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Introduccion

En el proceso de la conducta humana intervienen distintas variables que resultan
determinantes en la misma, y uno de los aspectos con mayor peso en esta es la
afectividad, pues como se vera mas adelante, esta se convierte en la base de la
guia de las decisiones que determinan las pautas conductuales y de desarrollo
vital en el individuo.
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Afectividad y personalidad

https://lasillarota.com/dinero/inteligencia-emocional-clave-para-el-exito-laboral-del-futuro-robotica-emociones-exito-laboral/321483

Al hablar de afectividad y personalidad es usual se que haga referencia al sentimiento y los estados de animo
y larelacidn que estos mantienen para intentar explicar o entender el comportamiento humano en las distintas
situaciones y momentos historico-temporales que se enfrentan. Lo cual constituye un fendmeno que se ajusta

a la valoracién que muchas teorias hacen con respecto a la importancia de la experiencia afectiva.

De acuerdo con Bermudez (2017, p.251) se puede asegurar que el concepto general de afectividad implica una
realidad subjetiva que abarca cualquier aspecto de la vida de una persona y presenta importantes diferencias
individuales tanto en el tono afectivo (positivo o negativo) como en la frecuencia e intensidad con que se
experimenta. Asimismo, incluye los estados temporales de la conducta muy especificos, tales como las
reacciones y las manifestaciones emocionales mas duraderas e inespecificas que inciden en numerosos

ambitos de la personalidad, como los estados de animo o afectivos.

A pesar de que los criterios propuestos para clasificar las emociones son muy diversos, desde cierto punto de

vista es posible utilizar un espacio emocional constituido por dos dimensiones unipolares y parcialmente



independientes (pueden actuar al mismo tiempo). La primera dimensién estd constituida, como sefala
Fernandez-Abascal (1997, p.168), por las emociones negativas definidas como emociones desagradables, que
se experimentan cuando se bloquea una meta, se produce una amenaza o sucede una pérdida; estas
emociones también requieren la movilizacién de importantes recursos cognitivos y comportamentales para
ser empleados en la creacién y elaboracidn de planes que resuelvan o alivien la situacién, mientras que la
segunda dimension estd constituida por las emociones positivas, definidas como emociones agradables, que
se experimentan cuando se alcanza una meta, de tal manera que en ellas es menos probable que se necesite
la revisidn de los planes u otras operaciones cognitivas, por esta razén se podria esperar que las emociones

negativas son mas prolongadas en el tiempo que las positivas.

Se dice que el balance entre ambas dimensiones emocionales es el responsable del tono heddnico (afecto
negativo-positivo) que se manifiesta en el grado de tristeza o felicidad que expresan las personas en su vida
cotidiana. Actualmente esto es aceptado por numerosas teorias psicolégicas actuales sobre la emocion. La
mayoria de estas teorias presumen que para que se produzca una reaccion emocional debe producirse un
procesamiento evaluativo o afectivo de acontecimientos externos que da origen a la activacidon de los
componentes fisioldgicos, conductuales y subjetivos que conforman la emocién. Segun Fernandez-Abascal
(1997, p.38), sdlo la activacién causada por el proceso de valoracidn cognitiva debe ser considerada como
emocional, del mismo modo, una valoracidn, tanto positiva como negativa, sin activacion tampoco es una

emocion

Desde el enfoque evaluativo de las emociones se asume que los estados emocionales son el resultado de
patrones duraderos de evaluacién cognitiva de la realidad, que afectan al modo en que las personas priorizan
el procesamiento de la informacion externa y a la recuperacion de la informacién relevante almacenada en la
memoria. Asimismo, se defiende la existencia de una relacidn de reciprocidad entre los procesos cognitivos y
las emociones, en el sentido de que no sélo la evaluacidn cognitiva influye en la experiencia emocional, sino
gue también las emociones y los estados emocionales inciden en los procesos cognitivos. Ciertamente, un
modo adecuado de organizacién de las distintas emociones es diferenciando entre sus aspectos reactivos
(comportamentales) y sus aspectos cognitivos (subjetivos). No obstante, de acuerdo a Bermudez (2017, p.253)
el aspecto que mas interés ha suscitado en el ambito de la psicologia en los ultimos 20 afios es el estudio de
los aspectos cognitivos asociados a las emociones. Planteamiento que se refleja, por ejemplo, en la realizacién

de numerosas investigaciones en torno a como distintas emociones afectan a los procesos cognitivos basicos



de la atencidn y la memoria, o cudl es el papel de los procesos automaticos (inconscientes) y controlados

(conscientes) en el desarrollo y mantenimiento de los trastornos emocionales.

Afectos positivos

Es conocido que durante la vida de las personas se puede producir situaciones que implican amenaza u
oportunidad de mejora que requieren una respuesta rdpida, o situaciones sociales en las que lo mas
importante es la produccién de respuestas de naturaleza interpersonal, es en este contexto en donde se
desarrolla lo que algunos autores (por ejemplo, Evans, 2002) denominan la «vision positiva de las emociones»
gue presupone el reconocimieto de la importancia de las emociones, especialmente por su incidencia en el
proceso de toma de decisiones, como se menciona anteriormente, tal como se ejemplifica en la figura 1.1, en
la medida que lo hace mds rapido y eficiente, facilitando una adecuada adaptacién de la persona al ambiente

(Baptista, 2009, citado por Bermudez, 2017,p.295).
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Bermidez Moreno, J. y Pérez Garcia, A. (2017). Psicologia de la personalidad: teoria e investigacién. Volumen I1. UNED




