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CAPITULO 1

LA NATURALEZA DE LAS EMOCIONES

La capacidad de experimentar emociones es una cualidad humana
esencial. El teniente comandante Data, uno de los protagonistas de la
popular serie de television Star Trek: La nueva generacion, era un robot de
aspecto humano (un androide) que contaba con todos los rasgos hu-
manos excepto uno: carecia de la capacidad de experimentar emocio-
nes. En muchos episodios, esta incapacidad se presentaba como la pie-
za clave que le faltaba para ser plenamente humano. A pesar de su gran
inteligencia, a Data le costaba entender (tanto como a sus colegas hu-
manos explicar) la naturaleza de las emociones. En un momento de la
serie, el personaje de Data se transforma de forma drastica cuando le
implantan en la red positréonica un chip emocional. Entonces pasa de
ser una maquina inteligente y con conciencia a convertirse en ser hu-
mano.

¢Qué es exactamente una emocion? ¢Qué caracteristicas la definen?
¢Qué diferencia hay entre la emocién y el afecto? ¢Qué relacion hay en-
tre los pensamientos y las emociones? ¢Las emociones tienen un propo-
sito y una funciéon? ;Coémo se experimentan las emociones, como se
crean y como se relacionan con la conducta y con las enfermedades
mentales?

Estas son las preguntas que abordo en este capitulo. Aviso: el lector
no encontrara una definicién contenida en una sola frase. Las emocio-
nes son un constructo multidimensional y multinivel, por lo que son
muchos los términos que se utilizan para definir la emocion.
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Definir la emocion

Para empezar, esta es la definicién operativa de emocién que utilizo en el
libro:

Una emocioén es (1) una experiencia multidimensional que: (2) se ca-
racteriza por distintos niveles de activacion y de placer-desagrado; (3) se
asocia a experiencias subjetivas, experiencias somaticas y tendencias mo-
tivacionales; (4) esta teflida por factores contextuales y culturales; y (5)
puede regularse hasta cierto punto mediante procesos intra e interperso-
nales.

Esta definicién implica que las emociones incluyen sistemas biologi-
cos que suelen estar (aunque no siempre es asi) asociados a adaptaciones
evolutivas y a tendencias motivacionales modeladas por factores socia-
les y culturales, entre otros. El capitulo 8 ofrece una breve revision de la
base neurobiolégica de las emociones.

Una emocién es una experiencia. Por lo tanto, cuando «sentimos
una emociony» nos referimos a la «experiencia» de una emocion. Esta
experiencia suele (aunque no siempre es asf) estar suscitada por un esti-
mulo, como una situacion, un suceso, otra persona, un pensamiento o
un recuerdo. La mayorfa de las veces (aunque, de nuevo, no siempre),
somos conscientes de la experiencia y del estimulo que la ha provocado.
En el capitulo 8 examino con mas detalle los distintos niveles del proce-
samiento (consciente e inconsciente) del material emocional.

Entre la experiencia emocional y la respuesta emocional hay una
relacion funcional. En pocas palabras, el término respuesta emocional
alude a la reaccién ante estimulos o activadores que suscitan una emo-
cion, mientras que el término experiencia emocional alude a la asignacion
de una etiqueta a dicha respuesta. Tal y como explicaremos mas deta-
lladamente en este mismo capitulo, William James' y Carl Lange? con-
sideraban que la emocién no era mas que la experiencia de las respues-
tas corporales ante una situacion. Esta teorfa se conoce ahora como la
teorfa James-Lange de la emocion. Teodricos de la emocién posteriores
y de orientacién cognitiva asumen que la experiencia emocional es el
resultado de la evaluaciéon cognitiva de una activacion fisioldgica ge-

neral.’
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En si mismas, las emociones no son ni buenas ni malas, pero si sue-
len experimentarse como agradables o desagradables, en funcion de fac-
tores contextuales como aspectos situacionales especificos y la interpre-
tacion que la persona haga de los mismos. La definicién también sugiere
que las emociones son regulables hasta cierto punto, tanto intraperso-
nalmente, mediante estrategias cognitivas como la reevaluacion o la re-
presion, como interpersonalmente, mediante otras personas. Ademas,
las emociones muy rara vez son puras, sino que suelen ser experiencias
confusas y desordenadas. Normalmente se experimentan como combi-
naciones y mezclas de distintas emociones (por ejemplo, estar a la vez
feliz y triste o enfadado y asustado), y a su vez distintas emociones pue-
den combinarse para formar redes complejas que dan lugar a emociones
acerca de emociones (trataré este concepto con mayor detalle mas ade-
lante).

Las definiciones de emocién varfan en funcién de si uno prioriza la
herencia o el ambiente (es decir, de si se asume que las emociones estin
programadas bioldgicamente o de si se entienden como un producto del
contexto social). LLa definicion que utilizo incluye un elemento innato
(biolégico), pero también el ambiente. Aunque el contexto y la cogni-
cibn modelan las emociones, estas tienen una clara base biolégica y evo-
lutiva. Mas de una década después de su gran aportacion acerca de la
evolucién que revolucionaria la ciencia, Darwin escribid La expresion de
las emociones en el hombre y los animales,* donde trat6 la importancia evoluti-
va de las emociones. En este libro, Darwin defiende que las expresiones
emocionales son universales en las distintas edades del hombre e incluso
entre especies. Observé que:

