3.2. Emociones basicas

Las investigaciones previas sobre las emociones, entre las que destacan las de Ekman (1992,
2017), sefalan que las basicas son fundamentales en nuestra experiencia humana y desempefian
un papel crucial en nuestra forma de percibir, comprender y responder al mundo que nos rodea.
Son consideradas universales, lo que significa que se encuentran presentes en todas las culturas y
son reconocidas y experimentadas de manera similar por las personas en diferentes partes del
mundo. Las mas comunmente reconocidas y estudiadas son la alegria, la tristeza, el miedo, la ira,
el asco y la sorpresa (James, 1985). Cada una de ellas tiene una expresién facial caracteristica y
una respuesta fisioldgica Unica. Por ejemplo, la alegria se manifiesta con una sonrisa y una
sensaciéon de ligereza, mientras que la tristeza se asocia con lagrimas y una sensacién de pesar. El
miedo puede provocar respuestas de evitacién o lucha, como el aumento del ritmo cardiaco y la
sudoracion. La ira se caracteriza por una expresién facial tensa y una sensacién de agitacién. El
asco puede llevar a una mueca facial y una reaccién de rechazo. La sorpresa se manifiesta con los
ojos y la boca abiertos y una respuesta de sobresalto (Ekman, 2017).
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Estos tipos de emociones tienen un propésito adaptativo y ayudan a responder a diferentes
situaciones de manera rapida y eficiente. Por ejemplo, el miedo prepara para enfrentarse una
amenaza, la ira impulsa a defender nuestros limites y derechos, y la alegria permite experimentar
gratificacidon y bienestar. La investigacién ha demostrado que las emociones basicas son
reconocidas de manera similar en diferentes culturas, lo que respalda la idea de que tienen una
base bioldgica y evolutiva. Incluso los bebés recién nacidos muestran respuestas emocionales
consistentes con estas emociones basicas, lo que indica que son innatas (James, 1985; Matsumoto,
2004; Ostrosky & Vélez, 2013). Sin embargo, es importante destacar que las emociones béasicas no
existen de forma aislada, sino que interactian y se entrelazan entre si. A menudo se experimenta
una combinacién de emociones en diferentes situaciones y contextos. Por ejemplo, una situacién
gue inicialmente despierta miedo puede llevar a la ira o a la tristeza dependiendo de cémo la
interpretemos (Ekman, 2017; Ostrosky & Vélez, 2013).

El reconocimiento y la comprensién de las emociones basicas son fundamentales para el desarrollo
de habilidades emocionales y la regulacién emocional. Permiten comprender las propias
emociones, asi como las emociones de los demds. Esta comprensidn emocional facilita a establecer
relaciones mas sélidas, comunicarse de manera efectiva y manejar los desafios emocionales de
manera saludable (Durlak et al., 2011; lzard, 2007).
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