Ahora bien, si bien es cierto que a lo largo de la historia de la psicologia se ha dado mayor cobertura
investigativa a las emociones llamadas negativas que positivas, vale la pena sefialar que esto es asi pues
mientras las emociones negativas; tales como la tristeza, el miedo, la ira, por mencionar algunas estan
relacionadas con las conductas de evitacion y la percepcidon de amenaza que son esenciales para enfrentarse
a las situaciones en las que puede estar en peligro la propia supervivencia, las emociones positivas (por
ejemplo, la alegria, el interés, la satisfaccidon, etc.) estan asociadas a conductas de aproximacion y a la
percepcién de oportunidades que las hacen menos automaticas y mds susceptibles de ir configurdndose

mediante el aprendizaje y las experiencias adquiridas a lo largo del desarrollo vital.

En base a lo anterior, se puede suponer que bajo determinadas circunstancias (experiencias de sucesos vitales
estresantes) las emociones negativas pueden convertirse en disadaptativas o pueden aparecer asociadas a
interacciones sociales disfuncionales que perpetuan la reactividad psicofisioldgica, provocando conductas
perjudiciales para los demas y para el propio individuo. Por el contrario, las emociones positivas pueden actuar
en muchas ocasiones como un muro para defenderse del estrés diario, de modo que si potenciamos la
experiencia de emociones positivas podremos reparar el deterioro producido por la adaptacion al estrés y

reducir su impacto en el futuro.

De hecho, siguiendo a Bermudez (2017), diversas investigaciones prospectivas, aportan evidencia de que las
emociones positivas, originadas de manera natural o inducidas experimentalmente, predicen consecuencias
mas positivas a corto y largo plazo. Para explicar los efectos beneficiosos de las emociones positivas se han
propuesto diferentes aproximaciones tedricas entre las que cabe destacar la teoria de la ampliacién-
construccion de las emociones positivas de Fredrickson (1998) que, desde una perspectiva evolutiva, enlaza la
experiencia de emociones agradables con el esfuerzo por lograr un apropiado desarrollo del potencial

personal.



Ampliacion - Construccion de emociones positivas

La teoria de la ampliacién-construccién de las emociones positivas elaborada por Fredrickson (1998, 2001,
citado por Bermudez, 2017, p.296) defiende que las emociones positivas también estan implicadas en el
proceso de adaptacion psicoldgica que favorece la supervivencia humana en la medida en que incrementan el
repertorio de pensamientos/acciones de la persona e introduce flexibilidad en los procesos cognitivos que,
con el tiempo, produciria recursos personales que se plasmarian en un incremento de la creatividad, la

resistencia, las relaciones sociales y la salud fisica.

Este autor defiende que las emociones positivas amplian el foco atencional y promueven la flexibilidad
cognitiva favoreciendo el desarrollo de recursos personales, tales como plenitud mental, dominio del medio
ambiente, relaciones positivas con los demas, reduccién de los sintomas de enfermedad, entre otros; tal y

como se representa en el siguiente cuadro.

EXPERIENCIA DE EMOCIONES <::| Transforma ol persone,
POSITIVAS generando una espiral
nscendente
k, Mh muﬂ;nenﬁnu:!nm ; C> Desarmalia los recursos
“mnihmm - personakes dumderos

Bermidez Moreno, J. y Pérez Garcia, A. (2017). Psicologia de la personalidad: teoria e investigacion. Volumen Il. UNED

Estos aspectos hacen que el individuo se sienta mds seguro y con mayor nivel de conocimiento de las
situaciones que, a su vez, le lleva a experimentar nuevas emociones positivas produciéndose, de este modo,
una espiral ascendente de funcionamiento éptimo.

Es importante sefalar que a pesar de que estas emociones suelen ser temporales, es reconocido que los



recursos personales que los favorecen son estables, seglin Bermudez (2017) esta estabilidad con el paso del
tiempo la transformacion general de la persona se vuelve permanente, favoreciendo por ejemplo mejores

habilidades sociales, mejor estado de salud, mayor resiliencia, entre otros.

Otro aspecto importante de este planteamiento tedrico es la asuncidn de que «como las emociones positivas
amplian la mente, los repertorios de conducta y la apertura social, estos efectos pueden producir de manera
reciproca un aumento de las emociones positivas que, a su vez, favorece que la persona participe en
acontecimientos agradables» (Garland y col., 2010, p. 3). Al mismo tiempo estos autores especulan con la idea
de que la espiral emocional ascendente positiva puede sustentarse, en alguna medida, sobre modificaciones
en la estructura cerebral producidas por las emociones positivas, tal y como sugieren los datos de estudios
sobre la eficacia de las terapias que indican que algunas técnicas pueden producir cambios permanentes en

las funciones cerebrales.

Beneficios de la afectividad positiva

Una constante de la psicologia positiva es la afirmacién de que experimentar con mucha frecuencia un estado
afectivo positivo facilita una adecuada adaptacion a las distintas circunstancias de la vida y tener una buena
salud fisica y mental. Esta idea ha llevado a que en los ultimos afios se hayan realizado numerosas
investigaciones para verificar los efectos beneficiosos del afecto y las emociones positivas.

De acuerdo a Bermudez (2017, p.301) los diversos autores llegaron a la conclusién de que el afecto positivo
promueve diferentes recursos, habilidades y conductas que favorecen el éxito en numerosas areas de la vida,
por lo que se sugiere que el afecto positivo en muchos casos puede conducir a resultados positivos, en lugar

de simplemente ser consecuencia de ellos.