Los movimientos de expresion en el rostro y el cuerpo |...] sirven
como el primer sistema de comunicacién entre madre e hijo; ella sontie
con aprobacion y, asi, anima al nifio a seguir por el camino correcto, o
frunce el cefio para demostrar su desaprobacion. Percibimos con facilidad
la compasion en el rostro del otro y asi vemos aliviado nuestro sufrimien-
to y aumentado nuestro placer. Y las emociones positivas reciprocas se
refuerzan mutuamente. Los movimientos de expresion proporcionan in-
tensidad y energia a la palabra hablada. Revelan los pensamientos y las in-
tenciones del otro con mayor fidelidad que las palabras, que pueden fal-

searse.
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Darwin asigna a las emociones una funcién comunicativa importan-
te y relaciona emocién y cognicion. A su vez, las cogniciones desempe-
flan otra importante funcién evolutiva, porque permiten al organismo
predecir, a partir de una informacién limitada, la probabilidad de que
una situacion derive en un estado deseable o indeseable. En funcién del
resultado de la prediccion, el organismo tomara la decision que maximi-
ce la probabilidad de alcanzar el estado deseable o de evitar el estado no
deseado. Las cogniciones y las emociones interaccionan estrechamente
con la conducta en un proceso complejo que incluye estimulos sensoria-
les, atencion e informacién almacenada en la memoria a largo y a cor-
to plazo. Al igual que sucede con las estructuras anatbmicas, asumimos
que este proceso ha evolucionado para formar estructuras adaptati-
vas que aumentan la aptitud evolutiva del individuo.

Emociones basicas

Influidos por Darwin, varios teéricos han propuesto que las emociones
se basan en sistemas biologicos que han evolucionado para regir con-
ductas y facilitar la supervivencia de la especie, incluida la humana.® Es-
tos te6ricos han postulado la existencia de un grupo de emociones «basi-
cas» que pueden encontrarse en todas las culturas humanas y que
comparten similitudes con distintas especies. Se asume que este grupo
de emociones basicas desempefan funciones utiles y evolutivamente
adaptativas a la hora de abordar tareas fundamentales en la vida y que
movilizan reacciones adaptativas rapidas en respuesta a cambios en el
ambiente. Por lo tanto, las emociones bisicas se entienden como res-
puestas evolutivas adaptativas a demandas situacionales. Ekman® postu-
la que un sentimiento es una emocioén basica si (1) se activa con rapidez;
(2) es de duracién breve; (3) ocurre involuntariamente; (4) la evaluacion
auténoma del acontecimiento que la activa lleva a un reconocimiento
casi instantaneo del estimulo; (5) los estimulos antecedentes son univer-
sales (no son especificos de una cultura concreta); (6) la sensacion viene
acompafiada de una pauta tnica de sintomas fisiolégicos; y (7) se carac-
teriza por seflales universales especificas, en forma de expresiones facia-

les y conductas singulares.
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Esta definicién se alinea con la perspectiva darwiniana de que la
emocion tiene una base biologica y es una respuesta a los estimulos am-
bientales evolutivamente adaptativa. Estas emociones basicas, que se
encuentran en practicamente todas las culturas humanas (es decir, que
son universales), son la felicidad, la tristeza, el miedo, la ira y el asco/
desprecio y se expresan mediante expresiones faciales tnicas.’

La ventaja de esta conceptualizacion es su sencillez, que permite el
estudio experimental para medir, por ejemplo, las respuestas fisiologicas
y las expresiones faciales de personas ante estimulos discretos. Como
resultado, muchos investigadores han estudiado las emociones en el la-
boratorio como un mecanismo regulador lineal de entrada-salida, lo cual
ha generado numerosos estudios experimentales en laboratorio sobre la
emocion y la regulacion emocional (que revisaremos en los capitulos 5y
6). Al mismo tiempo, esta conceptualizaciéon pasa por alto muchos as-
pectos complejos de la emocion humana, como las diferencias indivi-
duales en la experiencia emocional, las tendencias motivacionales aso-
ciadas a las emociones, los factores interpersonales y contextuales que
modelan la experiencia y la expresiéon emocional y la metaexperiencia
emocional (las emociones acerca de las emociones), elementos de los
que hablaremos a lo largo del libro.

El concepto de emocion basica se cuestiondé muy pronto después de
su presentacion,® pero el desafio no prosper6.” Plutchik!? también asu-
mio la existencia de un grupo de emociones basicas. Especificamente,
propuso un modelo circunflejo parecido al circulo cromatico en el que
incluyé ocho emociones basicas bipolares: «alegtria frente a «penay, «ira»
frente a «miedo, «aceptaciony frente a «asco» y «sorpresa» frente a «ex-
pectaciony. Asume que todas las emociones humanas son resultado de la
combinaciéon de estas ocho emociones basicas, del mismo modo que
podemos crear un amplio espectro cromatico combinando los tres colo-
res primarios. Por ejemplo, este modelo circunflejo asume que el amor
incluye elementos de alegria y de aceptacion.

LLas emociones basicas estan relacionadas con los procesos emocio-

nales primarios,'!

o sistemas programados biolégicamente y evolutiva-
mente mas antiguos (es decir, que evolucionaron al principio del proceso
evolutivo). Estos sistemas incluyen el «sistema del miedo», que permite

que el organismo se retire, se oculte o huya de forma reflexiva; el «siste-
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ma de dolor» (o de ansiedad-separacion, antes llamado «de panico»), que
se activa cuando el organismo experimenta una pérdida y se asocia al
duelo; el «sistema de irax, activo durante actos de agresion; el «sistema de
busqueday, que se activa cuando el organismo busca alimento o compa-
fieros sexuales; el «sistema de deseor, activo durante los actos sexuales; el
«sistema de crianzay, activo durante el cuidado de las crfas; y el «sistema
de juego, que se activa cuando se juega con las crias y cuando se adquie-
ren habilidades sociales. Todos estos sistemas pueden activarse al mismo
tiempo y funcionar sinérgicamente. Por ejemplo, el sistema de panico y

el sistema de crianza promueven el vinculo y el apego social.

