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Antes de empezar

Cerebro - Emociones - 14-16 anos - 4 min. Ponerle palabra a lo que sientes no
es un consejo de autoayuda: en estudios de laboratorio reduce la respuesta de
la amigdala. Ademads, nadie esta seguro de cuantas emociones existen.

QUE APRENDERAS
o Explicar la granularidad emocional y el efecto de nombrar lo que sientes.

Hay una escena que conoces: alguien pregunta coémo estas y respondes "bien" o "ahi
llevo". Es verdad, pero también es una foto borrosa. La investigacion de las ultimas dos
décadas sugiere algo incomodo: mientras mds precisa sea la palabra que usas para lo
que sientes, mejor funcionan tus mecanismos de control.

¢Cuantas emociones hay? Nadie lo sabe

Mapa conceptual

Decirle a la emocion por su nombre le baja el volumen (y hay pruebas)
¢Cuéntas emociones hay? Nadie lo sabe

El experimento de ponerle nombre

Sigue leyendo

El mapa mental interactivo es interactivo en la version online. " gl =Tl

Durante anos circul6 la lista de seis emociones basicas del psicélogo Paul Ekman
(alegria, tristeza, ira, miedo, asco y sorpresa), asociada a expresiones faciales
supuestamente universales, y durante anos esa lista fue la version oficial de medio
mundo. Otros equipos proponen ocho, doce, veintisiete. Y en 2017, Alan Cowen y
Dacher Keltner (Universidad de California en Berkeley) pidieron a miles de personas
ver clips breves de situaciones cotidianas y clasificarlos con 34 posibles etiquetas
emocionales; del andlisis salieron 27 categorias distintas, que no son cajas separadas
sino dimensiones que se traslapan: lo mismo que en la lista de Ekman se veia como una
emocioén, ahi aparecia como varias. La conclusién honesta es que nadie tiene el
inventario final: la clasificacion de las emociones es trabajo en curso.

Lo que si tiene consenso creciente es la idea de la psicologa Lisa Feldman Barrett,
acufiada como "teoria de la emocién construida": tu cerebro no detecta emociones ya
armadas en el mundo como si fueran objetos; toma sefales del cuerpo (ritmo cardiaco,
tension muscular, energia), y las interpreta con conceptos que aprendiste. Eso explica
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por qué hay sentimientos que solo tienen nombre en un idioma: la schadenfreude
alemana (el placer por el mal ajeno), la saudade portuguesa (nostalgia de algo que
quizd no vuelve), la toska rusa (un aburrimiento con dolor), el hygge danés (la
comodidad céalida de estar en casa con gente), o el mono no aware japonés (la ternura
triste de que las cosas pasen). No son emociones exoticas: son cortes distintos en la
misma masa.

El experimento de ponerle nombre

Y aqui el dato duro. En 2007, Matthew Lieberman y su equipo en UCLA metieron
personas a un escaner cerebral, les mostraron caras con expresiones de miedo o enojo,
y les pidieron dos cosas en distintos momentos: sentir lo que veian, o describir con una
palabra lo que la cara mostraba. Al describirlo, la amigdala (la estructura que dispara
la alarma) reducia su actividad, y subia la de la corteza prefrontal ventrolateral: la
zona que regula. El efecto se conoce como affect labeling, etiquetado afectivo, y desde
entonces se replicé en versiones distintas. Traduccién: nombrar no es solo describir la
tormenta; es parte del pararrayos.

Lo cual no significa que decir "estoy ansioso" cure la ansiedad, ni que una palabra
reemplace a un profesional cuando el malestar es fuerte y persistente. Significa algo
mas practico: la préoxima vez que te sientas mal, no te quedes en "estoy mal". Intenta la
versién de tres opciones: ¢estoy con frustracién, con vergiienza o con miedo? Ese
pequeno esfuerzo de elegir es exactamente el que enciende la parte que regula. No es
poesia: es la descripcion del mecanismo.

Sigue leyendo

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, viuOOeddeos y
autoevaluaci\u00f3n):

https://lumbre.lat/object/lec-emociones-nombres
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