En cuanto a los efectos fisicos a nivel de salir, si se ha confirmado una relacidn entre afecto positivo y diversas
areas de la salud. Con respecto a la morbilidad y la mortalidad, los resultados de las investigaciones
prospectivas (se evalua el afecto positivo al comienzo del estudio y se hace un seguimiento durante un
determinado nimero de afios) indican que el afecto positivo disminuye la tasa de mortalidad, especialmente
en personas mayores de 55 afios que viven en la comunidad, a diferencia de las personas adultas mayores que

viven institucionalizadas.



Segun Bermudez (2017) un dato obtenido de estos estudios prospectivos sobre supervivencia en grupos de
personas que sufren una enfermedad grave sugiere que el afecto positivo tiene un efecto perjudicial en las
personas que sufren enfermedades graves o estdn en una fase muy avanzada con pocas expectativas de
supervivencia. La posible explicacidon de esto es que el afecto positivo produce un optimismo irreal acerca de
su enfermedad que los lleva a no seguir adecuadamente los tratamientos. Por el contrario, en las personas
con enfermedades que poseen mds expectativa de supervivencia el afecto positivo es beneficioso o no tiene
ningun tipo de efecto. En un meta-analisis mas reciente realizado por Chida y Steptoe (2008, citados por
Bermudez, 2017, p.302) se ha encontrado que el optimismo y el afecto positivo inciden favorablemente en la
supervivencia de personas sanas y enfermas.

Finalmente, el patrén de resultados de las investigaciones que han analizado en qué medida el afecto positivo
influye en los sintomas fisicos que las personas informan tener (sintomatologia fisica auto-informada) pone de
manifiesto que el afecto positivo, inducido en el laboratorio o experimentado de manera natural, esta
relacionado con menor informe de sintomas fisicos relacionados con enfermedad y con menor sensibilidad al

dolor.

En conclusidn, podemos afirmar que el afecto positivo esta relacionado con la salud sobre la que suele ejercer,
en términos generales, una influencia beneficiosa. No obstante, los datos de algunos estudios sugieren la
posibilidad de un efecto curvilineo, en el sentido de que mientras los niveles moderados de afecto positivo
serian beneficiosos para la salud, tener altos niveles de afecto positivo podria inducir una cierta
invulnerabilidad ilusoria que llevaria a la persona a no seguir correctamente los tratamientos médicos ( en
caso de enfermedad), a subestimar las potenciales amenazas y a utilizar, en el caso de enfrentarse a

situaciones estresantes, estrategias de afrontamiento no adecuadas.



Bienestar Subjetivo

oL

https://enriquezcabrerapsi.wixsite.com

Este concepto segln Diener (1984, citado por Bermudez, 2017, p.306) presenta tres aspectos caracteristicos:
1) su naturaleza subjetiva, en la medida que se basa en la propia experiencia de la persona;
2) su caracter global, en cuanto que incluye una valoracién de todos los aspectos de la vida;

3) referencia a la presencia de afecto positivo, dado que no es suficiente la ausencia de factores negativos.

Ahora bien, es importantes mencionar que el Bienestar Subjetivo puede depender tanto de la valoracién que
hace el propio individuo sobre su vida en términos positivos, como de la comparacidn personal que puede
realizarse entre la experimentacion de afectos positivos y negativos. La definicién usada por el autor, implica
el Bienestar Subjetivo incluye las respuestas emocionales de los individuos, dominios de satisfaccién y juicios
sobre la satisfaccion con la vida; esto incluye tanto los Afectos Positivos como los Afectos Negativos, asi como
también el componente cognitivo necesario para la evaluacidn, y los dominios situacionales que lo dirigen. La
constante interrelacion entre estos aspectos y la dominancia ocasional entre unos y otros es lo que determina,
para la Psicologia de la personalidad el nivel de Bienestar Subjetivo del individuo. A continuacion, se presenta
un cuadro resumen que presenta de manera concreta diversos ejemplos de lo anterior Diener, Suh, Lucas y

Smith (1999, citado por Bermudez, 2017, p.306)



Afecto Afecto Satisfaccion Dominio de
Positivo negativo con la vida satisfaccion
Alegria Culpa v vergilenza Desen de cambiar la vida Trabajo
Euforia Tristeza Satisfaccidn con la vida actual Familia
Satisfaccidn Ansiedad v preocupacion Satisfaccidn con el pasado Ocio
Orgullo Enfado Satisfaccién con el faturo Salud
Carifio Estrés Satisfaccidn con coémo otros Ingresos
Felicidad Depresion ven nuestra vida Con uno mismao
Extasis Envidia Con los demis

Bermidez Moreno, J. y Pérez Garcia, A. (2017). Psicologia de la personalidad: teoria e investigacion. Volumen Il. UNED

