EL ABC DE LA EMOCIÓN

Introducción al proceso emocional
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En el mundo del deporte, es usual observar las consecuencias que acarrean las explosiones emocionales de los jóvenes atletas. Se puede decir que son el plato del día.

Haciendo un poco de memoria, podemos recordar la final femenina de Roland Garros de 1999, en la cual se enfrentaron Martina Hingis y Steffi Graf. En esta ocasión, Hingis se encontró completamente desbordada frente a un fallo del juez principal. Otro caso más mediático, fue el cabezazo del francés Zinedine Zidane, en el Mundial de fútbol, Alemania 2006. 

Más recientemente, se encuentra a Matthew Emmons, quien quedó fuera del podio en los Juegos Olímpicos de Beijing 2008 en carabina de 3 posiciones de 50 metros, tras liderar toda la competencia. En el último tiro, las emociones le jugaron una mala pasada, al igual que le ocurrió en la final de Atenas 2004.

Pero ¿a qué hacemos referencia cuando hablamos de emoción? 

 ¿QUÉ ES LA EMOCIÓN?
La palabra emoción, deviene del latín motore, que significa mover o alejarse. Lo cual, por lo menos y de forma implícita, implica un movimiento hacia la acción.  

En pocas palabras, la emoción es un proceso interno del organismo, incontrolable y espontáneo. Este proceso se caracteriza por sentimientos subjetivos y reacciones fisiológicas que generan la conducta observable del individuo (gestos, ademanes, posturas y actitudes), y reacciones inmediatas.

Fernández-Abascal et. al. (2001) señalan que las principales funciones de las emociones son:

1. La función adaptativa: es la más importante de  la emoción porque prepara al organismo para que ejecute eficazmente una conducta exigida por las condiciones ambientales, que movilice la energía necesaria para ello y que dirija la conducta a un objetivo determinado. 
2. La función social: se basa en la expresión tanto verbal como no verbal de las mismas, lo cual permite a las demás personas predecir el comportamiento que vamos a desarrollar, lo que tiene un indudable valor en los procesos de relación interpersonal.
3. La función motivacional de las mociones: no se limita al hecho de que en toda conducta motivada se producen reacciones emocionales, sino que una emoción puede determinar la aparición de la propia conducta motivada, dirigirla hacia determinado objetivo y hacer que se ejecute con un cierto grado de intensidad. 
Otro dato interesante, es que mientras nuestras emociones han sido guías sabias en la evolución a largo plazo, las nuevas realidades que la civilización presenta han surgido con tanta rapidez que la “lenta” marcha de la evolución no puede mantener el mismo ritmo (Goleman, 2000). Es decir, si bien hace 5 millones de años la reacción emocional automática que se disparaba cuando veíamos a un tigre dientes de sable marcaba la diferencia entre la vida y la muerte, hoy en día, tal explosión emocional puede gatillarse en diversas situaciones que no son de vida o muerte, tales como una conversación, una competencia deportiva, o una elección de vestimenta. Lo cual resulta una gran dificultad para nuestra actual vida postmoderna.
TIPOS DE EMOCIONES
Si bien son incontables las combinaciones emocionales que existen, aprender algunas de ellas para percibir y comprender las propias, resulta un paso fundamental (Jugo, 2008). 

En el mundo académico, se pueden nombrar cientos de emociones, y sus respectivas combinaciones y matices. Algunos autores se han puesto de acuerdo en categorizar a las emociones según sean consideradas como universales, o dependientes de la cultura con diferencias personales de individuo a individuo. Es decir, se las agrupa en emociones primarias y emociones secundarias.

Entre las emociones básicas se encuentran el miedo, la ira, la tristeza, el asco, la alegría/felicidad, y la sorpresa. Y, entre las emociones secundarias están la ansiedad, la hostilidad, el amor/cariño y el humor. Sin embargo, en el terreno emocional, a menudo sucede que las palabras no se encuentran, se malinterpretan, se ignoran, se reprimen, a pesar de las sensaciones y cambios fisiológicos que siempre acompañan a las emociones (Rivas Garza, 2008). 

Goleman (2000) propuso las familias de las emociones básicas y las desarrolló brevemente:

· Miedo: ansiedad, aprehensión, nerviosismo, preocupación, consternación, inquietud, cautela, incertidumbre, pavor, temor, terror y, en un nivel psicopatológico, fobia y pánico.
· Ira: furia, ultraje, resentimiento, cólera, exasperación, indignación, aflicción, acritud, animosidad, fastidio, irritabilidad, hostilidad y, tal vez en el extremo, violencia y odio patológicos.
· Tristeza: congoja, pesar, melancolía, pesimismo, pena, autocompasión, soledad, abatimiento, desesperación y, en casos patológicos, depresión grave.
· Asco: disgusto, desdén, desprecio, menosprecio, aversión, repulsión.  
· Alegría/felicidad: placer, alivio, contento, dicha, deleite, diversión, orgullo, placer sensual, estremecimiento, embeleso, gratificación, satisfacción, euforia, extravagancia, éxtasis y, en el extremo, manía.
· Sorpresa: conmoción, asombro, desconcierto.

