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LA VARIABLE TONO HEDONICO
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AFECTO NEGATIVQ

El cerebro es capaz de producir
drogas enddégenas que superan los
efectos de la cocaina, la heroina, el

alcohol o los tranquilizantes
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Mejora del rendimiento cognitivo
Procesamiento cognitivo

Conocimiento
almacenado
Descendente basadoj Ascendente inducido
en el conocimiento por el estimulo
o alto nivel de o bajo nivel de

actividad Entrada actividad
perceptiva

Mejora del rendimiento cognitivo

Afecto como informacién

Desde un punto de vista funcional: Las emociones
afectan el estilo de procesamiento de la informacién

Emociones positivas: Relacionan la informacion con lo
que ya se sabe o se cree
transformacion relacional

Emociones negativas: El procesamiento de la
informacion es independiente de lo que se sabe
tratamiento especifico de la situacidn

Mejora del rendimiento cognitivo

Emocién negativa Emocion positiva

Débil propagacion Fuerte propagacion
de la activacion de la activacion

@t Conocimiento
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Actividad fuerte Actividad débil
inducida por el inducida por el
estimulo estimulo
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Atencion

Las emociones negativas focalizan la atencién

Las emociones positivas amplian la atencion periférica

El estado afectivo favorece estilos de procesamiento
especificos:

e El afecto positivo promueve un estilo
superficial y basado en heuristicos

o El afecto negativo instiga otro estilo mas
sistematico y analitico

Este condicionamiento que ejerce el afecto sobre
la cognicién no es drastico, sino que se supedita al
nivel de procesamiento requerido por las
circunstancias

e Resuelve problemas de manera mas creativa

o Persiste ante sefiales de fracaso

e Toma decisiones de manera mas eficiente

o Muestra mayor motivacién intrinseca

e Acepta mayores retos




RECURy4 QUE

Mejoran las relaciones humanas,
influye en el establecimiento de
relaciones interpersonales y las

expectativas que se tienen frente a
las mismas

Las emociones positivas ejercen un mayor efecto
social que las negativas:

e Tener mas vinculos con personas satisfechas
con su vida, aumenta significativamente el
sentimiento de felicidad

e Por contra, el efecto del nimero de relaciones
con personas infelices es mucho menos
significativo

Las emociones positivas optimiza los resultados
de la negociacion en la solucién de conflictos
interpersonales, por lo que estos son menores y
duran menos

Facilitan la creacion de relaciones sociales y de
amistad, las cuales a su vez permiten que la
persona adquiera recursos sociales que podra
usar mas tarde, cuando los necesite

® Actuar de forma mas prosocial
e Aumenta la probabilidad de ayudar a otros
® Expresa mayor agrado por los otros

® Ser mds generosa con los otros y consigo
misma

® Actuar de manera mas cooperativa

® Ser menos agresivo

Regulan el comportamiento

Las personas prefieren los estados
emocionales positivos mas que los negativos y,
precisamente, lo que hace esto es permitir la
ocurrencia de conductas que conducen a estos
estados preferidos mds que los no preferidos
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RECURSG3, QUE
PROEPA

Propician la autorregulacion
emocional

La regulacion de las emociones,
muchas veces se produce de forma
automatica, asi se suelen activar
estrategias de regulacion como “respirar
hondo”, recordar aspectos positivos de
nuestra situacion, o buscar a alguien
con quien hablar...
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Tiempo

® A corto plazo:
* Proporciona desactivacion fisiolégica

* Reducen la intensidad y la duracién de las
emociones negativas

* Proporciona vivencias subjetiva positiva

* Afrontar activamente lo sucedido favoreciendo
la recuperacion

e A largo plazo
* Refuerza el afrontamiento activo

* Nos permite alcanzar niveles elevados de
bienestar subjetivo

RECURSOS QUE

PROPORCIONAN

LAS EMOCIONES
POS

Propician el afrontamiento
activo y regulador

Estrategias afrontamiento
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Estrategias afrontamiento activo

Evaluacion Reevaluacién positiva Supresion
Tarea Planificacién Resolver el problema
Emocion Desarrollo personal  Expresiéon emocional