Las caracteristicas de las emociones

Las experiencias emocionales son complejas y difieren en muchos nive-
les. Algunas emociones son intensas y otras son leves; algunas son agra-
dables y otras desagradables; algunas son breves y otras muy duraderas;
algunas son claras y primarias y otras complicadas y complejas; hay emo-
ciones que parecen estar bajo nuestro control y emociones que nos
abruman y parecen descontrolarse; y hay emociones que se asocian a un
impulso potente para actuar, mientras que otras nos paralizan. A pesar
del amplio abanico que presentan las experiencias emocionales, se cree
que hay leyes que rigen todas las emociones.

LEYES GENERALES

Frijda'? describi6 varias de estas leyes generales (doce en total). En pri-
mer lugar, la emocién depende de como se interprete la situacion. Esta
ley se conoce como «ley del significado situacional». Es una observacion
sencilla, pero crucial, de la que hablaré mas detalladamente en el siguien-
te apartado. Ademas, cabria argumentar que la interpretacion no se limi-
ta a la situacion, sino que se extiende a la experiencia asociada a la emo-
cion. De nuevo, trataré de ello mas adelante.

En segundo lugar, la experiencia emocional depende de los objeti-

vos, preocupaciones y motivos subjetivos de la persona. Esta ley se co-
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noce como «ley de la preocupacién». Estamos contentos cuando gana-
mos una de las varias partidas de golf que jugamos los domingos por la
mafiana, mientras que no cabemos en nosotros de jubilo si ganamos un
torneo que hacia tiempo que tenfamos en el punto de mira. En tercer
lugar, las experiencias emocionales aumentan de intensidad a medida
que el grado de realidad aumenta (es la «ley de la realidad aparente»). Por
lo tanto, la alegria que experimentamos tras ganar un torneo de minigolf
contra nuestra pareja no es tan intensa como si ganaramos un campeo-
nato contra Tiger Woods.

Las emociones no se suscitan tanto por la presencia de condiciones
deseables o no deseadas como por los cambios esperados o reales en di-
chas condiciones deseables o no deseadas (son las leyes cuarta, quinta y
sexta: las dleyes del cambiow, «la habituaci6n» y «la comparaciény). Por lo
tanto, la emocioén que experimentamos cuando encestamos el triple de la
victoria en un partido de la temporada actual es mas intensa que la emo-
cion asociada a la victoria en un partido de la temporada pasada.

La séptima ley (1a ey de la asimetria heddnica») afirma que el placer
(v el desagrado) continuado acaba por desvanecerse, porque la intensi-
dad de la emocién depende del marco de referencia del suceso que ha
suscitado la emocion. Por lo tanto, a alegria que se experimenta justo al
descubrir que se ha ganado un millén de euros en la loterfa es mucho
mayor que cuando se piensa en ello dias, meses o aflos después.

Las emociones tienden a conservarse en ausencia de una exposicion
repetida al acontecimiento emocional (octava ley: «ley de conservacion
del momento emocionaly). Asi, no abordar un recuerdo traumatico pue-
de llevar a la conservacion (es decir, al mantenimiento y persistencia) de
las emociones asociadas a dicho trauma.

LLa novena ley (dey del cierre») afirma que una experiencia emocio-
nal se percibe como una entidad tnica y absoluta. Por ejemplo, parece
imposible amar a dos personas distintas exactamente igual y con la mis-
ma intensidad. Aunque sentimos un amor absoluto e incondicional por
todos nuestros hijos, los padres y madres tenemos que admitir que los
amamos de una manera ligeramente distinta y por motivos diferentes (e
incluso a algunos mas que a otros). Por otro lado, sin embargo, las emo-
ciones solo se experimentan como algo puro, inequivoco y absoluto en

muy raras ocasiones. En la mayoria de las ocasiones, las experiencias



30 LA EMOCION EN PSICOTERAPIA

emocionales son complejas y multifacéticas. Podemos admirar, temer,
amar y odiar a nuestros padres y esta mezcla de emociones ird cambian-
do alo largo de la vida.

Las respuestas asociadas a las emociones suelen ser complejas, por-
que tendemos a modificarlas en funcién de las posibles consecuencias
que pueda tener el impulso (décima ley: la «ley de atencién a las conse-
cuenciasy). También tendemos a percibir los acontecimientos emocio-
nales ambiguos de un modo que nos permita minimizar el dolor que nos
causan o la dificultad de soportarlos (es decir, tendemos a minimizar la
carga emocional negativa). Al mismo tiempo, percibimos las situaciones
ambiguas de un modo que nos permita maximizar la ganancia emocio-
nal. Estas dos leyes se conocen como «ley de la carga mas ligera» (undé-
cima ley) y «ley de la ganancia mas grande» (duodécima ley).

