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PSICOLOGIA

Psicologia emocional: principales
teorias de la emocion

Un recorrido por las principales ideas, investigaciones y teorias sobre las

emociones humanas.
por Juan Armando Corbin

Las emociones ejercen una gran fuerza sobre nosotros e influyen en nuestro pensamiento y

nuestra conducta, por eso tienen un gran peso en el estudio de la psicologia. En los ultimos

anos, han surgido distintas teorias que intentan explicar el como y el porqué de las

emociones humanas y, ademas, en el mundo de la psicologia, la inteligencia emocional ha

ido ganando terreno por sus beneficios en el bienestar de las personas y el desarrollo

emocional.

Conceptos como validacion emocional, autocontrol emocional o gestion emocional, nos

resultan cada vez mas familiares, y tanto en el mundo organizacional como en el deporte, la

correcta gestién emocional esta intimamente relacionado con el rendimiento.

Articulo para profundizar: "Las emociones basicas son cuatro, y no seis como se creia"

Emociones: ;qué son exactamente?

Las emociones se suelen definir como un complejo estado afectivo, una reaccién

subjetiva que ocurre como resultado de cambios fisioldgicos o psicolégicos que influyen

sobre el pensamiento v la conducta. En psicologia, estan asociadas a distintos fendmenos,

incluidos el temperamento, la personalidad, el humor o la motivacion.

Segun David G. Meyers, un psicologo experto en emociones, las emociones humanas

implican “arousal fisiolégico, comportamiento expresivo y experiencia consciente”.

Teorias de la Emocion

Las teorias mas importantes de la emocion se pueden agrupar en tres

categorias: fisioldgicas, neuroldgicas y cognitivas.
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Las teorias fisiologicas sugieren que las respuestas intracorporales son las responsables de

las emociones. Las teorias neuroldgicas proponen que la actividad en el cerebro llevan a

respuestas emocionales. Y, finalmente, las teorias cognitivas argumentan que los

pensamientos y otras actividades mentales juegan un papel esencial en la formacién de las

emociones.

Pero, ;qué teorias de la emocion existen? A continuacion te presentamos las teorias mas

conocidas de la psicologia emocional.

Teoria evolutiva de la emocion (Charles Darwin)

La teoria evolutiva de la emocion tiene su origen en las ideas de Charles Darwin,

gue afirmaba que las emociones evolucionaron porque eran adaptativas y permitian a

los seres humanos sobrevivir y reproducirse. Por ejemplo, la emocion del miedo obligaba
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a las personas a luchar o evitar el peligro.

Por tanto, de acuerdo con la teoria evolutiva de la emocidn, nuestras emociones existen

porgue nos sirven para sobrevivir. Las emociones motivan a las personas a responder de

forma rapida ante un estimulo del ambiente, lo gue aumenta las probabilidades de

supervivencia.

Ademas, entender las emociones de otras personas o animales también juega un rol crucial

en la seguridad y la supervivencia.

Teoria de la emocion de James-Lange
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Esta es una de las teorias fisiologicas de la emocién mas conocidas. Propuesta de manera

independiente por William James y Carl Lange, dicha teoria sugiere que las emociones

ocurren como consecuencia de las reacciones fisiolégicas a los eventos.

Ademas, esta reaccion emocional es dependiente de la manera como interpretamos esas

reacciones fisicas. Por ejemplo, imagina que caminas por el bosque y ves un oso. Comienzas

atemblary tu corazdn se acelera. Segun la teoria de James-Lange, interpretaras tu reaccién

fisica vy concluiras que estas asustado: “Estoy temblando vy, por tanto, tengo miedo”. Asi

pues, esta teoria afirma que no tiemblas porgue estds asustado, sino que estas asustado

porque tiemblas.

