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Mas sobre valores y sentimientos
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Los sentimientos, son actitudes emocionales (Frijda)®. Inicio el articulo con esta afirmacién, porque
nuestro objetivo es propiciar la reflexion, sobre la importancia que tienen nuestros valores personales
en la generacién y manejo de nuestros sentimientos; entendiendo que estos estados psicoldgicos, los
expresamos actitudinalmente, como resultado de procesos emocionales previos.

Sobre emociones y sentimientos, ya hemos escrito® algunos articulos, pero ahora, aporto la reciente
definicion de otro autor: “...una emocion es una respuesta que da el cuerpo ante un estimulo
determinado, mediante un proceso biologico complejo. El sentimiento es una repuesta del cuerpo,
elaborada mentalmente, a partir de la relacion con la emocion (Giell®).”

Es decir, las emociones son respuestas automaticas, no pensadas, basicamente adaptativas; en
cambio, los sentimientos, se forman a partir de nuestras experiencias emocionales (previas y de
diversa indole). Es conveniente comprender que las emociones inician un proceso en nuestro
cerebro, de manera inmediata a la experiencia, en los segundos y minutos que siguen a dicha
experiencia, y en donde se establece precisamente la frontera entre emocion y sentimiento. Es decir,
en cdmo reaccionemos 0 nos comportemos, en los segundos y minutos siguientes al disparo inicial,
ya tiene una responsabilidad importante nuestro pensamiento (ya paso la respuesta automatica). Con
todo y la intensidad que tenga ese disparo emocional inicial, ya sabemos que estamos enojados; ya
tiene influencia nuestra inteligencia. Por ejemplo, un disparo de ira, y permanecer en los siguientes
momentos o minutos enojado, ya dependera en mucho de como regulemos el proceso inicial,
depende de nuestra voluntad; y entonces permanecer enojados, ya es un sentimiento.

También es importante comprender que en ese tiempo posterior al inicio del enojo (minutos, horas,
dias, etc.), se nos pasa gradualmente la intensidad -del enojo- pero en nuestra mente se queda el
recuerdo de la experiencia generadora de la emocién. Independientemente a la intensidad del enojo
inicial (emocion), siempre quedara un recuerdo, y esto establece un vinculo entre la informacién
racional y la emocional, y es lo que genera /los buenos o los malos sentimientos; los recuerdos
emocionales son guardados en nuestra mente, generando esos buenos 0 malos sentimientos, que
estan vinculados a todos nuestros procesos mentales, y son dependientes de otras variables
psicoldgicas, como por ejemplo, nuestras creencias y valores*, nuestros recuerdos de experiencias
anteriores, nuestros intereses y nuestros prejuicios, nuestro temperamento, y otros rasgos de
nuestra propia personalidad.

En su aportacion sobre la inteligencia social, Goleman® nos recuerda que en los procesos mentales,
las emociones se mueven (en nuestro cerebro) en lo que llama camino bajo (amigdala, sistema
limbico), a diferencia de los sentimientos, que como procesos racionales, se ubican en lo que él llama
camino alto (neocorteza cerebral).

Por todas estas razones, es que existe para nosotros esa marcada relacion de los sentimientos con
los valores, dando a los sentimientos la connotacidn moral que solemos aplicarles cuando decimos

! Palmero, Fernandez, Martinez y Cholis, Psicologia de la Motivacion y la Emocién; Edit. Mc. Graw Hill, 12 Edicién, 2002. P.22

2 Ver por ejemplo, las capsulas ADEF #s 5, 78, 127 y recientemente la 207, en la que aclaramos el concepto de buenos y malos sentimientos.

® Guiell Barceld Manel, ¢ Tengo inteligencia emocional? Editorial Paidés, Espafia, 2013. P.33

* Para clarificar el concepto de valor, y sobre todo el de valores personales, sugiero leer la cdpsula ADEF 3 o también en nuestro libro: Oriza Vargas Jorge, De Jefe a
Lider, Editorial Trillas, 22 edicion, 2012, la pagina 59