De ahí que se diga que hay más emociones de las que nosotros podemos nombrar.  Esta dificultad para expresar y entender las propias emociones y las ajenas, es producto de los diversos factores que intervienen en el proceso emocional. Éste implica tanto una experiencia subjetiva de la situación, la expresión corporal (que comunica y exterioriza el sentimiento y la emoción), la forma en que afronta la situación la persona, y la activación fisiológica o arousal. Además, de que entran a jugar otros factores como son el aprendizaje y la cultura en dónde se desarrolla y vive el sujeto.
INTELIGENCIA EMOCIONAL
Aristóteles, célebre filósofo de la antigua Grecia, fue el primero en manifestar que nuestra vida emocional puede administrarse con inteligencia. En este sentido, y contrariamente al saber popular (el famoso “se nace o no se nace” o bien, “se tiene o no se tiene”), el término contemporáneo de inteligencia propone que el ser humano no se encuentra atado a su paquete biológico. Y, aquí es donde el aprendizaje juega un rol fundamental en el desarrollo de la misma. 

Salovey y Mayer (1990) definen a la inteligencia emocional como la habilidad para percibir emociones, generar y acceder a las mismas como así también a los pensamientos y comprender el conocimiento alcanzado mediante ellas. 

Desde este punto de vista, “ser inteligente” es tener la competencia para comprender  las propias emociones y la aptitud para usarlas de modo que puedan facilitarse los pensamientos (Mayer & Salovey, 1997; Salovey, Woolery & Mayer, 2000).

De estas definiciones, podemos destacar cinco pasos para desarrollar la inteligencia emocional:

1. Conocer las propias emociones: ser concientes de sí mismo, es lo más importante para tener emociones inteligentes. Puesto que al no poder identificar nuestros propios sentimientos nos vemos arrastrados por ellos.

2. Manejar las emociones: cuando conoce lo que siente, puede adecuar la intensidad de sus sentimientos. Es decir, las personas que manejan sus emociones tienen la capacidad de relajarse, para no verse envuelto en estallidos de ansiedad, ira, tristeza, etcétera.

3. Automotivación: es la clave de toda clase de logros. En otras palabras, estos individuos tienen dominio sobre sus propias emociones. Además, pueden manejar mejor su impulsividad y también, pueden postergar su gratificación ya que están centrados en la meta.

4. La empatía: es la habilidad que tienen las personas para reconocer las emociones en las demás personas. En conclusión, decodifican las señales del mundo social, permitiéndoles actuar en consecuencia de forma más adecuada.

5. Manejo de las relaciones: básicamente, es la habilidad de manejar las emociones de los demás. Esto se puede observar en los individuos carismáticos, “populares” o líderes. 

CONCLUSIONES
Todos los individuos poseemos cierto grado de inteligencia emocional; y con un entrenamiento adecuado, podemos utilizar este componente para refocalizar esa energía en acciones productivas. Por ejemplo: el miedo a ganar y la ansiedad de no saber cómo uno se va a desempeñar durante la competencia, son dos cosas diferentes. Por lo que la toma de conciencia y el aprendizaje de las emociones resulta ser un punto clave de partida.

En ningún momento se trata de reprimir el estado emocional, ni la emoción (y los pensamientos derivados de ellas) en los jóvenes deportistas. Todo lo contrario; hay que trabajar para que esas emociones sean utilizadas y expresadas en una forma más adecuada. Reprimir las emociones lleva a que una persona pueda padecer de enfermedades somáticas, y de ninguna manera éste es el objetivo. 

Para generar emociones se  necesita  prestar  atención  al  pasado (Jugo, 2008). Ya  que  el  hecho de poder identificar cómo se sentían en los momentos en que estaban en su mejor nivel, le permite a uno acceder y generar esas emociones. En otras palabras, el darse cuenta de ese estado emocional (y también, de las ideas y pensamientos sobre esa emoción), ayudan a reconocer las emociones para poder reproducirlas de manera voluntaria. 
Además, toda emoción genera pensamientos en relación a ella, “no tengo que estar ansioso”, “pensa en otra cosa”, “basta”, “la estoy pasando muy mal”, etcétera. Pero bloquear estos pensamientos no modifica el hecho de que la emoción se encuentra presente. Más aún, el afrontamiento evitativo y de negación de la situación “obviamente real” ayuda a generar un circuito autoperpetuante, del cual costará salir por motus propio.

Una buena forma para manejar las emociones, es darse la oportunidad  de  pensar  acerca de  lo que uno siente (Jugo, 2010), por ejemplo: “en este momento estoy furiosa”, “me estoy sintiendo ansioso”, etcétera. Y, actuar en consecuencia. Por ejemplo: cuando uno se encuentra furioso, claramente no es un momento propicio para conversar acerca del calendario de competición o cualquier otro tema, de manera que lo indicado sería tomarse un tiempo para bajar tal activación y serenarse un poco; si uno se encuentra experimentando un estado melancólico, lo mejor es evitar tomar decisiones importantes, ya que bajo esa lupa uno tiende a focalizar en los aspectos negativos de la situación. Cada cosa lleva tiempo, y es saludable que uno se permita respetar su tiempo subjetivo o personal. 

Un ejemplo de cómo acceder y generar emociones que permitan a los jóvenes atletas estar en su mejor nivel, es el hecho de poder identificar cómo se sentían en esos momentos. El darse cuenta de ese estado emocional, ayuda a reconocer las emociones, para luego poder reproducirlas.

El entrenamiento emocional, en este caso, se focalizará en favorecer la repetición, de forma voluntaria, de este estado emocional. Para que en las futuras competiciones, los deportistas puedan generar su nivel deseado de activación, y autosuperarse. 
Cualquiera puede ponerse furioso… eso es fácil. Pero estar furioso con la persona correcta, en la intensidad correcta, en el momento correcto, por el motivo correcto, y de la forma correcta… Eso no es fácil.
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