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El Paradigma Evaluativo: Las emociones
como herramientas de calibracion

Paso 1: Paso 2: Evaluacion Paso 3: Respuesta
Estimulo / Evento Cognitiva Multidimensional

La situacion ambiental El cerebro procesa novedad, Activacion fisiologica,
instiga el proceso. agradabilidad, significaciodn y modulacion cognitiva e
capacidad de afrontamiento. interaccion social.

V. A

Las emociones primarias actuan como reguladores homeostaticos. Compensan efectos
indeseables y optimizan el ajuste de la persona a las demandas del entorno.
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Anatomia de la Alegria: Evaluacion y
Desencadenantes

Via A: Atenuacidn de

contingencias negativas Evaluacion Cognitiva
(ej. alivio del dolor, rescate).

[ = — /
Q§\Jf{ g
N L] Novedad: Alta/Media

Via B: Acontecimientos 2 D LTG0
positivos (ej. logro, experiencia M| B Agradabilidad: Alta
estética, estimulo tactil). i (Elacenteru}.
> 21
|

) Significacion: Alta
(consonante con metas).

> [ -3 Afrontamiento: Bajo

' hkx (poca demanda de recursufi;)

Via C: Experiencia vicaria
(alegria por el logro de otro).

—
N
.l

Vivencia placentera
y reforzante.
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El Espectro Biometrico de la Sonrisa

1. Sonrisa Duchenne (Genuina)

Misculos: Cigomatico mayor +
Orbicular del parpado
(crea patas de gallo).

Via Neural: Inconsciente. Cortex
limbico y ganglios
basales.

2. Sonrisa Falsa (Fingida)

Misculos: Solo Cigomatico mayor
(vacia de afecto).

V¥ia Neural: Voluntaria. Cortex motor
y sistema piramidal.

Funcion: Cortesia o tactica social.

3. Sonrisa Enmascaradora (Miserable)

Misculos:

Funcion:

Cigomatico mayor + fuga de
la emocion real
subyacente.

Intento (a menudo fallido)
de camuflar miedo, ira o
tristeza ante los demas.

<
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El Impacto Sistemico: Las tres funciones de la Alegria

o
1 =] o |

B Y
-0

Pilar 1: Regulacion Pilar 2: Amortiguaciodn Pilar 3: Facilitacion
 Fisiologica (Cuerpo) .| /| Psicologica (Mente) \.| | Prosocial (Sociedad) [
Reduccion drastica de Actia como balsamo contra Pegamento vincular.

hormonas del estrés la ansiedad y la ira. :
(cortisol, adrenalina). Promueve el altruismo y la
Facilita la flexibilidad cooperacion.
Aumento de cognitiva y la experiencia e = L
concentracion autotélica, y Levin (1972) - 14 de 16
Rapido reajuste _ como Arquimedes en b4 2 8 sunegﬂs qug encnntrarﬂntung
- . moneda ayudaron a un extrano;
| cardiovascular. Siracusa). sl deloE TS o Tome
\ . \ / inductor de alegria. /
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Inhibicion:
Rasgos de seriedad y malhumor
que bloquean el jidbilo.

- Normas socioculturales
. restrictivas.

50

25 “i
- s : Umbral
Normalidad Al¥erade

Inhibicion

R DATA - HEOH
: R: 2 1038

s
i
|

~ Normalidad: Rasgo de
extraversion y jovialidad ,f’fﬂ “\\\h
| (predictores clave de facilidad

Moduladores y Desviacion Patologica

=3Uﬁﬁréi Alterado: B

T

10.75 [N
9.00 '

Intoxicacion por alcohol,
opiaceos o estimulantes.

Disminuyen el umbral de
induccion haciendo que
estimulos irrelevantes
causen euforia temporal.

100

W

Ljacilidad para la alegria).

Umbral Alterado: Intoxicacion
por alcohol, opiaceos o
estimulantes. Disminuyen el
umbral de induccion haciendo que
estimulos irrelevantes causen
euforia temporal. 7
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Anatomia de la Tristeza: Evaluacion de la Pérdida

oY gy
Pérdida de una

meta valiosa
(permanente !
o coyuntural). |

——

h‘%‘t

Planteamiento de

una contingencia
aversiva ineludible. |

)

Y.

/r—O

[ ’ Evaluacion Cognitiva

» Novedad: Baja (poco
sorprendente o anticipada). g
Agradabilidad: Baja \
ble). \ <

(obstaculo/desagrada

> Significacion: Alta o—— >
(abandono obligado de metai}._f

» Afrontamiento: Impasse.

Potencial de respuesta muy
bajo; no hay un plan de accion

eficaz para restaurar la meta. /

>4

' TRISTEZA '

Decaimiento,
reduccion funcional.
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La Utilidad Supervivencial del Dolor

;ﬁf e <
Engranaje 1: |
Economia de Recursos ©

Ralentiza el nivel
funcional y motor. Evita el
derroche inutil de energia
ante una situacion sin
solucion (metafora de La
zorra y las uvas).

