulate cortex
Affect, selective attention and
social interactions

N
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Dorsolateral

prefrontal cortex
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Motivation/executive function |kl

area 10

Amygdala Hippocampus

Emotional stress and learning Learning and memory
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(:ugnllli'l.-c control processes

Siuarion selection

Pre-stimulus

Situation modification
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Choosing and adjusting
situations

Artention to stimulus
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Changing a stimulus’s

Choosing how 1o

respond to a stimulus

Encode reward

Conflict/performance
monitoring

1
\ Posterior dmPFC
dACC
Anterior dmPFC

Atrribution
of mental
states

vmPFC/mOFC
ra
Value of stimulus in

current context

Selective attention/

working memory

™\
>

value of stimulus

r/ -
entral striatum

Insula

N,
Represent body states
associated with emotion

Arousal/trear
- value of

—
Amygdala
—

Selection/inhibition
internal speech

Pcrccptua] and semantic

rcprcscnution

stimulus
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Bases Neurales del MUNDO

~MOCIONAL
Generacion Emociones Regulacion Emocional
- Sistema limbico (amigdala, * cingulado anterior (ACC)
hipocampo, hipotalamo) * corteza prefrontal (PFC)
 Cingulado anterior (ACC) e ventromedial (vmPFC)

. fnsula * dorsolateral (dIPFC)



Estructura encargada de dar significado emocional a los estimulos
- éLo que esta ocurriendo es bueno o malo?

Limbic System response output

Cingulate cortex
(pain and visceral responses)

Corpus collosum )

nucleus

Thalamus

N Stria terminalis

Septum
(pleasure,
reproduction)

Olfactory bulb iz

(smell)

Mammillary bod
Amygdala

(emotions) Hippocampus AMYG DALA

(memory acquisition)
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El sistema limbico: Amigdala
Tradicionalmente se ha asociado con el procesamiento de
emociones negativas (miedo). Hoy sabemos que también se activa
cuando tenemos una emocion positiva.

Sin embargo... mucha mayor participacion cuando sentimos una
emocion negativa

Deteccion de senales de peligro

Aprendizaje de miedo y ansiedad

Controla cambios fisioldgicos que acompanan al miedo y la

ansiedad.



El sistema limbico: Hipocampo

Limbic System

Recuerdos emocionales A

(pain and visceral responses)
Fornix Corpus collosum

Nos permite recordar como

Frontal cortex

nos sentiamos en algun /
momento de nuestra vida pieasure \

g-,—,/,/;

Olfactory bulb 7

(smell)

Podemos volver a

Mammillary body

experimentar esa emocion il -
(emotions) I ocampus
(memory acquisition)




El sistema limbico: Hipotalamo

Continua relacion con la
amigdala

Regula las respuestas
fisioldgicas relacionadas con
las emociones (musculos
tensos, sudoracion,

temperatura corporal, etc.)

Nicleo —N

supraquiasmatico X 7

Quiasma optico

Glandula’

pituitaria
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___Corteza cerebral

_Glandula




Corteza Prefrontal y Emociones

m‘ l
upwardvdownwarg

thinking




Corteza cingulada (ACC)

= Actividad incrementa ante
reforzadores positivos (sust.
psicoactivas: cocaina,
cannabis; dinero; escuchar
musica...)

Caudal anterio
cinqulate

= Se activa ante senales

relacionadas con Frontal Vedi Rostral anterior
iSi6 ole ;

_refprzadores (_wsmn de PO i

Imagenes asociadas al P

consumo de sustancias
psicoactivas)

Temporal
nole



Corteza insular: Asco & Dolor

> Percepcion de estimulos y expresiones emocionales

vinculadas con...

= ASCO (Phillips et al., 1997; Calder et al., 2001; Adolphs, 2002)

= Dolor (Murphy et al., 2003; Phan et al., 2002)

= Contaminacion & Enfermedad (Peyron et al., 2000)

http://neuropsicologias-

cognitivas.blogspot.com.es/2

012/03/asco-en-el-cerebro-
rmf.html

e Central sulcus
- /_

Parietal lobe

Frontal lobe
Insula

Retracted -
temporal lobe



http://neuropsicologias-cognitivas.blogspot.com.es/2012/03/asco-en-el-cerebro-rmf.html




Bases Neurales del MUNDO

~MOCIONAL
Generacion Emociones Regulacion Emocional
- Sistema limbico (amigdala, * cingulado anterior (ACC)
hipocampo, hipotalamo) * corteza prefrontal (PFC)
 Cingulado anterior (ACC) e ventromedial (vmPFC)

. fnsula * dorsolateral (dIPFC)



Corteza Prefrontal y Regulacion Emocional { %
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Aplicaciones Investigacion
en

Regulacion Emocional



Aplicaciones de la RE

v'Diferencias individuales

Diferentes estrategias pueden ser usadas para regular las

emociones = Cada persona nos diferenciamos en las estrategias
que utilizamos

» Género: ¢Regulamos igual hombres que mujeres?
» Personalidad: ¢Cdmo influyen los rasgos de
personalidad?

