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Emocions basiques

Com reacciona instintivament el nostre cos davant la por? Que fa
que el ritme cardiac s’alenteixi quan estem tristos? Quines son les
manifestacions fonamentals d’allo que vivim i sentim? Conéixer les
propies emocions ens capacita per afrontar-nos als diferents reptes
de la vida, una habilitat que cal potenciar en els infants i adolescents
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mocio, del llati exmovere,
significa moure cap a fora,
treure del nostre interior,
| manifestar. Les emocions

sOn respostes internes a
situacions externes, que condicionen els

nostres actes i alhora influeixen de
manera directa en l'estat d'anim, caracter
i salut fisica o mental, ja que estan forma-

des de components neurofisiologics,
comportamentals i cognitius.
Manifestacions neurofisiologiques
son les que déna el cos a certs estimuls,
de manera inevitable i involuntaria, com
acceleracié del cor, enrogiment de les
galtes, secrecions hormonals... En canvi,
les expressions comportamentals sén
les que donem conscientment i que

varien segons el bagatge tradicional i cul-
tural que portem; per exemple: les expres-
sions facials, el to de veu, la gesticulacio...
Fent una bona lectura d'aquest compo-
nent emocional, podrem saber qué sen-
ten les persones properes; pero tenint pre-
sent que aquestes expressions es poden
amagar i dissimular. Finalment, el compo-
nent cognitiu és la consciéncia plena de

Esimportant ajudar els infants a expressar les seves emocions, una capacitat que es pot desenvolupar de diverses formes
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saber queé sentim en cada moment, és el
reconeixement i l'etiquetatge de I'emo-
Cio, units a la capacitat d'entreveure quina
és la causa del que pensem o sentim.

No sempre som conscients de les
nostres emocions. Si en féssim, podriem
destriar les positives de les negatives i
encarar el nostre treball emocional a pro-
moure les positives. Aquestes son agra-
dables i ens provoquen benestar, sensa-
cions de plaer fisic i mental, i les experi-
mentem quan notem que ens apropem
a la consecucié d’'un objectiu. Sén l'ale-
gria, I'amor, la felicitat, I'humor... D'altra
banda, les negatives sén desagradables i
ens proporcionen malestar; les sentim
quan es bloqueja una fita, davant una
amenaga, frustracio, perdua..; requerei-
xen la nostra energia per afrontar una
situacié concreta. Son la ira, la por, 'ansi-
etat, la tristor, la vergonya, l'aversio...
Finalment, Salmurri ens parla de les emo-
cions ambigies o neutres, que no serien
positives ni negatives en si, perd que
depenent de les circumstancies poden
variar; serien la sorpresa, la compassio,
l'esperanca...

Dins el gran ventall emocional on
estem inscrits dia a dia, cal destacar les
emocions basiques, comunes a totes les
cultures, malgrat s'expressin de manera
diferent entre els aborigens australians,
els esquimals, els massais i els lords angle-
sos. Per Daniel Goleman, serien l'enuig, la
por, la felicitat, 'amor, la sorpresa, el des-
gratilatristor.

L'enuig augmenta el flux sanguini de
les mans, facilitant colpejar un enemic,
per exemple. També augmenta el ritme
cardiac i la secrecié d’adrenalina, neces-
saria per a reaccionar de manera vigorosa
oviolenta.

Quan sentim por, la sang es retira del
rostre donant pas a la pallidesa caracte-

Les emocions basiques sén comuns a totes les cultures

ristica i la sensacié de fred, i flueix cap a
les cames afavorint la fugida. Les hormo-
nes ens posen en un estat d'alerta gene-
ral i ens predisposen a I'accid.

La felicitat incrementa l'activitat del
centre cerebral encarregat d'inhibir els
sentiments negatius i de calmar els estats
que generen preocupacié, alhora que
augmenta el cabal d'energia disponible.
Fisicament, gaudim de repos, entusi-
asme i disposicié per assolirel que estem
duent a terme, fomentant la consecucié
d'objectius.

Enl'amor, els sentiments de tendresa
i la satisfaccio sexual activen el sistema
nervids parasimpatic, implicant tot el cos
envers un estat de calma i benestar que
afavoreix la convivéncia.

La sorpresa ens aixeca les celles per
augmentar el camp visual i permetre que
entrimés llum a la retina, la qual cosa ens
facilita el descobriment d'allo que passa i
ens permet elaborar el pla d'accié més
escaient.

El desgrat, manifestat en expressid

de torcer el llavi superior i arronsar el nas,
mostra metaforicament o literalment un
gest de repulsio per al gust o per a l'ol-
facte. Es comU també en els primats i
suggereix, com observava Darwin, un
intent de tancar les fosses nassals o per
expulsar un aliment toxic.

La tristor té com objectiu ajudar-nos
aassimilar, per exemple, una perdua irre-
parable. Provoca la disminucio de I'ener-
gia i de l'entusiasme per les activitats
vitals; i com més aprofundeix la depres-
sio, més s'alenteix el metabolisme corpo-
ral. Aquest tancament introspectiu ens
permet plorar una pérdua o una espe-
ranca frustrada, analitzar llurs conse-
qliencies i planificar, quan retorni I'ener-
gia, un nou comencament.

Aquestes sén les emocions basiques,
les que es manifesten instintivament i de
manera involuntaria a totes les civilitzaci-
ons, encara que podem aprendre a evi-
denciar-les de forma propia a cada cul-
tura. En propers articles hi anirem apro-
fundint. 7%
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