LA NATURALEZA TRANSITORIA DE LAS EMOCIONES

Independientemente de la complejidad de una emocion dada, esta varia-
ra con el tiempo. Podemos enamorarnos de alguien y sentir una alegria
abrumadora. A medida que pasa el tiempo, nos damos cuenta de las di-
versas dificultades que entrafia la relacién y la experiencia emocional
puede transformarse en tristeza, desesperanza o sensaciéon de pérdida.
Las emociones pueden mezclarse y tirar de nosotros en distintas direc-
ciones, lo que puede llevarnos a actuar de maneras contradictorias. Una
parte de nosotros quiere acercarse y la otra quiere evitar, o incluso alejar,
ala persona que nos atrae.

Algunas experiencias emocionales perduran unos segundos, como
la sorpresa, mientras que otras (como el amor) pueden durar afios o toda
la vida. Obviamente, podriamos argumentar que el amor no es un estado
emocional, sino una inclinacién y una perspectiva general hacia algo o
alguien. Es muy distinto a una experiencia emocional breve y circunscri-
ta, como la sorpresa o el miedo. El amor es una experiencia mucho mas
difusa y de mayor alcance, por lo que serfa mas comparable a una dispo-
sicion a sentirse de un modo concreto (positivo) hacia algo o alguien en
un contexto dado. Por ejemplo, es mas probable que un padre que ama a

su hijo experimente alegria cuando le oye ensayar con el violin que el
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vecino, al que seguramente esa misma leccion de violin puede provocar
irritacion o incluso ira si esta cansado.

COGNICIONES Y EMOCIONES

Las caracteristicas de las experiencias emocionales subrayan la impor-
tancia del marco de referencia en el que se experimentan las emociones,
del contexto situacional y, sobre todo, de las evaluaciones cognitivas.
Reflexionemos sobre las siguientes frases de grandes pensadores: «No
son las cosas las que atormentan al hombre, sino la opinién que este tie-
ne de ellas»,'? del filosofo estoico griego Epicteto de Frigia (55 d. C. —
134 d. C.); «Si te aflige algo externo, el dolor no se debe a la cosa en si
misma, sino a la opinioén que tu tienes de ella, y tienes el poder de cam-
biarla en cualquier momento», de Marco Aurelio (121 d. C. — 180 d. C.);
y «No existe nada bueno ni malo; es el pensamiento humano el que lo
hace parecer asi», de William Shakespeare en Hamlet.

Estas afirmaciones pueden reducirse a la idea de que las situaciones,
los acontecimientos o los estimulos no provocan directamente una res-
puesta emocional, sino que es la evaluacion cognitiva de la situacion,
acontecimiento o estimulo lo que determina como respondemos emo-
cionalmente. En otras palabras, no son los estimulos lo que nos provo-
can ira, ansiedad, felicidad o tristeza, sino la interpretaciéon que hacemos
de los mismos. Por lo tanto, es importante que identifiquemos el pensa-
miento relacionado con la emocion.

Aunque los pensamientos suelen suscitar emociones, la relacion en-
tre los pensamientos y las emociones (y también las conductas) no es
unidireccional. Llas emociones también pueden afectar a los pensamien-
tos cuando las personas usan las emociones para entender lo que sucede
a su alrededor. Por ejemplo, sentir mucha ansiedad cuando esperamos
que nuestra pareja llegue a casa puede llevarnos a pensar que «seguro que
ha pasado algo terrible». El cerebro humano esta programado para to-
marse en serio la informacién amenazante, porque pasatla por alto pue-
de suponer un riesgo para la supervivencia. Existen relaciones similares
entre pensamiento y emocion para otras emociones, como la tristeza, la

ira, etc.
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En ocasiones, pensamos y razonamos de forma automatica. Contro-
lar y observar los propios pensamientos puede ralentizar el proceso y
proporcionar la oportunidad de estudiar la naturaleza de los mismos.
Las técnicas de mediacion, de las que hablaré en el capitulo 7, fomentan
la conciencia del momento presente. Estas técnicas interrumpen las ten-
dencias automaticas e intensifican las experiencias positivas.

Los pensamientos no son hechos, sino mas bien «hipotesis» que
pueden ser, o no, correctas. Algunas hipotesis (pensamientos) son mas
probables que otras (por ejemplo «Esta tos es sefial de que tengo cancer
de pulmoén» frente a «Me he resfriado»); otros pensamientos son, casi
con toda certeza, erroneos («Mafana se acabard el mundo»), mientras
que otros son correctos, pero desadaptativos («Voy a morir, todos mori-
remos y el mundo se acabara»). Independientemente de los pensamien-
tos que tendamos a tener, lo importante es que seamos conscientes de
ellos, para poder asi evaluar su validez, probabilidad, adaptatividad, etc.

A lo largo de la historia de la psicologia se han propuesto distintas
teorias para explicar la relacién entre cognicién y emocion vy, especifica-
mente, la secuencia de acontecimientos y la direccién causal. La teoria
James-Lange de la emocién propone que los estimulos situacionales ac-
tivan respuestas fisiologicas especificas y tnicas, como el aumento de la
frecuencia cardiaca y respiratoria. Al mismo tiempo, presentamos una
conducta concreta en respuesta a la situaciéon, como las conductas de
evitacion. Una vez somos conscientes de este patron especifico de acti-
vacion somatovisceral, etiquetamos la experiencia como «miedo» des-
pués de la respuesta inicial ante el estimulo.