Ahora bien, con respecto a la estabilidad temporal del bienestar subjetivo se puede inferir que, aunque exsiten
muchas investigaciones al respecto, no se cuenta con claridad en cuando a si la genética, o mas bien las
filiaciones ambientales familiares son determinantes (Palomera, 2008, p. 256). En cuanto a la estabilidad del
Bienestar Subjetivo, los resultados de los estudios de gemelos y adopcidon comentados previamente indican
gue hay una fuerte relacién entre los factores disposicionales y el Bienestar Subjetivo; si a esto le sumamos
gue las caracteristicas de personalidad son bastante estables a lo largo de la vida, entonces cabe pensar que
este podria ser tan estable en el tiempo como la personalidad. Con respecto a algunas otras variables y su
relacion el Bienestar Subjetivo, como por ejemplo educacién e ingresos econdmicos, estudios elaborados han
concluido que al estar este constructo mediado por la valoracién que el propio individuo hace de su realidad,
es dependiente de otras situaciones externas, tales como nivel educativo, es esperable que a mayor nivel
educativo, la valoracion personal del individuo con respecto a su satisfaccion sea mayor, lo que se refleja en
un mayor nivel de Bienestar subjetivo, tal como lo refleja la Teoria de las necesidades, en donde se sefala que
entre mas necesidades basicas logre cubrir el individuo, su sensacion de satisfaccién con la vida aumentara
(Easterlin, 2001).

Como se menciond anteriormente, existen caracteristicas de personalidad que favorecen la estabilidad en el
tiempo del Bienestar Subjetivo. En general, los individuos extravertidos experimentan sentimientos y
emociones mas positivas y tienen umbrales mas bajos para la activacién del afecto positivo, mientras que los
individuos neurdticos experimentan sentimientos y emociones mas negativas y tienen umbrales mas bajos
para la activacion del afecto negativo. Por otra parte, otra determinante de la personalidad que influye en el
Bienestar Subjetivo es el optimismo, entendido este como la expectativaque la persona tiene sobre su futuro,

una expectativa generalizada, por lo que se considera estable a través del tiempo (Carver y Scheier, 2001,



citados por Bermudez, 2017, p.316)

Bienestar Psicologico

Desde una perspectiva histdrica es posible distinguir dos grandes tradiciones en cuanto a la conceptualizacion
del bienestar y la felicidad. Por un lado, la tradicidn hedonista que plantea como principio moral la obligacién
de maximizar las experiencias de placer y minimizar las experiencias de dolor o sufrimiento, asumiendo que la
felicidad se construye en base a todas aquellas experiencias placenteras que se experimentan a lo largo de la
vida. Por otro lado, la tradicidn eudaimaénica que defiende que la verdadera felicidad esta en nosotros mismos,

en descubrir nuestras virtudes y vivir de acuerdo con ellas.

En este sentido, el ser feliz estriba en potenciar y desarrollar lo mejor que cada persona lleva dentro, poniendo
las habilidades y el talento al servicio del logro del bienestar propio y de los demds. En el dmbito psicoldgico,
estas dos tradiciones tienen su reflejo en la distincidn entre el bienestar subjetivo, como representante del
enfoque hedonista, definido, como hemos visto, por el estudio del afecto y la satisfaccién con la vida; y el
bienestar psicoldgico, como representante del enfoque eudaimdnico, definido como el desarrollo de las

capacidades y el crecimiento personal.

Una de las propuestas mds interesantes para entender el bienestar psicoldgico desde la perspectiva
eudaimadnica es la teoria multidimensional elaborada por Ryff (1989, citado por Bermudez,2017, p.319). Este
autor supone el compromiso con los cambios existenciales de la vida partir del bienestar psicoldgico y es un
concepto estrechamente relacionado con el desarrollo de las capacidades y el crecimiento personal, el
bienestar psicoldgico esta asociado a determinados criterios de desarrollo positivo de la personalidad que van

mas alld de un simple balance de afectos positivos y negativos.

A partir de esta asuncién, Ryff (1989, citado por Bermudez,2017, p.319) propone un modelo tedrico
constituido por seis dimensiones relacionadas con las necesidades, motivos y atributos que cualquier persona,
en un estado normal de salud, debe satisfacer para ser feliz:

1) La autoaceptacién o actitud positiva hacia el yo. Las personas con un alto nivel de autoaceptacién se

caracterizan por tener una elevada autoestima.



2) El crecimiento o desarrollo personal: La vida es un continuo proceso de cambio, aprendizaje y desarrollo.
3) Sensacion de sentido de la vida. Las personas necesitan que sus vidas tengan un propdésito, una direccién.
4) Control o dominio del medio. Las personas con un alto dominio del mundo se caracterizan por tener un
locus de control interno y un alto nivel de autoeficacia.

5) Relaciones positivas con otros o la creencia de que se tienen relaciones de confianza, calidad, empatia e
intimidad con otros («la gente puede describirme como una persona que comparte»). Para lograr un buen
nivel de bienestar psicoldgico es muy importante que el individuo sea capaz de establecer relaciones sociales
estables y positivas, de modo que tenga a otras personas (familiares, amigos, compafieros) a las que amary
en las que confiar.

6) La autonomia o capacidad de ser independiente, de regular la conducta por normas internas y ser capaz de
resistir la presion social. La persona debe reforzar sus convicciones (autodeterminacién) y defender su nivel
de independencia y autoridad personal, con el fin de limitar los efectos de la presidn social y autorregular

adecuadamente su conducta en los diferentes contextos sociales

Es importante sefalar que estas dimensiones cambian a lo largo de la vida, de modo que mientras el
crecimiento personal y los propdsitos de vida van disminuyendo conforme pasa el tiempo, las dimensiones de

autonomia y dominio del medio ambiente tienden a aumentar a lo largo del ciclo vital.

http://blogdeangelgm.blogspot.com/2018/10/psicologia-psitiva.html



En este contexto es obligado referirse a los trabajos de Fordyce (1997, citado por Bermudez, 2017, p.324) que
ponen de manifiesto que se puede aprender a ser feliz comportandose y actuando como lo hace la gente feliz.
Siguiendo su linea, se puede aumentar la felicidad percibida mediante la educacion de factores personales
adquiridos y la modificacién de las circunstancias ambientales del entorno en el que la persona se desenvuelve.
Esto se logra identificando las catorce cualidades que eran comunes a las personas felices; vinculadas a

actividades cotidianas que cualquier individuo podia hacer.

