El cerebro y

lds emociones

Dra. Suzette Mirabadl
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> Areas cerebrdles que trabajan las emociones
*  ¢Qué es el sistema limbico?
¢ ¢Cémo se produce una emocidén?

. Los sentidos y las emociones

*  Estrategias préacticas para manejar las emociones
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SISTEMA LIMBICO

Giro cingulado

Hipotalamo

Amigdala Cuerpo mamilar



Sistema limbico

* El sistema limbico es un conjunto
complejo de estructuras que se
encuentrdn d dmbos lados del t4lamo,
justo debdjo del cerebro.

® Principal responsable de nuestra vidd
emocional

* Se considera de vital importancia
también en la capacidad de motivacion, la
formacién e integracién de la memoria, el
olfato y los mecanismos pard
mantenernos seguros.







Giro cingulado

Se ocupa de modular y Interviene en la modulacién

Se activa en situaciones que
demandan un control
ejecutivo, atencién dividida,

Se encarga del aprendizaje
de la vocalizacién emocionadl,

Participa en el movimientos
de manos y otros




* Es responsable de reqular el ©

dpetito, la sed, la respuesta al ‘
dolor, los niveles de placer, ld
satisfaccion sexual, el enojo vy el ‘
comportdmiento dgresivo, entre

otros.

* Regula el funcionamiento del
sistfemad nervioso autébnomo, que d
su vez regula cosas como el pulso,

la presion arterial, la respiracion y O e
la excitacién en respuesta d

circunstancids emociondles. .
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® | a actividad mas '
importante relacionada con
la formacién del hipocampo
es el aprendizdje y la
consolidacién de |a
memoria: permite que la
memorid d corto plazo se
consolide y se convierta en o ]

memorid d Idrgo pldzo.
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Amigalas -
Nuestras amfgdalas son esenciales para la ‘
capdcidad de sentir ciertas emociones y de @)

percibirlas en ofras personas.

Son elemento clave pdra nuestras experiencias
emociondles

Dan significado emocional a las experiencias

* Procesos de dprendizdje y memorid

Respuesta del organismo al estrés
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: .
Neurotransmisores ‘
Existen mds de 90 neurotransmisores ‘
conocidos, pero, entre los neurotransmisores O

mds influyentes en nuestras emociones, estd ld
noradrenaling, que dumenta la alerta y la
atencién, la dopamina, que influye en la
memoria y la creatividad, y la serotonina que
nos confiere un estado de sedacién, placer,
somnolencia, buen humor y tranquilidad, regula
el apetito.
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Neurotrdnsmisores

* (Otro neurotrdansmisor es

la oxitocing, que se produce en ld
glandula pituitaria, que se libera al
abrazarnos y acdriciarnos.

* Esta sustancia tiene efectos muy
beneficiosos para la salud, ya que baja
la tensién arterial, las pulsaciones del
corazén y elimina el estrés.

* También se segrega cuando tocamos
a los animadles. La oxitocina aumenta ld

confianza y reduce el miedo social.
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Lds emociones
basicas dan origen d
nuestros sentimientos.




Componentes de la emocién

Neurofisiolégico Comportamental

Respuestas - Expresiones faciales
involuntarias (se combinan 23

- Taquicardid musculos)
Rubor - Tono de voz

- Sudoracién * Volumen

- Sequedad en la boca - Ritmo
Neurotransmisores - Movimientos del

- Secreciones cuerpo
hormonales

Respiracién
Presién sangufned

- Vivencia subjetiva que

coincide con lo que se
denomina sentimiento.
Permite etiquetar una
emociénen funcién del
lengudje.

Solo se puede conocer
a través del
autoinforme.

R. Biquerra



Alegria

Paul Ekman



Miedo

* Lo sentimos ante un peligro
(real o imaginario) y nos pone
en accion para evitarlo o huir de

V4

el.

* Expresion de conflicto entre
nuestros deseos y la percepcion
de nuestros limites.

* Emocion clave para la
supervivencia.

J. M. Calvo Cobo, 2017




Ira

Aparece cuando nos sentimos
ofendidos por algo que
consideramos injusto.

Sentimos que nuestro espacio es
invadido y nos prepara para
defenderlo.

La necesitamos para enfrentarnos a ¢4
problemas y ciertos peligros de los A
gue no podemos huir. '

J. M. Calvo Cobo, 2017




Asco

Es causado por la repugnancia que nos produce
algun estimulo que entendemos como
potencialmente danino para nosotros.