Por lo tanto, se cree que el origen de las distintas experiencias emo-
cionales son los sintomas fisiologicos y las conductas especificas asocia-
das a cada experiencia emocional. Ia teorfa afirma que experimentamos
miedo porque las situaciones amenazantes generan sintomas fisiologi-
cos concretos (por ejemplo aceleracion de la frecuencia cardiaca y respi-
ratoria) y conductas especificas (por ejemplo sobresalto o huida). En li-
nea con esta teoria, hay estudios sobre personas con lesiones medulares
que han concluido que las personas con lesiones en la zona alta de la
médula espinal (cuadriplejia) experimentan las emociones con menos in-
tensidad que las que han sufrido lesiones en la zona inferior (paraplejia).
La teoria James-Lange podria explicar este fenémeno, porque las lesio-
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nes en la regiéon superior de la médula espinal bloquean la informacion
sensorial de una proporcién mayor del cuerpo.'

Sin embargo, la teoria James-Lange presenta debilidades importan-
tes, ya que asume que las sutiles diferencias de la informacion sensorial
recibida distinguen entre la amplia variedad de experiencias emociona-
les. Por el contrario, los estudios psicofisiologicos no han podido identi-
ficar marcadores bioldgicos claros o correlatos fisiol6gicos tnicos con
estados emocionales concretos. Es mas, la mera induccion de la activa-
ci6n fisiologica (por ejemplo hacer ejercicio fisico) no conduce a la expe-
riencia emocional y la activacion fisiolégica es, en muchas casos, dema-
siado lenta y demasiado general para explicar la latencia y la variedad de
las expresiones emocionales.

A partir de estas y otras criticas, Cannon' y Bard'® formularon otra
teoria que sugerfa que lo que da lugar a la emocion es la activacion fisio-
logica indiferenciada, como la respuesta de lucha o huida. Segtn la teoria
de Cannon-Bard, la informacién sensorial que el tilamo envia a la cor-
teza cerebral también envia mensajes de activacion a las visceras y los
musculos esqueléticos a través del sistema nervioso autbnomo.

La influyente teorfa de Schachter y Singer!” y los innovadores expe-
rimentos que llevaron a cabo subrayan la importancia clave de los proce-
sos cognitivos en las emociones. En linea con la teorfa de Festinger,'®
asumen que el estado de excitacion lleva al individuo a querer explicar la
activacion percibida. Por lo tanto, una persona que experimenta un esta-
do general e indiferenciado de excitacion siente la necesidad de evaluar e
interpretar dicha activacién mediante indicios situacionales.

Esta teorfa afirma que la intensidad de la emocioén esta determinada
por la activacion fisiolégica, mientras que la valencia y la calidad de la
respuesta emocional dependen de la evaluacién de los estimulos activa-
dores y del contexto. A diferencia de la teorfa de James-Lang, el modelo
Schachter-Singer no asume que haya sintomas fisiologicos especificos o
exclusivos de una experiencia emocional concreta. Por el contrario, asu-
me que la misma activacion fisiolégica general puede interpretarse de
distintas maneras en funcién de como se evalten (interpreten) los esti-
mulos que la hayan suscitado.

El ya clasico experimento que Schachter y Singer llevaron a cabo en
1962 ilustra a la perfeccion este modelo. En el estudio, se engané a los
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participantes y se les dijo que participarian en un experimento sobre los
efectos de las vitaminas sobre la visiéon. En lugar de eso, se les adminis-
tr6 o bien epinefrina o bien un placebo. La epinefrina es la forma sintéti-
ca de la adrenalina y aumenta la frecuencia cardiaca y respiratoria, eleva
la tension arterial y provoca temblor muscular y desazon. Se asigné alea-
toriamente a los participantes a distintos grupos diferenciados por la in-
formacion sobre el efecto de la inyeccion y también por el contexto si-
tuacional. Un grupo de participantes recibié informacion correcta acerca
de los efectos fisiologicos de la inyeccion (grupo informado); un segun-
do grupo no recibi6 ninguna informacién sobre los efectos fisiologicos
de la inyeccién (grupo desinformado); y un tercer grupo recibi6 infor-
macion erronea (grupo mal informado). Entonces, se asigné a la mitad
de participantes de cada grupo a distintos contextos situacionales, que
consistian en una de dos interacciones sociales preparadas entre un com-
plice y el participante. En una de las dos condiciones, los participantes se
vefan expuestos a una situaciéon de euforia en la que el complice se com-
portaba de una manera alegre e iniciaba una actividad ladica como lanzar
bolas de papel a una papelera, para encestar. En la otra condicién, los
participantes se vefan expuestos a una situacion de ira en la que el com-
plice manifestaba con claridad su enfado por el experimento, rompia un
cuestionario y acababa saliendo de la sala dando un portazo. Observado-
res independientes registraban y puntuaban la conducta de los partici-
pantes, a los que vefan a través de un espejo unidireccional. También se
preguntd a los participantes acerca de su estado emocional.

Los resultados concluyeron que los participantes del grupo infor-
mado no refirieron emociones intensas, porque atribuyeron a la inyec-
cion la activacion fisiologica. Por el contrario, los participantes del gru-
po no informado y del mal informado no contaban con una explicaciéon
evidente para la activacién inducida por la inyeccion. Por lo tanto, recu-
rrieron a la situacion experimental y a la conducta de los complices para
interpretar y etiquetar la activacion fisioldgica que experimentaban. El
estudio subraya la importancia de las variables cognitivas en la emocion
y demuestra que es la evaluacion de la activacion fisiologica, y no la acti-
vacion en sf misma, lo que determina la experiencia emocional. El mo-
delo de evaluacion cognitiva de las emociones de Schachter y Singer
coincide con muchas otras observaciones y tedricos anteriores, que se
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remontan hasta Epicteto.!” Sin embargo, es poco probable que este mo-
delo pueda explicar todas las experiencias emocionales. Y resulta espe-
cialmente dificil aplicar esta teoria a experiencias emocionales repenti-
nas que ocurren inmediatamente después de un suceso, como el miedo
que uno puede experimentar tras haber estado a punto de sufrir un acci-
dente de trafico. Por lo tanto, las teorias modernas de la emocién asu-
men que la cognicién interviene al principio de una experiencia emocio-
nal en distinta medida en funcién del momento temporal del proceso
emocional.