N\

4 57 N
Engranaje 3:

® Reclutamiento Social
La vulnerabilidad exhibida
provoca una emocién mimética
(empatia) en los demés,
instigando la provision de
cobijo afectivo y apoyo

grupal.
Wav/4

h1x2f Engranaje 2: bﬁ;

Analisis Constructivo

Desplaza la atencidn del entorno
externo hacia los procesos internos.
Favorece la introspeccion para
desvalorizar la meta perdida y

Eﬁxx crear nuevas estrategias.
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El Espiral de la Indefensidén Aprendida

Punto de partida: Fracasos I

sucesivos o pérdida incontrolable.
SES TR e Wl

La persona evalla la causa como:
- Interna (Es mi culpa / mi falta de habilidad)

- Estable (Siempre sera asi) .
- General (Soy incapaz en todos los aspectos de mi vida)

Paso 2: Déficit de Refuerzo - Lewinsohn

Retirada social -> menor refuerzo positivo ->
mayor apatia. ,///

)

~ Fondo del Espiral: _Indéfensiﬁn Aprendida.

Bloqueo cognitivo, sesgo mnésico (solo recuerdos
negativos) y desarrollo de depresion patoldgica.

&1 NotebookLM



Correlatos Neurobioldgicos de la Tristeza

Cortex Cingulado Lébulo Frontal

|

Subcalloso (ccs Izquierdo e :
Cerebro o— ( ). ! o Sistema Endocrino
Cértex Cingulado (E1 Eje HPA)
Subcalloso: Especificamente Ruta: Hipotédlamo ->
asociado a la tristeza. Hip6fisis -> Corteza
(En cuadros depresivos Lobulo [ HPA Axis Suprarrenal.
jl cronicos, su actividad | Frontal W =S Activated
| metabdlica disminuye). ~ Izquierdo .f_'ﬁiiiﬁ | Efecto: Segregacién masiva
1. . ; (/2 | Il de cortisol. Prepara al
| h?b“1°tfr°“F?l'd - : Il cuerpo para estrés (sube
5 cicar n sarre, i
B oT\sistena:de | .? % 0% Hipotdlamo sistema inmune y sexual).
_apruxlmaclng E B 52 e O Sobreactivacioén crénica
cnmpensas : Hipofisis _predispone a la depresion.
Sistema : '
. Corteza Endocrino
711 Suprarrenal (Eje HPA)

] S I Cortisol
0O DL;ES
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Matriz Comparativa Cognitiva

Alegria Tristeza

Novedad Sorpresiva / predictibilidad
(Predictibilidad) | baja

k Agradabilidad ‘ Altamente placentera

Significacion ‘ Alta - consonante con metas <~ +| Significacion ‘

Novedad Poca sorpresa / contingencia
(Predictibilidad) | anticipada o familiar

—=| Agradabilidad ‘ Obstaculo desagradable

Uy
Ul

Alta - obliga a abandonar
metas

U

U

’ 2 Py ; : Control muy bajo; |
Afrontamiento Bajo nivel de demanda; [ Afrontamiento estancamientnfim;;asse bir &l
(Control) facil adaptacion _ (Control) plan de accién
Foco Abierto hacia el entorno [ Foco Cerrado, orientado hacia el
Atencional social Atencional interior y el problema
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- Matriz Comparativa Fisiologica

<

Alegria

)

Disminuido / relajacion general

Tono Muscular

e 2
Tristeza
e
Elevado inicialmente por estrés, pero
disminuye severamente si
evoluciona a depresion

Ritmo basal estable, pero

N

Mayor frecuencia espiratoria, Respiracion alteraciones en la amplitud
exhalacion activa/risas respiratoria/suspiros .
Ligera aceleracion cardiaca, Actividad Aumento de resistencia vascular
aumento de presion sistolica ; periférica, ligera elevacion de
transitoria Cardiovascular presion sanguinea
Aumento de tono, sonoridad y . £ Fluencia lenta, bajo esfuerzo vocal,
variaciones Expresmn Vocal menor intensidad
- <
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Conclusian: El Equilibrio Homeostatico

l No son destinos, son herramientas:

Ninguna emocion es permanente; ambas
son respuestas calibradas para devolver

al organismo a su centro. y

Alegria (H 5

=

! Expansion vs. Conservacion: e El Sistema Perfecto: Juntas,

La alegria expande nuestros recursos conforman la arquitectura dual que nos
y vinculos; la tristeza los economiza permite sobrevivir, relacionarnos y dotar

y protege en tiempos de pérdida. 4 de significado a la experiencia humana. /
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