» Cultura: éLa cultura influye en como regulamos
nuestras emociones?



Aplicaciones de la RE

» Personalidad: ¢CAdmo influyen los rasgos de personalidad?

v Responsabilidad: “Piensa antes de actuar, sigue reglas
Yy normas, prioriza tareas...” = Seleccion de la
situacion, Modificacion de la situacion, Distraccion

v’ Extraversion: “Sociable, asertiva, emocionalidad
positiva...” = Expresion emocional (tanto positiva
como negativa)



Aplicaciones de la RE

» Cultura: éLa cultura influye en cdmo regulamos nuestras
emociones?

v’ Supresidon = Los asiaticos suelen suprimir mas que
los europeos y americanos.
v' El control de las emociones (supresion
emocional) es fuertemente valorado en Asia.



Aplicaciones de la RE

v Ciclo vital = nifios & adolescentes / envejecimiento

v'Intervenciones clinicas—> psicopatologia
(desregulacion)

v’ patrones adaptativos (sanos) vs. desadaptativos (no
adecuados)

v’ diferencias entre reactividad emocional y recursos para
regular |las emociones



Otras aplicaciones de la RE

v Personas en riesgo

v Ninos (padres con trastornos emocionales o historia de
abusos)

v' Personas mayores (trastornos neurodegenerativos; p.e.,
demencia)

v'Papel en la vida real = Intervenciones...

v Desarrollo evolutivo (envejecimiento de la poblacion)
v Familias, parejas, comunidades

v Nivel grupal = trabajo (organizaciones), conflictos bélicos...



Diferenclias de Género en la

Regulacion Emocional



v’ Caracteristicas bioldgicas v’ Caracteristicas socioculturales
gue caracterizan las conductas
v’ Clasificacidn que se deriva de la masculinas y femeninas de
dotacion cromosdmica, organos seres humanos
reproductores, hormonas y produccion
de gametos

ldentidad de género
Roles de género
Estereotipos de género




Influencias Socio-Culturales (Contexto)

v’ Identidad de Género: “Sentimiento interno que los
humanos experimentan acerca de su propia condicion de
seres sexuados” Evolutivamente muy temprano (2-3 afios).

v Roles de Género: “Expresion externa y/o social de la
identidad de género. Conductas, actitudes, formas a
traves de las cuales mostramos ante las demas personas
nuestra identidad de género”

v'Moldeados por la sociedad (varia entre culturas, grupos étnicos y clases
sociales)

v’ Expectativas sobre cdmo hombres y mujeres deben vestir y comportarse



Aprendizaie Socio-Cultural (CONTEXTO)

Marte Venus

v" Varén - situarse en posicién de DOMINIO, incorporando la ira y
agresividad como una forma mds de relacionarse, para conseguir sus
objetivos y resolver conflictos — ser racional (por naturaleza)

v Mujer -- situarse en posicién de SUMISION, incorporando la obediencia,
el rol de cuidadora y la imagen de ser (por naturaleza) mds emocional que
racional, lo cual influye decisivamente en sus relaciones cotidianas

WOMEN




Influencias Socio-Culturales (Contexto)

v’ Identidad de Género: “Sentimiento interno que los humanos

experimentan acerca de su propia condicion de seres sexuados”
Evolutivamente muy temprano (2-3 aios).

v Roles de Género: “Expresion externa y/o social de la identidad
sexual. Conductas, actitudes, formas a través de las cuales
mostramos ante las demas personas nuestra identidad de género

V4

v Moldeados por la sociedad (varia entre culturas, grupos étnicos y clases sociales)

v’ Expectativas sobre como hombres y mujeres deben vestir y comportarse

v Estereotipos de Género: “Juicios ampliamente aceptados,
creencias, sesgos” = Pueden causar trato desigual e indebido
debido al género -- Violencia






Emociones, ¢ Estereotipos?