Afecto y emocion

Los términos afecto y emocion son constructos intimamente relacionados y
suelen utilizarse como sin6nimos. Sin embargo, en este libro los utilizo
de forma diferenciada. Aligual que otros autores,”’ sugiero que el térmi-
no afecto se utiliza para describir la «experiencia subjetiva» de un estado
emocional que define la valencia del mismo. En el fondo, el afecto se
experimenta como positivo (placentero) o negativo (desagradable) y ex-
cita o calma en cierta medida.

El afecto positivo suele durar poco, pero proporciona energia y se
asocia a la creatividad y al pensamiento divergente. El afecto positivo
también se relaciona estrechamente con la vitalidad y la felicidad. Por el
contrario, el afecto negativo suele consumir la energia de la persona, se
asocia a tendencias evitativas y limita la capacidad de resolucion de pro-
blemas de esa persona. El afecto negativo puede transformarse facil-
mente en un estado cronico que se retroalimenta a si mismo.

Por su parte, la emocion, tal y como la hemos definido antes, es un
constructo multidimensional que incluye, ademas de la experiencia afec-
tiva, tendencias motivacionales y factores contextuales y culturales, y
desemboca en una experiencia compleja que puede regularse hasta cier-
to punto mediante procesos intra e interpersonales.

Los episodios emocionales tienden a ser una reaccion ante algo y la
evaluacion cognitiva que se da en la transaccion entre la persona y el ob-
jeto es un elemento definitorio de dicha reaccién. Una de las caracteristi-
cas importantes del afecto es que existen diferencias individuales en
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c6émo las personas gestionan la informacién emocional. Al igual que los
esquemas cognitivos dan lugar a pensamientos desadaptativos concre-
tos al sobreestimar resultados peligrosos pero poco probables, algunas
formas de gestionar la informacién emocional (estilos afectivos) tam-
bién pueden ser desadaptativas si conducen a un malestar excesivo o a
problemas conductuales (por ejemplo si la persona experimenta mas
malestar o interferencia en su vida cotidiana que la mayoria de las perso-

nas en esa misma situacion).

El afecto nuclear

A pesar de la complejidad de las emociones, los tedricos de la emocion
modernos tienden a coincidir en que cualquier afecto (cualquier expe-
riencia subjetiva de un estado emocional) cuenta con dos dimensiones
basicas: alta activacion/baja activaciéon (definida también como di-
mension de «excitaciény) y agradable/desagradable (también conoci-
da como la dimension de «valenciay). Este es el «modelo afectivo cit-
cumflejo»?! y sus dimensiones también se conocen como «afecto
nuclear»,? porque desctiben las sensaciones mas sencillas y elementa-
les que sirven de base para construir experiencias emocionales mas
complejas.

El modelo describe cualquier experiencia emocional subjetiva me-
diante la valencia y la excitacion. LLa dimension de la valencia se refiere
al tono hedoénico de la experiencia subjetiva de la emocién, mientras
que la excitacion determina el nivel de activacion, asociado a la alerta y
al grado de reaccion fisiologica. La figura 1.1 ofrece algunos ejemplos
de los adjetivos que describen experiencias emocionales. (Yik, Russel
y Steiger han presentado una versién mas reciente y elaborada de este
modelo.)? Por ejemplo, «excitado» es un estado emocional agradable y
activado, mientras que «relajado» es un estado emocional agradable
y desactivado. Por el contrario, «aburrido» es un estado desagradable y
desactivado, mientras que «nervioso» es un estado desagradable y ac-
tivado.

El modelo circunflejo valencia-activacion es uno de los modelos di-

mensionales del afecto que cuentan con el apoyo de mas evidencias em-
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piricas.?* Sin embargo, a pesar de su utilidad y solidez, es muy posible
que no explique completamente todas las diferencias individuales en la
experiencia y las representaciones del afecto.” De todos modos, es un
modelo util que permite simplificar y describir la complejidad de las ex-
periencias emocionales.

ACTIVACION
Tenso Alerta
Nervioso Emocionado
Estresado Entusiasmado
Molesto Feliz
DESAGRADABLE AGRADABLE
Triste Satisfecho
Deprimido Sereno
Aburrido Relajado
Cansado Calmado
DESACTIVACION

FiGura 1.1. Toda experiencia emocional es un punto en este espacio bidimen-
sional. El eje horizontal representa la dimension de la valencia (agradable-desa-
gradable) y el vertical representa la dimension de la activacion de la emocion. Se
han afiadido ejemplos de adjetivos que describen emociones. De Colibazzi, T.,
Posner, J., Wang, Z., Gorman, D., Gerber, A., Yu, S. y otros, «Neural systems
subserving valence and arousal during the experience of induced emotions», en
Emotion, 10, pp. 377-389, 2010. ©2010 Asociacién Americana de Psicologia.
Reproducido con su autorizacion.