Estas cualidades claves estaban relacionadas con tres grandes ambitos sociales: 1) Dedicar mas tiempo a la
vida social 2) Desarrollar una personalidad sociable y atractiva en base al aprendizaje de habilidades sociales
gue hagan a la persona mas atractiva desde el punto de vista de las relaciones sociales. Por ejemplo, tener un
comportamiento extravertido, reconocer a los demas, sonreir, ser un buen conversador, son algunos de los
aspectos que favorecen el establecimiento de relaciones sociales. 3) Mejorar las relaciones intimas prestando
especial interés a las relaciones afectivas con la pareja, el establecimiento de fuerte lazos de amistad con

personas proximas y aumentar el contacto y las relaciones con los familiares.

Desde una visidn de la psicologia positiva, el ser feliz consiste en potenciar y desarrollar lo mejor que cada
persona lleva dentro, poniendo las habilidades y el talento al servicio del logro del bienestar propio y de los

demas.
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Afectos negativos, ansiedad

https://sites.google.com/site/educacionafectivasendin/word-of-the-week/nucleodelapersonalidadtramaafectiva




Al hablar de afectividad, se asume que se encuentra tal y como se mencioné anteriormente que la
personalidad esta compuesta también por un compendio de afectos o emociones negativas, llamadas asi en
cuanto generan disfuncionalidad conductutal y emocional. Entre los afectos negativos, los que han sido mas

estudiados se encuentran la ansiedad y estrés.

La ansiedad implica, segin Lang (1971, citado por Bermudez, 2017, p.253) un patron de respuestas cognitivas,
fisiolégicas y motoras o conductuales. Asimismo, las reacciones de ansiedad muestran en muchas ocasiones
una faceta adaptativa (psicoldgica y bioldgica) esencial para dar una respuesta adecuada ante situaciones de
peligro o amenaza de la propia supervivencia, en cuanto permite la deteccion de estimulos potencialmente
amenazantes y la movilizacién de los recursos para hacer frente a la mismos. Por tanto, debemos diferenciar

entre lo que podemos llamar una respuesta normal de ansiedad y una respuesta patoldgica.

Los criterios que permiten hacer esta diferenciacion son:

1) intensidad, frecuencia y duracidon de la ansiedad,

2) proporcién entre la gravedad objetiva de la situacion y la intensidad de la respuesta de la ansiedad,
3) grado de sufrimiento que produce en la persona,

4) grado de interferencia negativa en la vida cotidiana del sujeto

Aunque los aspectos que realmente ponen de manifiesto la experiencia de un nivel patolédgico de ansiedad
son el alto nivel de sufrimiento personal y el grado de interferencia que produce en las actividades cotidianas
que realiza cualquier individuo. Las experiencias de ansiedad pueden presentarse como una manifestacidn
general y permanente a lo largo del tiempo y las situaciones (ansiedad como rasgo) o como una manifestacién
mas especifica, transitoria y definida en el tiempo (ansiedad como estado). Como sefiala Bermudez (2017) la
ansiedad como rasgo es una predisposicién a percibir un amplio rango de situaciones estimulares como
peligrosas o amenazantes, y en la tendencia a responder a tales amenazas con reacciones de estado de
ansiedad. De acuerdo con esta definicidn, los individuos con altos niveles de ansiedad como rasgo, en
comparacién con los que tienen bajos niveles, tienden a experimentar en situaciones estresantes un mayor
grado de amenaza, a la vez que muestran reacciones de ansiedad mas frecuentes o intensas en dichas

situaciones.



En la actualidad el estudio de la ansiedad como rasgo se plantea desde una perspectiva multidimensional que
supone asumir que la conducta ansiosa se explica a partir de la interaccién entre las caracteristicas de
personalidad y las condiciones de la situacion. Desde esta perspectiva los individuos pueden diferenciarse en
la predisposicidn a reaccionar con estado de ansiedad ante un amplio nimero de situaciones que pueden ser
agrupadas, en cuatro grandes areas: ansiedad ante situaciones de evaluacidn, ansiedad interpersonal o social,

ansiedad fdbica y ansiedad en la vida cotidiana.

En cuanto a la ansiedad estado es una condicidn orgdnica que se activa en situaciones y momentos especificos,
produciendo en la persona que la experimenta sentimientos de inquietud, tensién y nerviosismo, asi como
una activacién del sistema nervioso auténomo que se manifiesta mediante expresiones conductuales y
motoras. Esta también se conceptualiza desde una perspectiva multidimensional, haciendo especial énfasis en
las dimensiones de ansiedad psiquica y ansiedad somatica. La primera referida a la preocupacidon que
experimentan las personas respecto a la posibilidad de fracasar en la tarea y sus consecuencias, mientras que
la segunda dimensién se refiere a los correlatos fisioldgicos (taquicardia, sudoracién, trastornos
gastrointestinales, etc.) que acompanan a la reaccién de ansiedad (Bermudez, 2003, para un andlisis mas

detallado del concepto de ansiedad, asi como de los determinantes y efectos que produce en la conducta).

