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A Initial screen with blank bodies

The emBODY tool.

B Subject-wise colored
activation and
deactivation maps

Subject-wise combined
activation-deactivation map

Use the pictures below to indicate
the bodily sensations you
experience when you feel

SADNESS

For this body, please For this body, please
color the regions whose  color the regions whose
activity becomes activity becomes weaker
stronger or faster or slower

CLICK HERE WHEN FINISHED

Lauri Nummenmaa et al. PNAS 2014;111:646-651

©2014 by National Academy of Sciences

Activations

Deactivations
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Random effects analysis
and statistical inference
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¢, Qué son las emociones?

« “La emocion es un proceso, un tipo particular de
valoracion automatica influida por nuestro pasado
evolutivo, en la cual sentimos que algo importante
en relacion a nuestro bienestar esta sucediendo, y
en la que un conjunto de comportamientos se
disponen a enfrentar la situacion” (Ekman, 2003).
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Proceso de Valoracion Automatica
(Automatic Appraisals)

» Las emociones estan diseiadas para ocurrir sin pensarlo,
para buscar la seguridad sin detenernos a analizar. Asi
que estos “valoradores automaticos” estan
constantemente escaneando nuestra experiencia para
evaluar si hay algun riesgo a nuestro bienestar o alguna
oportunidad que podemos aprovechar. Cuando
reaccionamos, a menudo es sin nuestro consentimiento y
a menudo sin nuestra conciencia.

- Mensaje Clave: “Tu no eres tu culpa”

18

% Las emociones son parte de nuestra evoluciéon
compartida, y cada una de ellas tiene caracterisitcas y
funciones particulares:

L)

% Caracteristicas psicologicas (preparar el cuerpo
para paralizarse, responder, actuar, etc.)

¢ Filtro de la cognicion (ver sélo aquello que reafirma
la emocion, y una serie de distorsiones cognitivas
que permiten una respuesta rapida).

s Experiencia subjetiva.
+ Senales no verbales.
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Las emociones nos ayudan a sobrevivir.

* Nos permiten buscar seguridad cuando nos sentimos amenazados.
* Remueven obstaculos cuando algo bloquea nuestros objetivos

» Evocan el consuelo de otros cuando estamos tristes.

* Nos distancian de lo que es toxico.

* Nos apegan a nuestros cuidadores, familia y amigos.

Alfabetismo emocional

+ Para los humanos, las emociones son
un “lenguaje” heredado de nuestros
ancestros mamiferos para
comunicarnos con otros. Las
expresiones faciales y articulaciones
de las emociones tienen una funcion
evolutiva crucial —son una senal de
nuestro estado que se comunica a
quienes permiten nuestra
supervivencia.

La S
Charlesstlgiwwencia

del mas amable
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Sistemas de Regulacion Emocional

Sistema de Logro

Objetivo: Dirigirnos hacia los recursos

@ Nucleo deaccumbensé Dopamina

Emociones/Sentimientos:
Desear, conseguir, lograr,
progresar, avanzar

Sistema de Amenaza

Objetivo: Deteccion de peligros y proteccion
“Mas vale prevenir que curar”

@ Amigdala A Adrenalina, cortisol

Sistema de Calma

Objetivo: Regular el distrés y promover vinculos

@ Corteza Prefrontal A Opiaceos, Oxitocina

Emociones/sentimientos:
Contento, seguro, protegido,
cuidado, confianza

El modelo evolutivo de Paul Gilbert
propone que los seres humanos
tenemos respuestas emocionales
asociadas a estos tres sistemas de
regulacion emocional. Cada sistema
se asocia a diferentes patrones
fisiolégicos, neuroldgicos y

hormonales.

El sufrimiento en este modelo esta
asociado con un desequilibrio de
estos sistemas, a menudo asociado a
una sub-activacion del sistema de
calmay afiliacion (sistema verde).

PSYCHOLOGYTO®LS 7= com

Emociones/sentimientos:
Ansiedad, ira, asco

CULTIVAR LA MENTE
petelutee o
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“El universo de las
emciones” (Eduard
Punset, Rafael
Bisquerra y PalauGea)
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Recelo
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Desasosiego

enofobia

Espanto

Canguelo Terror
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¢, Qué dispara las emociones?

+» Temas universales: (ej.: caer, perder a un ser querido,
sentirse obstaculizado, ser amado).

s*Variaciones Individuales (guiones internalizados en la
infancia).
+¢* Evaluacién automatica o refleja.
+»* Recuerdos de experiencias pasadas.
+* Imaginacién
+*Hablar sobre experiencias emocionales pasadas.
+*Empatia
+*»*Violacion de las normas sociales.
¢ Actuar “como si” una emocion estuviera sucediendo.
+*Tacto humano.
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¢, Como surgen las emociones?

Evaluadores automaticos escanean constantemente nuestra
experiencia para ver si existe una amenaza a nuestro
bienestar.

Las emociones estan disehadas para ocurrir sin el
pensamiento — para movernos a la accién o hacia la
seguridad sin detenernos a analizar.

Cuando reaccionan, lo hacen sin nuestro consentimiento, y
la mayoria de las veces sin nuestra conciencia.

Aquello que gatilla la emocion generalmente se hace
evidente mas tarde.
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Estado
de animo

Estado
de animo
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Periodo emocional refractario

“Cegado por las emociones”: cuando estamos en la
cuspide de una emocion, estamos en el periodo
refractario y nuestro pensamiento no puede tomar
informacidon que no calce, mantenga o justifique la
emocion que estamos sintiendo. Esto puede resultar en:

- Incapacidad para tomar perspectiva.
- Perdemos acceso a conocimiento pasado.
- Incapacidad de tomar informacién nueva.

- Interpretacion sesgada de los hechos basada en
guiones internalizados.
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Activacion

A Conceptualizacién del “Periodo Refractario”

Aplicar la practica de Mindfulness

Periodo Refractario

Reaccjpn

IAfrontamiento|

Tendencia a la accién
:
Activacion

Accion reflexiva

‘ Periodo de Recuperacion

: Emocion

Evaluacion automatica \ .

Gatillo
emociona
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Mindfulness puede ayudar a:

% Acortar el periodo refractario.

« Aumentar la toma de conciencia de recuerdos/guiones
internalizados.

% Cambiar nuestra relacion con las emociones/pensamientos
(de-fusionarnos de ellos).

% Regresar la mente y el cuerpo hacia la homeostasis.
+ Aumentar el entendimiento entre la relacion mente-cuerpo.

+» Cambiar de la reaccion automatica a la respuesta
intencional.

<+ Cambiar el “entramado” de nuestro cerebro
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* Desarrollar habilidad para tolerar emociones desagradables.
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