Puede ser originado por un objeto,
acontecimiento psicolégico o valores morales
gue consideramos poco éticos.

Nos prepara para ejecutar un rechazo.

J. M. Calvo Cobo, 2017



Tristeza

* Aparece ante la pérdida de algo o
alguien importante.

* Nos moviliza hacia la introspeccion
para elaborar la pérdida y pedir
ayuda.

* Responde a nuestra nececidad de
consuelo o reflexion y nos permite
aprender de los errores y curarnos
de las heridas psicoldgicas.

J. M. Calvo Cobo, 2017



Alegria

* La sentimos cuando estamos satisfechos por algin objetivo
cumplido o experimentamos algun momento agradable.

* Proporciona una sensacion de bienestar, de seguridad y
energia.

* Responde a nuestra necesidad de amor y aprecio.

* Es el motor que nos moviliza.

J. M. Calvo Cobo, 2017



Las emociones ...

i i !
‘ Todas las emociones, incluidas las Son mensdjeros de informacién a la cual ;

deSdgrddabIes tienen una intencién positiva. tenemos que responder. :
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Emociones bdsicas y sus derivadas

Desconfianza Felicidad
Preocupacion Orgullo
Ansiedad Satisfaccion
Nerviosismo Placer

ALEGRIA

;' Asombro :
; Estupefaccion
'; Desconcierto SORPRESA TRlSTEZA
: Conmocién Y
| R A 4 Desesperanza
Melancolia
_ Afliccion
Repulsion Nostalgia
Desprecio "
Aberracion Resentimiento
Desdén Indignacion
Fastidio

Animadversion



Humildad Ed Perdodn

%
Simpatia ged Paciencia

Empatia gd Optimismo
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Emociones aprendidas




Anger Fear Disgust Happiness Sadness  Surprise MNeutral

1197914

Anxiety Love Depression Contempt Pnde Shame
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Desarrollo

Mirar rostros es lo mas que le
gusta a los bebés.



=i\‘) Los nifios aprenden

® rdpidamente a interpretfar y
exteriorizdr sentimientos.
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Capaces de
diferenciar
und cdrd

feliz de otra
sorprendida
o enfadada.

Prefieren
mirdr
rostros
sonrientes
que otfro
tipos de
rostros.

13h5e

Comienzan
comprender
que las caras
de felicidad
de dos
personds
distintas
tienen algo en
comdn.

Comienzda
la
referencia
socidl

Barrable y Barnet, 2016



Los sentidos y las

emociones







Interocepcién - v

Sensaciones corporales Estados emocionales P

e Hambre o estar lleno.

e Sed.

e Dolor.

e T'emperatura corporal.

e Frecuencia cardiaca. e Ira.

* Frecuencia respiratoria. e Verglienza.
e Tacto social y cosquillas. e Felicidad.
e Tensiéon muscular. e Ansiedad.
e Picor. e Tristeza.

e Arousal sexual. e Miedo...

¢ Nauseas.

e Sueriio.

e Hsfuerzo fisico.
e Necesidad de ir al baio.

Mahler (2015)




v |_d in’rerocepcién o
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© Es una parte fundamental de nuestras experiencias emocionales y

,' forma parte de nuestra autorregulacion.
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: © Imaginemos que vamos d ir d und entrevistd de trabdjo pard un

uesto que es muy importdnte pdrd nosotros o que es el dia del
P q y Imp P q

exdmen de revélida, segan Mahler (20I5), se producirian una serie

'. de procesos que serfan: :

. Conciencia interoceptiva: habilidad para sentir lo que pdsa dentro de nuestro cuerpo con ,
claridad, :

2. Conciencid emociondl: ser cdpaz de identificar las distintas emociones, ponerles nombre. /

3. Requlacién emocional: que seridn las dcciones que redlizariamos pard volver a un drousdl o nivel /
de dlerta adecuado y funcional. ) . o




* “Voy a tomar el aire, a tomarme una tila, a hacer unas ‘
respiraciones profundas, a llevar algo en la mano...”

Conciencia * “Estoy nerviosa”.

emocional

* Seincrementa la frecuencia cardiaca, la frecuencia respiratoria,
se tensan los musculos, se cierra el estdmago y entra un poco
de tembleque.

http://ocupatea.es/interocepcion ’







Las sonrisas son importante en los nifios

porque lds emociones son contagiosas.
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