Los estados de ánimo y las emociones

Los estados de ánimo (Paul Ekman)
Aunque los estados de ánimo están relacionados con las emociones, no son lo mismo que ellas. Su diferencia más palpable reside en su duración. Las emociones pueden aparecer y desaparecer en cuestión de minutos o de segundos, mientras que los estados de ánimo pueden llegar a durar varios días.
Cuando experimentamos una emoción podemos decir lo que la produjo, podemos concretar el hecho que la desencadenó y la puso en marcha, pero no es esto lo que suele ocurrir en el caso de los estados de ánimo
(“Emociones destructivas, cómo entenderlas y superarlas”. Daniel Goleman. Kairós. Barcelona 2007. 3ª Edición. Pág. 199)

Los problemas emocionales (Daniel Golleman)

Los maestros saben perfectamente que los problemas emocionales de sus discípulos estropean el funcionamiento de la mente. En este sentido, los estudiantes que se hallan atrapados por el enojo, la ansiedad o la depresión tienen dificultades para aprender porque no perciben adecuadamente la información y, en consecuencia, no pueden procesarla correctamente.

... las emociones negativas intensas absorben toda la atención del individuo, obstaculizando cualquier intento de atender a otra cosa.

(“Inteligencia emocional”.  Daniel Golleman. Kairós. Barcelona 1997. 10ª Edición. Pág.137
)
Cuando las emociones dificultan la concentración, se dificulta el funcionamiento de la capacidad cognitiva que los científicos denominan “memoria de trabajo”, la capacidad de mantener en la mente toda la información relevante para la tarea que se está llevando a cabo.

La memoria de trabajo es la función ejecutiva por excelencia de la vida mental, la que hace posible cualquier otra actividad intelectual, desde pronunciar una frase hasta formular una compleja proposición lógica. Y la región cerebral encargada de procesar la memoria de trabajo es el córtex prefrontal, la misma región en donde se entrecruzan los sentimientos y las emociones. Es por ello por lo que la tensión emocional compromete el buen funcionamiento de la memoria de trabajo a través de las conexiones límbicas que convergen en el córtex prefrontal, dificultando así toda posibilidad de pensar con claridad.

(“Inteligencia emocional”. Daniel Golleman. Kairós. Barcelona 1997. 10ª Edición. Pág.138)
Las emociones y su poder esclavizante (Paul Ekman)

Tengamos en cuenta que, una vez que han emergido las emociones, poseen un gran poder esclavizante. Por eso, decimos que existe un período refractario(1) (que puede durar desde unos pocos segundos hasta mucho más tiempo), durante el cual no estamos en condiciones de admitir nueva información, o en el caso de hacerlo, la interpretamos mal y sólo tenemos en cuenta aquellos datos que corroboran la emoción que estamos sintiendo.

Mientras nos hallamos en ese período es como si nos halláramos secuestrados por la emoción, lo que no necesariamente significa que debamos dejarnos arrastrar por ella. La emoción sólo concluye cuando acaba el período refractario.

… existen tres posibles vías de intervención:

· no caer en la manipulación de la emoción

· reducir la duración del período refractario

· tratar de encauzar más adecuadamente nuestras acciones, aun cuando nos hallemos en pleno período refractario.

(“Emociones destructivas, cómo entenderlas y superarlas”. Daniel Goleman. Kairós. Barcelona 2007. 3ª Edición. Pág. 198)
El primer paso consiste en identificar el detonante que desencadena la situación, para que el yo consciente sepa que ése es un gatillo de suma importancia y uno conozca su origen.

Es evidente que esto resulta mucho más fácil de decir que de llevar a cabo, y que en ocasiones es necesaria la colaboración de otras personas, que puedan ayudarnos a darnos cuenta de las situaciones que activan nuestra ira.

(“Emociones destructivas, cómo entenderlas y superarlas”. Daniel Goleman. Kairós. Barcelona 2007. 3ª Edición. Pág. 199)
Notas: 

(1) En fisiología, periodo refractario es el intervalo durante el cual es imposible desencadenar un segundo potencial de acción en una célula excitable
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