En la practica: cémo diferenciar entre las dimensiones activaciéon/
desactivacién y agradable/desagradable

Las emociones son complejas y, en ocasiones, al paciente le cuesta res-
ponder a la pregunta «3Cémo se encuentra2». Aunque las respuestas
«bien» y «mal» son inespecificas e indiferenciadas, ofrecen una caracte-
rizacién general de la experiencia de la dimensién valencia. De todos
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modos, es obvio que necesitamos mds informacién. El primer paso a la
hora de abordar el malestar emocional es tomar conciencia de los milti-
ples matices de la experiencia emocional.

La dimensién de la activacién ofrece informacién adicional e im-
portante. Por ejemplo, la depresién es un estado de desactivacién de-
sagradable; estar relajado es un estado de desactivacién agradable;
el miedo es un estado de activacién desagradable; y estar emociona-
do es un estado de activacién agradable. Podemos representar cual-
quier experiencia emocional como un punto en esta tabla del afecto
(figura 1.2).

Podemos pedir a los pacientes que registren sus niveles de activa-
cién/desactivacién de valencia agradable/desagradable para ayu-
darlos a desarrollar una conciencia més precisa de sus emociones.
Podriamos pedir a un paciente que, durante un periodo de tiempo
dado (pueden ser unas 2 semanas), marque puntos en la figura 1.2
para indicar cémo se siente en un momento dado utilizando las dos
dimensiones bésicas de activacién/desactivacién y agradable/desa-
gradable.

El terapeuta también puede pedir al paciente que registre sus emo-
ciones mediante estas dos dimensiones a las mismas horas cada dia (por
ejemplo 8.00, 14.00y 17.00). Esta evaluacién podria estar vinculada a
una rutina especifica (por ejemplo, justo antes de que el paciente salga
hacia el trabajo, después de comer, después de haber vuelto a casa,
efc.). Al principio, el paciente no debe esperar a que suceda algo signifi-
cativo (por ejemplo, una discusién con la pareja), sino que se le pide que
adquiera una pauta de evaluacién regular para llevar un registro de su
estado emocional.

El objetivo de esta tarea es que el paciente tome cierta conciencia de
su vida emocional a lo largo de su vida cotidiana. La imagen resultante
se convierte en un reflejo de la vida emocional de la persona durante un
dia normal (asumiendo que ese dia no suceda nada extraordinario). Este
ejercicio puede aclarar si las experiencias emocionales del paciente si-
guen una pauta concreta. Si la imagen resultante revela una vida emo-
cional relativamente plana (es decir, sin muchos altibajos y con una acti-
vacién moderadal), los puntos se agrupardn alrededor del punto cero (la
interseccién de las dos dimensiones). Los cambios regulares de estado de
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dnimo resultardn en puntos agrupados en un cuadrante concreto; de otro
modo, estardn repartidos por toda la tabla. Este ejercicio puede ayudar
al paciente a tomar conciencia de su experiencia emocional y facilitar la
identificacién de pautas en los sutiles cambios de humor a lo largo del
dia de los que, quizd, no sea consciente.

De nuevo, una pauta especifica puede ofrecer informacién dificil de
identificar de otro modo. Por ejemplo, una persona feliz puede situar
muchos puntos en la regién derecha (agradable) de la tabla, mientras
que las personas deprimidas o ansiosas situardn més puntos en la regién
izquierda (desagradable).

Activado

Desagradable Agradable

Desactivado

Instrucciones: Marque esta tabla para indicar lo agradable (o desagradable)
que le resulta la experiencia emocional y lo activado (o desactivado) que le ha
hecho sentir. Puede usar la misma tabla para todas las experiencias emociona-
les que tenga durante un periodo de tiempo concreto.

F1GURA 1.2. Esta tabla de los afectos plasma las dimensiones activacién/de-
sactivacion y agradable/desagradable. De Hofmann, S. G., La emocion en psicote-
rapia. De la ciencia a la prictica. © The Guilford Press, 2016. Se autoriza la repro-
duccién de esta figura a los compradores del libro, ya sea para uso personal
o con clientes particulares (véase la pagina de copyright para mas informacion).
Los compradores pueden descargar una version aumentada de esta figura (véa-
se la nota de la pagina 13).
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Afecto positivo y afecto negativo

El afecto positivo y el afecto negativo se inhiben mutuamente. El «mo-

% asume que el afecto positivo reduce

delo de ampliacién-construcciony?
la influencia del afecto negativo sobre la persona y que, al mismo tiem-
po, amplia su repertorio conductual, porque mejora los recursos fisicos,
sociales e intelectuales. Ademas, el afecto positivo tiene un efecto inhibi-
torio directo sobre los trastornos emocionales. Bisicamente, la felicidad
y la alegria contrarrestan trastornos emocionales como la depresion, la
ansiedad y los problemas de control de la ira.

Sin embargo, el afecto negativo contrarresta la influencia inhibitoria
del afecto positivo cuando la persona no puede regular el primero de
forma adaptativa. La desregulacion del afecto negativo es una de las cau-
sas directas de los trastornos emocionales, porque da lugar a un bucle de
retroalimentacion positivo entre el trastorno y la desregulacion, el afecto
negativo y el estilo afectivo, lo que lleva a una situacion crénica dificil de
cambiar. En el capitulo 2 profundizaremos mas en los trastornos emo-
cionales.