Teoria de la emocion de Cannon-Bard
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Otra teoria de la emocién muy conocida es la de Cannon-Bard. Walter Cannon no estaba de

acuerdo con la teoria anterior por distintos motivos. Primero, sugirié que las personas
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experimentan las reacciones fisiologicas asociadas a las emociones sin sentir la

emocion. Por ejemplo, el corazén se puede acelerar porque practicas deporte, no

necesariamente por el miedo. Ademas, Cannon sugirié que sentimos las emociones al

mismo tiempo que las reacciones fisioldégicas. Cannon propuso esta teoria en los anos 20,

pero el fisidlogo Philip Bard, durante la década de los 30 decidié ampliar este trabajo.

Concretamente, esta teoria sugiere que las emociones ocurren cuando el tdlamo envia un

mensaje al cerebro en respuesta a un estimulo, lo que provoca una reaccion fisiologica. Al

mismo tiempo, el cerebro también recibe un mensaje sobre la experiencia emocional. Esto

ocurre de forma simultanea.

Teoria de Schachter-Singer
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Esta teoria forma parte de las teorias cognitivas de la emocidn, v sugiere que la activacion

fisioldgica ocurre primero. Después, el individuo debe identificar las razones de esta

activacion para experimentar la etiqueta de la emocion. Un estimulo provoca una respuesta

fisiolégica que entonces es interpretada y etiquetada de forma cognitiva, lo gue se convierte

en la experiencia emocional.

La teoria de Schachtery Singer esta inspirada en las dos anteriores. Por un lado, igual que la

teoria de James-Lange, propone que las personas infieren sus emociones a partir de las

respuestas fisioldgicas. Ahora bien, se diferencia de ésta por la importancia de la situacion y

la interpretacidn cognitiva que los individuos hacen para etiquetar las emociones.

Por otro lado, igual que la teoria de Cannon-Bard, también sostiene que que reacciones

fisioldgicas similares provocan una gran variedad de emociones.




Teoria de la evaluacion cognitiva

Segln esta teoria, el pensamiento debe ocurrir antes que la experiencia de la emocidn.

Richard Lazarus fue el pionero en esta teoria, por lo que ésta suele recibir el nombre de la

teoria de la emocién de Lazarus. En resumen, este artefacto tedrico afirma que la secuencia

de eventos primero implica un estimulo, seguido de una emocion.

Por ejemplo, si estas en un bosque y ves un 0so, primero pensaras que estas en peligro. Esto
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provoca la experiencia emocional de miedo vy la reaccion fisiolégica, que puede acabar en
huida.

Teoria de las emociones del feedback facial

Esta teoria afirma que las expresiones faciales estan conectadas con la experiencia

emocional. Hace ya un tiempo, tanto Charles Darwin como William James notaron gue, en

ocasiones, las respuestas fisiologicas tenian un impacto directo sobre las emociones, mas

que simplemente ser una consecuencia de la emocion. Segun los tedricos de esta teoria, las

emociones estan relacionadas directamente con los cambios producidos en los musculos

faciales.

Por ejemplo, las personas que tienen que forzar su sonrisa en un ambiente social

determinado, se lo pasaran mejor que aquellas personas que tengan una expresion facial

mas neutra.

La relacion de las emociones con el bienestar




En la ultima década, la teoria de la inteligencia emocional ha comenzado a ganar terreno.

Este tipo de inteligencia, que comenzo a hacerse popular gracias a Daniel Goleman, tiene su

origen en la vision de la inteligencia del profesor Howard Gardner, la teoria de las

inteligencias multiples.

Son numerosos los estudios que afirman que la inteligencia emocional es clave para el

bienestar de las personas, pues el autoconocimiento, la regulacion emocional o

la empatia afectan positivamente al bienestar psicolégico de los individuos, asi como a las

relaciones personales o el desarrollo laboral o deportivo.

Para saber mas sobre la inteligencia emocional, te recomendamos la lectura de los

siguientes articulos:

"zQué es la Inteligencia Emocional? Descubriendo la importancia de las emociones"

"Los 10 beneficios de la inteligencia emocional"
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