El estudio y la explicacion de los sesgos cognitivos relacionados con el procesamiento de la informacidn
emocional es importante para comprender los mecanismos asociados con la etiologia, el mantenimiento y la
vulnerabilidad a experimentar trastornos emocionales como la ansiedad y la depresion. A nivel tedrico se han
propuesto diferentes modelos cada uno de los cuales hace énfasis en determinados mecanismos cognitivos
como principales implicados y responsables de los sesgos atencionales y de memoria que facilitan el
procesamiento de la informacién emocional. De los diversos modelos cognitivos propuestos recientemente,
los elaborados por Mogg y Bradley (1998) y Mathews y Mackintosh (1998, citado por Bermudez, 2017, p.259)

tienden a focalizarse sobre el estudio de los sesgos cognitivos que intervienen principalmente en la ansiedad.

Dado que el aspecto que define a la ansiedad es su preocupacién por detectar todo aquello que tiene relacion
con el tema de la amenaza (que requiere de un sistema rapido de respuesta), Williams y colaboradores (1988)
relacionan los sesgos atencionales con los estados de ansiedad y los sesgos de memoria con los estados

depresivos.



Moggy Bradley (1998, citados por Bermudez, 2017, p.263) elaboran un modelo cognitivo-motivacional dirigido
a explicar los sesgos pre-atencionales y atencionales asociados a la ansiedad, en el que introducen la
intervencién de sistemas motivacionales como mediadores entre las respuestas cognitivas vy
comportamentales y la informacién amenazante. Mas concretamente, postulan la existencia de dos sistemas
distintos, por un lado, el Sistema de Evaluacidn de la Valencia (SEV), con mayor sensibilidad para clasificar los
estimulos ambientales como amenazantes en las personas con altos niveles de ansiedad. Por otro lado, el
Sistema de Compromiso de Meta (SCM), responsable de la asignacion de recursos para el procesamiento

cognitivo y la accién.

Estos autores defienden que los sesgos cognitivos relacionados con la ansiedad pueden explicarse en base a
la accién combinada de estos dos mecanismos. El Sistema de Evaluacidn de la Valencia (SEV) es el encargado
de valorar el grado subjetivo de amenaza de los estimulos mediante un proceso de evaluacion répido y
automatico. Se asume que la respuesta del Sistema de Evaluacién de la Valencia (SEV) depende no sdlo de la
naturaleza de los estimulos, sino también del contexto, la experiencia y el aprendizaje previo de la persona.
Mogg y Bradley (1998) sefialan que este sistema es especialmente sensible en las personas propensas o
vulnerables a la ansiedad, que les lleva a clasificar como amenazantes muchos estimulos que la mayoria de las
personas consideran triviales o no amenazantes. Desde este planteamiento tedrico se afirma que, cuando un
estimulo ambiental es clasificado como altamente amenazante, se produce una interrupcién automatica de la
actividad que se esté realizando para orientar todos los recursos hacia la amenaza. Si, por el contrario, el valor
de amenaza detectado por el Sistema de Evaluacién de la Valencia (SEV) es bajo, el Sistema de Compromiso
de Meta (SCM) asignara escasos recursos, produciéndose una inhibicidn de su procesamiento que permite a

la persona seguir su curso de accion en el procesamiento de sus actuales metas.

Estos autores defienden, que los efectos de la ansiedad no estan relacionados con la asignacidn de recursos,
sino con la evaluacién de los estimulos. Asimismo, indican que la relacién entre el valor de amenaza de los
estimulos y los sesgos atencionales no es lineal, en el sentido de que cuando el estimulo es valorado como no
amenazante no se produce ningun sesgo atencional. Sin embargo, cuando el valor de amenaza de los estimulos
es «leve», la respuesta atencional es de evitacién (inhibicion) de la amenaza. Finalmente, si el valor de
amenaza de los estimulos es alto, se produce una respuesta de vigilancia mediante un sesgo de orientacién
hacia la amenaza. No obstante, cuando el valor de amenaza de los estimulos supera un umbral de amenaza

(severa) los individuos con bajos niveles de ansiedad también muestran un sesgo de vigilancia al dirigir su



atencién hacia la amenaza. Para Mogg y Bradley (1998) los individuos altos y bajos en ansiedad no difieren
tanto en como actla el sistema atencional, sino en la evaluacién de lo que constituye o no una amenaza. Los
individuos con niveles altos y bajos en ansiedad se diferencian en la frecuencia en la que activan el «kmodo de

peligro» en el procesamiento, pero una vez activado, ambos tipos de individuos actian de una manera similar.

Ansiedad, regulacion emocional

Las emociones hacen referencia a reacciones somaticas y cognitivas que se originan ante situaciones
especificas internas o externas, o como consecuencia de la transaccion diaria persona-ambiente. En este
sentido, es dificil asumir que las personas experimenten de manera pasiva sus emociones en funcion de las

demandas de la situacidn y las estrategias de afrontamiento de la persona en cada momento.