Estrategias afrontamiento pasivo

Cognitivo Conductual
Evaluacion Reaccion depresiva Refrenar afrontamiento
Tarea Conformismo Apoyo social problema

Emocién Control emocional Apoyo social emocién

|- strategias afrontamiento evitacion

Cognitivo Conductual
Evaluacion  Negacion Evitar afrontamiento
Tarea Desconexion mental  Desconexion comportal

Emocién Distanciamiento Respuesta paliativa

Estrategias afrontamiento acti

Gonductual
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Resistencia al estrés, es decir, la
tendencia a percibir los
potenciales eventos traumaticos
en términos menos
amenazadores

! _.‘ ESTRES RECUtRSOS
AFECTO SOCIALES,
POSITIVO PSICOLOGICOS|
Y FISICOS
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| ENFERMEDAD \

Produce resiliencia, es decir la
capacidad para seguir
proyectandose en el futuro, a
pesar de acontecimientos
desestabilizadores, de
condiciones de vida dificiles y de
traumas a veces graves

severa
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esiliencia 35-55%

Suceso 1 afio 2afios
Tiempo desde el suceso

Las emociones positivas
contribuyen a disminuir la
angustia y afliccion que siguen a
la vivencia de experiencias
traumaticas




Produce crecimiento postraumatico,
es decir, cambios positivos que se
experimentan como resultado del

proceso de lucha que se emprende a
partir de la vivencia de un suceso

traumatico

BALSAMO DE FIERABRAS

e Conciencia

® Amor

® Compromiso

RECURSOS QUE

Preserva la salud y nos hace menos
vulnerables ante la enfermedad

Gripe comun

RESPUESTA A LA VACUNA EMOCIONES Y GRIPE
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Davidson, R.J., Kabat-Zinn, J., Schumacher, J., Rosenkranz, M., Muller, D., Santorelli, S.F.,
Urbanowski, F., Harrington, A., Bonus, K. y Sheridan, J.F. (2003). Alterations in brain and

immune function produced by mindfulness meditation. Psychosomatic Medicine, 65, 564-570.

® A partir de los 55 afios, las emociones positivas son
un predictor de salud y longevidad

o El afecto positivo ayuda a prevenir la enfermedad

o El afecto positivo mejora la evolucion de la enfermedad

* El afecto positivo ayuda a sobrevivir en enfermedades no
terminales. Aunque puede llegar a ser poco adaptativo en
enfermedades con tasas de mortalidad a muy corto plazo

e Las emociones positivas promueven estilos de vida mas
activos

e Incrementan la realizacién de actividades fisica

e Motivan el cuidado personal y el seguimiento de las
prescripciones de salud

e Facilitan la creacion de redes sociales, que permiten adquirir
recursos sociales que podran ser utilizados cuando se
necesiten

e Y si enfermamos, nos hacen menos vulnerables a los
sintomas y el dolor

CONCLUSIONES

Las emociones positivas permiten a
las personas rechazar guiones de
respuesta automatica (tipicos de las
emociones negativas), y seguir otros mas
creativos, cumpliendo con otras
funciones mas alla de la mera
supervivencia (aunque también
contribuyan mucho a ella)




Debido a esa ampliacion de las
tendencias de pensamiento y accion, se
favorece la construccion de recursos
personales para afrontar situaciones
dificiles o problematicas

positivas

o Emociones positivas y negativas no son
alternativas, sino complementarias

e Solo emociones positivas o solo negativas,
llevan inevitablemente al fracaso vital

e Las emociones negativas deben tener prioridad
en el uso de nuestros recursos cognitivos

o Las emociones negativas usa estrategias
sistematicas, mientras que las emociones
positivas usas estrategias heuristicas

e Las emociones con un alto arousal, tanto
positivas como negativas, consumen excesivos
recursos cognitivos

e De la combinacién y alternancia de las
emociones positiva y negativas se derivan
fectos benefici (psicologi y

organicos), que superan los conseguidos por
la experiencia de afectos de una tnica valencia

e Las emociones positivas hay que cultivarlas
todos los dias, para que nos den sus frutos
cognitivos

e La conquista de la felicidad requiere afrontar
situaciones que necesitan del afecto negativo
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