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Els canals de resposta de 'emocio
-Fisiologic
-Motor (conductual): expressions facials i corporals
-Vivencial

-Cognitiu appraisal(valoracio cognitiva) atribucions, expectatives, etc.

*Relacio reciproca i dinamica entre respostes i antecedé&idsefectes son
causes i viceversa (causalitat circular).




Les funcions de les emocions | altres processosdiigs

Funcio informativa | autoinformativgpercepcio dels canvis
sonatics)

Reguladors de l'acciOMotiven i controlen els objectius de la
conducta.

Paper fonamental en unaspecie socialcom ['humana:
establiment de lligams, regulacid social, empatiaraiiat,
comunicacio d’intencions, manipulacio del comportanaaltri
(cervell maquiavelic), creativitat, etc.

Optimitzennous aprenentatgeafavoreixen determinats records.

Efectes sobre els processos cognitasn ara la presa de
decisions, judicis (“intuici0”), sobretot en contes socials.



Exemples d’emocions consideradesiques

Ira, Por, Alegria, Tristesa, Oi/frepugnancia, Sorpresa.
Alguns autors inclouen: Culpa, Vergonya, Interes, Dexgpetc.







Exemples d’emocions considerad®esnmplexes o secundaries

...enveja, orgull, hubris, elevacio, decepcio, dpseacio,
melangia,...




Mens sana in corpore sanoi viceversa

INTEL'LECTUAL

OCUPACIONAL

La roda de la salut i la salut integral



El distres: el pa nostre de cada dia




L’ estres | I'evolucid humana

En principi, és unareacco adaptativa ha estatun factordeterminanen la
nostraevolucH coma esfecie.

Enshaajudata evitar riscos, &ugir, alluitar, a superaobstacles assolir
objectius Haafavoritl’ adaptad al medi

Perdua del poder adaptatiude I'’estes a la societat “civilitzada’: el
conceptaledistres.

L'estes (i el distres) com a producte d'una interacco dinamica de
variablespersonalgfisiques mental§, familiars socialsi ambientals




El distres com a consequencia d'una mala canalitzacitestres i les emocions
negatives



1.

Manifestacions del distres i de les emocions negatives

Efectes motors i fisiologics: repercussions negats@bre la
salut.

Efectes conductuals: instauracid i manteniment dfgab
destructius

Efectes cognitius: efectes negatius sobre el remdime
Efectes socials 1 ocupacionals.
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Principals efectes motors i fisiologics

Dificultat per respirar (sovint just dificultat percebuda)
Problemes gastrointestinals

Desordres hormonals

Tensio muscular (contractures, etc.)

Boca seca

Sudoracio excessiva

Sensacidé immotivada de fred o calor

Rampes, paresies (sobretot a les extremitats)
Tremolors

Increment de la taxa cardiaca (palpitacions) i deda$0 arterial
Augment de la glucosa en sang

Retencio de liquids

Disminucio del llindar del dolor (estres agut)

En canvi, el distrés cronic, afavoreix la intoleraradiaolor.
Depressio del sistema immunitari.



El preu de la salut

Amb el temps (distres cronic) aquestes reaccions acaben

danyant l'organisme, afavorint I'aparici6 de malalties
serioses, algunes croniques:

depressio, burn-out trastorns del son, crisi d’angoixa,
somatitzacions, sindrome del colon irritable, vedbditat a
malalties infeccioses, malalties cardiovasculars, eralc
gastroduodenal, tumors malignes, etc, etc.



Efectes conductuals: habits destructius

v' Fumar en exces

v" Dificultat de control inhibitori de la conducta: imipivitat
v AbUs de drogues (legals i/o no legals)

v' Facilitat per patir accidents

v' Menjar en exces

v' Pérdua de la gana

v Conductes d’evitacio-fuita

v Desregulacié d’habits: caos vital



Efectes cognitius (1)

v’ Perfeccionisme i reflexivitat excessives o impulsivita

v' Dificultats per concentrar-se: problemes d’atencio,
freqlents distraccions.

v' Dificultats en les funcions cognitives superiors: preke
decisions, raonament, planificacid, memoria exajcit
llenguatge, etc

v Disminucié generica del rendiment i de la capacitat
d’aprenentatge

v Bloqueig mental



Les fases del distres | la corba de rendiment

FASES DEL ESTRES

DE RESISTENCIA

RESISTENCIA AGOTAMIENT

Human Performance Curve




Efectes cognitius (Il)

v’ Pensament catastrofista
v’ ldees irracionals

v' Ruminacié

v' Sobregeneralitzacio

v Inferéncies arbitraries

v’ Pensament de tot o res

v Negligeéncia d’allo positiu
v' Biaix envers alld negatiu



Efectes socials | ocupacionals

Aillament social (el cas del Hikikomori) i solitud
Perdua d’amistats i xarxa social
Anhedonia

Hostilitat envers els altres
Episodis d’agressivitat explossiva
Marginacio social i ocupacional
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Com podemcombatre les emocions negatives?

|dentificar les situacions que ens produeixen malestacenal i distres
Habits higienics: alimentacid, son (migdiada), ligiB1-B6-B12...
Combatre les idees irracionals, els pensaments negetius,

Aprendre estrategies d’afrontament: planificaci6 deings, aturada de
pensament, assertivitat, etc.