® Goleman Daniel, Inteligencia social, Editorial Planeta, 12 edicion, México 2006, p. 27.
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malos sentimientos (odio, rencor, por ejemplo) o buenos sentimientos (comprensién, amor, por
ejemplo). Ademas, como se afirma en la definicidn inicial, la mayor parte de los sentimientos, tienen
una expresion actitudinal y por eso, también tenemos buenas o malas actitudes. Los sentimientos los
guardamos, y por ello intervienen en la generacidon de nuestras actitudes. Podemos pensar que no los
estamos expresando, pero pueden ser evidentes de todas formas en nuestra comunicacion verbal y
no verbal, en nuestras expresiones faciales y corporales, como parte de nuestras actitudes®.
Es decir, todas nuestras actitudes tienen como sabemos una componente racional y otra emocional o
de motivacion, que puede ser muy débil en intensidad, como en actitudes de sensatez, equilibradas;
o de muy alta intensidad, como las relacionadas con conductas de alegria, cordialidad, entusiasmo; o
las relacionadas con actitudes negativas, de agresividad, de molestia, de odio o de rencor, de
venganza. No obstante, nuestros valores personales —como el respeto o la amistad- pueden ser un
importante elemento regulador para esas emociones “negativas” de enojo o ira, de miedo o panico;
pero también pueden ser elementos fundamentales en la formacion de los buenos sentimientos,
como la comprension, el perdén, y el mismo amor. Para terminar, podemos agregar algunas
consideraciones adicionales sobre este tema.

a) Es conveniente reflexionar, en nuestros estados y experiencias emocionales comunes, si se trata
de una emocién natural normal, inicial, o si se trata ya de un sentimiento, porque hemos decidido
conservar y prolongar ese estado emocional inicial. Es decir, estar enojados, puede ser al inicio
una emocion, que podemos justificar en la mayoria de los casos, pero también, si ya se prolongd —
el enojo inicial- un tiempo importante, entonces a estar enojado no le llamaremos emocién, sino
sentimiento de enojo, y su manejo y -sobre todo- nuestra responsabilidad sobre nuestra reaccion,
depende ya de nuestra voluntad, de nuestra inteligencia, de nuestros valores personales y de
nuestra coherencia con ellos. Este es un paso fundamental para desarrollar inteligencia emocional.

b) Cuando ya hemos guardado estados emocionales que pueden ser como vimos, malos
sentimientos, conviene identificarlos claramente, para dominarlos, para regularlos e incluso
saldarlos con la influencia de nuestros valores y no dejar que nos hagan dafio. Recordemos que en
todos estos casos, estamos hablando siempre de sentimientos, mas que de emociones, y que
tenemos responsabilidad en ellos.

c) Los sentimientos guardados, no saldados, pueden generar nuevamente “disparos” emocionales.
Para ser mas claros, esto sucede cuando se repite la experiencia inicial o una similar, o nos
relacionamos con los “actores” que la generaron, entonces podemos enojarnos nuevamente, con
intensidad incluso, porque conservamos el sentimiento asociado a esos factores causales. Por eso
conviene saldar todos los sentimientos “negativos” desde el inicio que se forman, para no
guardarlos y que nos generen problemas. En estos casos, hablar del perddn’, por ejemplo, es un
acto muy positivo de reconciliacién personal y sobre todo, de inteligencia emocional.

d) Recordar que actitudes y sentimientos, estan ampliamente relacionados; es decir, nuestras
actitudes hacia los demas, tienen por lo general una componente sentimental, ademas de un valor
0 creencia asociados. Tratemos de mostrar siempre actitudes sustentadas en valores y buenos
sentimientos, como la comprensién, la compasion, el perddn, la amistad y el afecto; la gratitud, la
prudencia, la tolerancia, o la de ser apoyador o comprometido con los demas, etc. O también
recordemos -para no caer en ellas- a las actitudes negativas, como las actitudes agresivas o

®Ver mayor informacidn sobre este aspecto, en nuestra capsula ADEF sobre comunicacién no verbal o en la capsula sobre las actitudes, la # 10.
" Ver cépsula ADEF 96, sobre el perdén y la inteligencia emocional
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violentas, las de enojo fuerte o incluso odio o rencor o la envidia. En fin, le dejo estas reflexiones
con nuestra sugerencia para evaluar que tantos sentimientos negativos guardamos y como

nuestros valores nos pueden ayudar a saldarlos, éno lo cree?

Jaov’

Cualquier comentario u opinion, se agradece de antemano y se puede recibir en mi mail: iem@iema-oriza.com
NOTA: Este articulo puede ser compartido, con cualquier persona interesada en el tema, siempre y cuando se mencione la
referencia de su autor, y no sea para fines de lucro. El autor se reserva todos los derechos sobre sus articulos, conforme a

las leyes vigentes. Todas las Capsulas de ADEF, tienen registro de derechos de autor vigente.
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