Desgraciadamente, los diferentes sesgos cognitivos asociados a los trastornos emocionales, como es el caso
de la ansiedad, pueden incidir en la utilizacidn de estrategias de regulacién de la emocion desadaptativas e
impedir la aplicacién de otras estrategias mas adaptativas como es, por ejemplo, la reevaluacién de la
situacién. Especificamente en el caso de la ansiedad, la existencia de un sesgo pre-atencional, que opera a
nivel automatico, puede impedir que la persona pueda modificar de manera intencional la situacién que le
produce reacciones de ansiedad. Por otro lado, en podemos cambiarlos mediante técnicas de entrenamiento
cognitivo con el fin de revertir dichos sesgos y favorecer la utilizacidn de estrategias adaptativas de regulacién

de las emociones.



Afectos negativos: Estres

https://lateralidad.com/estres-cronico-favorece-la-toma-decisiones-arriesgadas-segun-mit/

El estrés aparece cuando en el organismo se da una activacién mayor de la que este es capaz de soportar o
reducir mediante sus estrategias de afrontamiento, ya sean psicoldgicas y/o conductuales. En este sentido el
cuerpo es incapaz de mantener unos niveles dptimos o adecuados para rendir conductualmente y
psicolégicamente. En términos evolutivos, cuando una persona padece estrés es que su adaptacién al medio
o0 a la fuente estresora no ha sido la mas efectiva, y las consecuencias emocionales y fisicas que se pueden

presentar suelen ser importantes.

A pesar de que cotidianamente se habla del estrés como un elemento normal de la vida, a nivel de ciencia su
definicidn resulta complicada. En términos generales, cuando se habla de estrés se refiere a un estado que
equivale a cierto malestar interno o a la presencia de algunos sintomas fisicos que se acompafian de
situaciones que requieren cierto grado de obligatoriedad. A nivel temporal se puede hablar de una situacion
especifica de horas o dias, o incluso, cuando se habla de algo ya mas estable durante un lapso de tiempo

determinado se habla ya de algo crénico.



Por otra parte, ante los acontecimientos estresantes, no todos los individuos reaccionan, ni de un modo
similar, ni de una forma totalmente pasiva. Asi algunas personas son capaces de restaurar rapidamente su
comportamiento habitual, reduciendo el impacto que el suceso estresante puede estar teniendo sobre su
funcionamiento y bienestar emocional (Bermudez, 2017, p.450). Otros reaccionan de una forma mas
desadaptativa, poniendo en marcha acciones que no resultan efectivas para aminorar o eliminar el efecto del

estrés, y mostrando respuestas de intenso enfado, miedo, ansiedad o tristeza.

Histéricamente el estudio del estrés se ha desarrollado a través de tres corrientes que lo han abordado desde
Opticas diferentes. No obstante, si se consideran en su conjunto, estos tres enfoques ofrecen una vision
bastante comprehensiva de lo que es el proceso de adaptacion al estrés. Estas son: La perspectiva basada en

la respuesta, la perspectiva basada en el estimulo y |la perspectiva basada en la adaptacién dada ante el estrés.

1) La perspectiva basada en la respuesta, esta basada desde el campo de la biologia, y se desarrollé
posteriormente con los estudios del fisidlogo H. Selye (1956, citado por Bermudez, 2017, p.447). Para este
autor para entender el alcance del estrés, el interés debe estar sobre la respuesta del individuo y no tanto en
el estimulo que lo produce, es decir, el interés radica en el conjunto de reacciones corporales que se producen
en en individuo, cuando se encuentra ante estimulos ambientales o psicoldgicos dafiinos. A estos estimulos

se los denomind estresores.

Es a partir de los aportes que realizé este enfoque tedrico, asociado al estrés, que se puede resaltar que existe
una clara diferencia entre un estresor y la respuesta de estrés. Asi como también es de aqui donde se da origen
a lo que conocimos como el Sindrome General de Adaptacion (SGA) en el cual se explica el proceso de estrés
generado en un organismo como consecuencia del efecto prolongado de un estresor determinado. Para
entender mejor como se encuentra estructurado este Sindrome es importante sefialar que este se encuentra
compuesto o clasificado por tres estadios: Alarma, Resistencia y Agotamiento. En todos ellos el estrés esta

presente, pero en cada uno se manifiesta de diferente manera.

En el estadio de alarma se produce una respuesta generalizada del sistema nervioso autdnomo, como reaccion
al shock inicial que produce el estresor. Esta reaccidn, que puede a durar en torno a unas 24 horas, se

caracteriza por una reduccidon en la actividad del sistema nervioso simpatico. Si el estresor permanece,



comienza la fase de «lucha o huida», en la cual se activa el sistema simpatico-adrenal. Como consecuencia de
ello se liberan corticoides, adrenalina y noradrenalina. Se produce también un incremento en la presién
arterial, la frecuencia cardiaca, la coagulacidn sanguinea, y el aporte de sangre a los distintos drganos,

origindndose un estado de energia y activacién.

La fase de resistencia se produce cuando, ante la persistencia del estresor, se reduce notablemente la
respuesta de alarma. En este momento el organismo recurre a mantener su funcionamiento interno por
encima del nivel normal, con el fin de poder adaptarse al estresor. Finalmente, si el organismo no es capaz de
recuperar su equilibrio inicial, o la presencia del estresor sigue causando un efecto excesivo, aparece la fase

de agotamiento.