Los hombres son de Marte,
las mujeres de Venus







Reqgulacion Emocional, ¢ Diferencias?

v Mujeres = Utilizan mas estrategias tanto adaptativas como
desadaptativas que los hombres

v’ Rumiacidn, Busqueda de apoyo social, Revaluacién, Afrontamiento y
Supresion

v Aunque utilicen mas estrategias adaptativas no disminuye afecto
negativo = ¢Eficacia de Regulacion Emocional?

v Rumiacién = Sintomas depresivos y de ansiedad

v Hombres = Regulan las emociones una vez que se han
producido (estrategias centradas en las consecuencias, como
tomar alcohol, actividad fisica, abuso de sustancias...

v'"Mujeres: Trastorno de la conducta alimentaria (anorexia, bulimia...)



Regulacion Emocional & Ciclo

vital




Regulacion Emocional & Ciclo Vital

4 )
jévenes senior

(adultez temprana) (adu Itez tardia )
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Aqui se parte desde el enfoque del ciclo vital en el cual se tiene como base el principio de
que el envejecimiento no es un declive, sino un proceso continuo en el cual ocurren pérdidas

y ganancias (en otras palabras, puede haber cierto "declive", pero también posibilidades de
mejoria y desarrollo de habilidades).




Emociones en Etapas Tardias

= Paradoja del Bienestar -- a pesar de las pérdidas en dominios fisico,
cognitivo & social, presentan mejores niveles de bienestar subjetivo vs.
adultos mas jovenes

v mas selectivas en relaciones interpersonales = redes sociales mas pequefias
pero mas intimas

v" mejor control de emociones y mayor estabilidad emocional (seleccionan mas las
situaciones en las que se involucran, de cara a optimizar su bienestar emocional)

v experimentan menos emociones negativas y de menor intensidad (e.g., EVITAN
discutir con otras personas)

v Prestan MAS ATENCION a la informacién positiva vs. negativa — desvio de la
atencion mas efectivo

v peores resultados aplicando estrategias de REEVALUACION COGNITIVA para
disminuir emociones negativas

http://www.infocop.es/view_article.asp?id=2163



Teoria de la Selectividad Socioemocional
(SOC)

SELECCION

Elegir entre dos o mas
opciones atrayentes, o por el
contrario, cuando se desea
evitar el “mal mayor”

Una persona no puede “hacer
de todo”, se debe centrar en
las actividades que prefiere

“éVoy al cine o salgo a dar una
caminata?”, “éCuales y cuantos
hobbies puedo mantener?”,
éCuadl es mi prioridad?

OPTIMIZACION

Incrementar el esfuerzo para
seguir llevando a cabo la
actividad de forma exitosa

Trabajar con ahinco para
desarrollar el potencial que
todos tenemos

COMPENSACION

Uso de métodos alternativos
una vez que métodos
anteriores ya no pueden ser
llevados a cabo o no estan
disponibles

Se diferencia de la seleccion en
gue ésta selecciona metas,
mientras que la optimizacion
selecciona métodos o acciones

Uso de “apoyos” como lentes,
baston, audifonos, pedir ayuda,
para compensar declives

» Adultos mayores compensan las pérdidas y aumento de eventos vitales negativos mediante la
Seleccion & Optimizacion de estrategias de RE alternativas

Carstensen (1993); Urry & Gross (2010)







Regulacion Emocional & Envejecimiento

1 Mayor tolerancia ante las
. Lows of motvaton
frustraciones Lo ol poamre

1 Mayor capacidad para
expresar adecuadamente
el enfado

1 Mas sentimientos positivos

1 Mejor manejo del estrés




Regulacion Emocional & Envejecimiento

T@

! Mayor capacidad de
concentrarse en la tarea
que se tiene entre manosy
de prestar atencion

h
> &\ X

ﬁx

1 Menor impulsividad,
mayor autocontrol

|

) Mejores relaciones con sus
amistades y vecinos

o

] Menor soledad y ansiedad
social






Regulacidon Emocional & Envejecimiento

“Es la emocion del aprendizaje |la
gue separa a la juventud de |la
vejez. Mientras usted esta
aprendiendo, no tiene edad”

Rosalyn S. Yalow (1921-2011)
Meédica estadounidense, galardonada con el
Premio Nobel en Fisiologia y Medicina (1977)



Regulacion Emocional & Envejecimiento

“Nunca es tarde para descubir
nuestras habilidades, nunca es
tarde para descubrirnos...aunque
pase el tiempo, aprovechemos
nuestras habilidades y nuestros
talentos”

I ‘.-
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“Un Adulto Mayor Genial, es
el gue mantiene activo su
buen Genio”



¢, ES realmente posible
Regular nuestras

Emociones...?
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