Aprendre tecniques de relaxacido muscular o similars (ietga)
Fomentar l'autoestima

Fomentar el contacte social

Fer esport o0 activitat fisica: importancia del cansasa fi
Autoinstruccions o automissatges racionals, positiudistes.
Enfrontament progressiu a les situacions aversives.
Compartir els nostres sentiments amb les persones properes.

Dur a terme activitats gratificants: fomentar les emosipositives.



La psicologia positiva







Al llarg de molts danys, la Psicologia s’ha centrat
excessivament en l'estudi de les emocions negatives |esl
psicopatologies
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Articles cientifics publicats entre 1907-2007, segonsyINFO (Salanova, 2008)



L’objectiu de la psicologia positiva es impulsar umwa tot
potenciant la recerca 1 la promocio d'allo positiu desser
hunma.

La Psicologia Positiva és hereva de molts altres carent
d’'investigacio anteriors. La seva valua més destacahleen
haver aconseguit unificar 1 Impulsar Iniciatives espar |

relativament inconnexes.

Els seus tres pilars basics son
1. Reinvindicar el poder de les emocions positives.
2. Centrar-se en els trets positius humans.

3. Fomentar actituds positives que facilitin eletalupament
d’aquestes emocions I trets.



La Psicologia Positiva investiga les condicions gae fue les
persones puguin assolir umajor benestar | qualitat de vida
(Seligman, 2002).

Les emocions positives es relacionen amb un magbat de salut
IncliUs en aquelles persones a les quals els hi anahcneés
essencial.

Cal reivindicar enfocaments més “positius”, centratsla salut
Integral 1 en la prevencio, que facilitin la prevenda recuperacio i
el creixement personal.



Alguns ambits d’estudi de la Psicologia Positiva

Les emocions positives

La intel-ligencia emocional i social
L’optimisme disposicional

La relacio benestar emocional / salut
La resiliencia i el creixement postraatit
El sentit de I'humor



La intel-ligencia emocional i la intel-ligencia soai

- La intel-ligencia emocionak a veure amb la forma d’interactuar
amb els altres, tenint en compte els aspectesusect

-Compren habilitats com ara elkontrol dels impulsos,
l'autoconsciencia, I'automotivacio, I'entusiasme, derseverancia,
I'empatia, I'optimisme disposicional, |la resilieaciel creixement
postraunatic, etc.

-Aguestes habilitats configuren trets de la per@ahacom ara
I'autodisciplina, la compassio, el benestar emaaianl’altruisme

uns trets que resulten imprescindibles per a uma Emaptacio
social | per a mantenir la salut integral.

-Funcions de bxitocina



La resiliencia

Es refereix a lacapacitat de sortir indemne d’'una experiencia
adversa, 1 a la d’aprende d’ella per a millorar, sie enfortit o
Inclus “canviat”.

Segons el corrent anglosaxo, es refereix més a la itatpde fer
front a 'adversitat i de retornar a I'equilibri (howsasi).

La resiliencia és el resultat d'un proces dinamic queviean
segons les circumstancies, segons la naturalesaxgeiiencia
aversiva, segons el context i I'etapa de la vida (Mang 2001).

Les persones “resilients” es caracteritpehseu comproims,
control i per 'assumpcio de reptes



Quins factors promouen la resiliencia?

-La seguretat en un mateix (autoconcepte | autoestirtes expectatives
respecte a la capacitat d’afrontament.

-El suport social.
-Gaudir d’il-lusions/motivacions potents i de propssitals significatius.

-Tenir elevades expectatives d’autoeficacia i de rasulevitar el
derrotisme).

-Tenir una actitud positiva també envers le experg&nagegatives, tot
pensant que es pot aprendre d’elles.

-Els biaixos positius en la percepcio d’un mateix.

-L’'optimisme disposicional i la preponderancia d'enooms positives
(interes, curiositat, etc.)

-El sentit de 'humor.



El creixement postraunatic

-Es refereix a la possibilitat d’aprendre i “creixer” a partir
d’experiencies adverse¢$Vanistendael i Cyrulnik,2001).

-Cal rompre amb el fenomen conegut camplificacié social del risc”,
gue condueix a la victimitzacio.

-Inclis en les circumstancies més adverses, les enmcmositives
coexisteixen amb les negatives. Cal no centrar-$esamegatives.