La funcion de las emociones

Tal y como explicé Darwin, las emociones tienen una funcién comuni-
cativa adaptativa, tanto intra como interespecies. LLas emociones estin
intimamente relacionadas con el sistema social del organismo, porque
muchas experiencias y expresiones emocionales desempenan funciones
importantes para la comunicacion social. De hecho, podriamos afirmar
que, de no haber relaciones sociales, las emociones como la vergiienza,
los celos o el pudor no existirfan. Otras emociones pueden surgir ajenas
a las relaciones sociales con iguales. Por ejemplo, podemos sentir ira ha-
cia miembros de otra especie (un perro), objetos inertes (un automoévil
que no arranca) o nosotros mismos, del mismo modo que podemos sen-
tir tristeza tras la pérdida de un objeto valioso para nosotros. Por su-
puesto, hay muchos casos en los que la emocion no esta vinculada exclu-
sivamente a un contexto especifico.

En muchos (pero no todos) de estos casos, la ira tiene una funcién
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comunicativa (como en el caso de la ira dirigida hacia otra persona
o hacia un perro). La ira hacia un automoévil es o bien no comunicativa o
bien una comunicacién mal dirigida (porque el automévil no puede ser
receptor de la misma). Mayr?’ distingui6 entre las conductas dirigidas a
seres vivos y las conductas dirigidas a objetos inertes (conductas comu-
nicativas y no comunicativas). Dentro de la categoria comunicativa,
Mayr diferencié a su vez entre conductas dirigidas a miembros de la
propia especie (conductas intraespecificas) y conductas dirigidas a
miembros de otras especies (interespecificas). Los distintos problemas
emocionales coinciden con distintas conductas del sistema de clasifica-
cion de Mayr. En el caso de los trastornos de ansiedad, el miedo a las
alturas, a las serpientes o a las situaciones sociales se corresponde a con-
ductas no comunicativas, comunicativas interespecificas y comunicati-
vas intraespecificas, respectivamente. La funcién comunicativa de las
emociones también se describe como «instrumental» cuando estin
otientadas a un objetivo concreto para lograr un propésito.?® Por ejem-
plo, podemos mostrar tristeza para suscitar empatia en otros o ira, para
intimidarlos.

Por lo tanto, las emociones podrian entenderse como mecanismos
evolucionados con una funcién adaptativa que, en ocasiones, tienen
ademas un valor comunicativo. En general, se cree que los mecanismos
psicolégicos mas evolucionados son grupos de procesos que se han de-
sarrollado hasta adoptar su forma actual como resultado de la resolu-
cion de problemas adaptativos especificos por parte de nuestros antepa-
sados.?’

Una solucion adaptativa es una soluciéon que aumenta la aptitud in-
clusiva del individuo, lo que significa que sus genes tienen mas probabi-
lidades de aparecer en las generaciones siguientes.” Por ejemplo, el mie-
do protege, evita el dafio y promueve la supervivencia; la vergtienza lleva
al remordimiento y reduce las probabilidades de que la conducta ver-
gonzosa se repita en el futuro.”!

Por lo tanto, las emociones y su funcién comunicativa parecen de-
sempefiar funciones importantes a la hora de promover la supervivencia
de los genes y de la especie. En los humanos, la escucha y el habla vienen
acompafnadas y estan reguladas por expresiones emocionales, como

asentimientos, contacto visual, sonrisas, cambios de postura, vocaliza-
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ciones, etc.”? Estas sefiales comunicativas mediante expresiones emo-
cionales pueden darse a nivel consciente o inconsciente. Podemos leer
«entre lineas» y nos confundimos cuando recibimos «mensajes contra-
dictorios», en los que la palabra hablada y las expresiones emocionales
N0 son congruentes.

Algunos teéricos de la emocion asumen que el afecto positivo y el

° mientras que otros®*

negativo son opuestos bipolares,’ creen que pue-
den coexistir y que desempenan funciones distintas. En la clinica, es evi-
dente que alguien que no experimenta afectos negativos no experimenta
necesariamente afectos positivos. Del mismo modo, la falta de afecto
positivo no implica la presencia de un afecto negativo; de hecho, pode-
mos experimentar simultineamente afectos positivos y negativos: ale-
grfa y miedo (en una montafa rusa); éxtasis y terror (al saltar en paracai-
das); felicidad y tristeza (cuando pensamos en un ser querido fallecido
hace ya un tiempo).

Se asume que las emociones con valencia negativa (desagradable),
como el miedo, la ira o la tristeza se asocian a un repertorio conductual
limitado en una situacién dada (por ejemplo, el miedo suele asociarse a
conductas de huida mientras que la ira suele asociarse a conductas agre-
sivas). Por el contrario, se asume que las emociones con un afecto agra-
dable, como la alegria, el interés y la satisfaccion, amplian el repertorio
conductual. Por ejemplo, el miedo es una emocion que suele asociarse a
la huida o ala evitacion de un objeto o situacién concretos, mientras que
la ira suele asociarse a la agresividad y la aproximacion. Los repertorios
conductuales de estas dos emociones incluyen un conjunto relativamen-
te limitado de tendencias conductuales especificas centradas en objetos
o situaciones concretos (correr para escapar de un depredador o correr
para acercarse a un enemigo). Por el contrario, las emociones positivas,
como la alegtia, el interés y la satisfaccion, suelen incluir maltiples ten-
dencias conductuales, asociadas a la aproximacion, no especificas y rela-
cionadas con diversas experiencias sensoriales. Algunos casos serfan la
alegria que se experimenta al llegar a la cima de una montafa incluye los
sonidos, los olores y las imagenes del entorno, las sonrisas de los compa-
fieros, etc.