En ella se produce un incremento en la actividad endocrina, y dado el elevado nivel de corticoides que estan
en circulaciéon y la disminucidn que sufren los recursos del organismo, comienza a haber dafios en el sistema
cardiovascular, en el sistema digestivo y en el inmunoldgico. Los recursos del organismo empiezan a disminuir

y su deterioro se hace cada vez mayor, hasta el punto de que puede enfermar o llegar a morir.

|

\

https://www.foromarketing.com/decirle-stop-al-estres-laboral



2) La perspectiva basada en el estimulo; la cual enfoca su atencidon, como dice el nombre, en las
particularidades y caracteristicas que posee el estimulo estresante. Vale la pena definir lo que se entiende
como acontecimiento estresante, o un estresor, es aquel que impone al individuo unas demandas
excesivamente altas o bajas, sean estas de tipo fisico, social o psicoldgico, sobrecargando sus recursos y
generandole unarespuesta de estrés. Para que un acontecimiento sea considerado estresante, tiene que tener
la capacidad de alterar el equilibrio interno del individuo, y de promover la activacién de los mecanismos de

adaptacion de la persona, con el fin de restablecer los niveles iniciales de ajuste (Pearlin,1999).

Los sucesos estresantes pueden clasificarse en las siguientes categorias (Wheaton, 1999, citado por bermudez,
2017, p.449):

a) Contrariedades: Estos sucesos se refieren a situaciones diarias que son experimentadas con un cierto nivel
de malestar, frustracién o irritacion (transito lento o pesado, olvidar algo importante).

b) Sucesos vitales: Estos ocurren de manera esporddica, y poseen un mayor impacto; se encuentran
claramente definidos en el tiempo y se necesita de mayor ajuste para el individuo (despido laboral, muerte,
quiebra econémica) Debido a que los sucesos vitales implican un cambio en el individuo, algunas situaciones
positivas (matrimonio, maternidad — paternidad, cambio de trabajo) también son consideradas estresantes.
(c) Acontecimientos crénicos: Aparecen de manera menos clara, y el desarrollo del mismo es mas lento, pero
problematico, estando presente un periodo de tiempo prolongado. Estos a su vez comparten los siguientes
rasgos: presencia continua de una amenaza, incertidumbre, presencia de exigencias excesivas, ante las que los
recursos son limitados, restricciones estructurales, que pueden impedir el acceso a los medios para alcanzar
los objetivos deseados, falta sistematica de recompensa en tareas que requieren una alta inversién de
esfuerzo, complejidad o inestabilidad.

d) Acontecimientos traumaticos: La principal caracteristica de esto es lo inusuales que son dentro de la
experiencia humana. Pueden ocurrir de forma aislada, o como problemas crénicos de larga duracién (cuando
un familiar padece un problema mental severo). Y tienen la capacidad de generar una respuesta de intenso
malestar psicoldgico, el cual puede mantenerse de forma duradera. Un aspecto cuestionable que se deriva del
enfoque basado en el estimulo es que, si bien esta orientacion pretende evaluar de forma objetiva los
acontecimientos estresantes, no menos importante resulta la interpretacion subjetiva que, en torno a ellos,
realice la persona.

3) La perspectiva basada en la adaptacién dada ante el estrés; desde esta, es importante considerar en

conjunto al individuo y su entorno, para lograr comprender el estrés, de forma que la relacidon entre estos se



convierte el el foco de estudio. Es asi como, siguiendo a Lazurus y Folkman (1986, p.46) se define el estrés
psicolégico como la relacién particular entre el individuo y el entorno, cuando es evaluado como amenazante
o desbordante y que pone en peligro su bienestar. Por esto, es que el estrés no se considera correspondiente
a las caracteristicas del individuo o al entorno, sino mas bien corresponde a la relacidn y en especifico al

resultado de la evaluacién que establece el individuo con cada situacion.

Otro aspecto bdsico propuesto es la consideracion de todos estos aspectos, (estrés, evaluacion vy
afrontamiento) como algo totalmente dinamico, es decir, capaz de variar o cambiar. Esto sugiere la posibilidad
para el individuo modifique sus propios comportamientos de manera que estos sean los mas adaptativos y
beneficiosos. De igual forma, este dinamismo presupone una relacién bidireccional, por lo que el individuo

puede afectar al entorno, de igual forma que el entorno influye a las personas.

Asi, por ejemplo, en el transcurso de una situacion estresante, como puede ser hacerse un analisis de sangre,
una persona puede sentirse inicialmente ansiosa, si percibe esa prueba clinica como estresante. Si, conforme
le estén realizando el analisis, trata de distraerse o de minimizar la gravedad de la situacién, podra llegar a
sentirse algo mas confiada y tranquila; y en consecuencia sera capaz de pasar esta prueba con un grado de

molestia mucho mas bajo de lo que habria sido esperable inicialmente.

En resumen, el estrés es un afecto negativo asociado a diversas variables, y dependiente del nivel de
evaluacidn cognitiva que el individuo asigne, asi como la historia individual de cada persona, influye en los

mecanismos con los que cuenta para reaccionar ante estos estimulos.



Conclusiones y recomendaciones

En este modulo se presentd al estudiante los principales conceptos que se relacion con la afectividad y la
personalidad, y el rol que representan los afectos negativos en la personalidad, principalmente el estrés y la
ansiedad, pues estadisticamente se sabe que estos son los que se presentan mayoritariamente en la poblacion.
De igual forma, es rescatable el rol en el desarrollo humano de los afectos positivos, pues la busqueda de la
felicidad y el bienestar es una de las pocas constantes a lo largo del ciclo vital. Es aca donde se encuentra la
relavancia del Bienestar psicologico sobre el de Bienestar subjetivo, pues estos se convierten en modelo

motivador de la conducta humana hacia un estado de desarrollo de las capacidades y crecimiento personal.
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