-Experimentar emocions positives cara la gratitud, I'amor, l'interes, etc,
despres d’experimentar un esdeveniment t@Eionaugmenta a curt termini
la vivencia d’afectes positius, enforteix les estregegl’afrontament actiu |
promou la desactivacio fisiologica relacionada amb sndé& problemes de
salut. A meés llarg termini, minva el risc de depressiis fa més “forts” en
front de [l'adversitat |1 disminueix la probabilitat deatp malalties
relacionades amb I'experiencia viscuda (Fredricksongate, 2003)



L’optimisme disposicional segons Seligma(i2000)

1. Persistencia en front de I'adversitat
2. Autoregulacio

3. Elevades expectatives de resultat
4. Capacitat d’afrontament actiu




Optimisme | salut

Les investigacions demostren eddectes positius de l'optimisme
disposicional en la sal@Ridder, Schreurs | Bensing, 2000).

Kennedy | Hughes (2004), informen gl#s persones poc optimistes
tenen una reactivitat diastolica més elevada de |aidrasterial

Gordon, Feldman, Crase | Schoen (2002): demostremal@eio entre
'optimisme | la disminucio dels indexs d’ansietat | cegsio, aixi
comamb un millor funcionament fisic del malalt cronic

L’optimisme a l'inici de I'edat adultgorediu un millor estat de salut
entre els 351 els 70 anys (Peterson | cols., 1988).

L’'optimisme s’associa amb uns menors efectes de I'estres (distres)
sobre les citoquines proinflamatori@rydon i cols., 2008).

Aixi, 'optimisme i I'esperanca prediuen, en geneuala bona salut
fisica I mental.



La importancia del sentit de 'humor

-Significamaduresa emocional
-L’humor i la rialla comporten una major actitud geadef’afil-liacio.
Efectes de 'lhumor:

1. Estat resultant altament plaenter.

2. Relaxacio, disminucio del to muscular.
3. Menor percepcio d'amenaca.

4. La rialla pot ajudar a minvar, a suprimir o a inbenpre els estats
psiquics afectivament negatius (opiacis endogens)

5. Amorteix 'estres, redueix el malestar fisic i ps@g incrementa la
tolerancia al dolor.

6. En general, benefici per a la salut mental i fisica

7. Per altra banda, es promou un estat d’anies elevat, el
desenvolupamwent d’una actitud general prosocialdaoa.







Per poc que sigui possible, i inclis en front d’exgriencies
adverses, | de I'estres mes desgradable....




Cal no perdre el sentit de I'lhumor!!!

KIT DE REDUCCION DE ESTRES

Instrucciones:

1. Colocar el kit en una superficie FIRME.

2. Sequir las instrucciones del interior del circulo.

3. Repetir el paso 2 tantas veces como sea necesario.
4. En caso de perder el conocimiento haga una pausa.




PER SABER-NE MES...

-Guilera, LI. (2007)Mas alla de la inteligencia emocional. Las cinco dimenss de la mentéMadrid: Thomson.
-Lyubomirsky, Sonja (2008).a ciencia de la felicidadBarcelona: Urano.
-Palmero, F. y Fernandez-Abascal, E . G. (Coor(l998).Emociones y adaptacioBarcelona: Ariel

-Palmero, F. y Fernandez-Abascal, E . G. (Coor(l999).Emociones y saludBarcelona: Ariel
-Ricard, Matthieu (2005En defensa de la felicidaBarcelona: Urano.

-Rizzolatti, G. y Sinigaglia, C. (2006).as neuronas espejo. Los mecanismos de la empatiai@enal Barcelona:
Paidos.

-Rossellé Mir, J. (1996/2005psicologia del sentimiento: Motivacion y emociBalma: Edicions UIB.

-Rossellé Mir, J. y Revert, X (2008)Modelos teoricos en el estudio cientifico de la @dm En F. Palmero y F.
Martinez Sanchez (Coords.), Motivacion y emociéadkid: McGraw-Hill.

-Rossellé Mir, J. y Vilanova, J. (2009)a llavor sent-i-mental de Darwin: la concepcio ewibnista de I'expressio
facial de les emocionRevistaPissarra, 13324-28.

-Rossellé Mir y Revert, X. (2010FEl psicopata: una mente amoral tras la mascaraaedrdura En P. Trapero
(Coord.), Dexter. Etica y estética de un asesingeegie. Ed. Laertes.

-Seligman, M.E.P. (2002).a auténtica felicidadBarcelona: Ediciones B
-Vera, B. (2008)Psicologia positiva. Una nueva forma de entendgusiaologiaMadrid: Calamar Ediciones.

-Zaccagnini, J.L. (2004Qué es inteligencia emocional. La relacion entregagnientos y sentimientos en la vida
cotidiana Madrid: Biblioteca Nueva.



Moltes gracies!!!







