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El domini de les emocions:

clau a la viga

TEXT: JORDI BARRIS I SANTIAGO BATLLE (*)

1 titol de l'article del mes fa referéncia a un

dels temes més importants per a I'espécie

humana i del qual se’n deriven multitud de
satisfaccions o, en contra seu, de sofriments: les
emocions. De sempre, I'home ha tractat i parlat
moltissim de les emocions. Es un tema recurrent
en la filosofia, on s'abordaven aspectes com la
seva localitzacio i la seva utilitzacio per part del
genere huma. El debat sobre quin lloc havien
d’ocupar les emocions respecte de la racionali-
tat ha estat una constant en el desenvolupament
de les teories filosofiques, en primer lloc, i en
posterioritat, aquest debat ha estat recollit i am-
pliat per la psicologia i la neuropsicologia.

Avui dia, sabem molt més sobre les emocions,
la seva genesi i el substrat anatomicofuncional i
cerebral que les suporta. Aquests coneixements
han estat decisius per a la psico-
logia en el seu procés de tracta-
ment dins del camp de la psico-
logia clinica (encara que ni de
bon tros de forma exclusiva, ja
que pel que fa a altres disciplines
psicologiques, com la selecci6 de
personal, també s’han utilitzat els
progressos en aquesta area).

La societat ha identificat tradi-
cionalment les emocions amb la
«part més debil> de les persones.
Aixi, la capacitat intel-lectual d'u-
na persona es basava gairebé ex-
clusivament en la seva capacitat
per a la logica i el pensament.
Quan les empreses feien els pro-
cessos de seleccio del personal,
hi predominaven els tests orien-
tats a mesurar aptituds intel-lec-
tuals com el raonament abstrac-
te, verbal o el numeric, perd no
I'emocional. En l'actualitat, en
canvi, s'ha constatat la influeéncia
determinant de les habilitats emo-
cionals per prendre la millor op-
ci6 de les decisions principals, no
només de les personals, sin6 tam-
bé de les professionals.

Un dels paradigmes de treball
més amplis i amb major accepta-
ci6 dins la comunitat cientifica
que treballa en psicologia (i que
ha millorat el prestigi de la disci-
plina psicologica dins de la co-
munitat internacional en I'ambit
medic, pels progressos en la cu-
raci6 dels problemes mentals que ~ /*#<.
suposa) ¢€s la psicologia cogniti-
va. Aquesta tendeix, utilitzant un
fort reduccionisme de les seves
teories, a assimilar el funcionament mental i psi-
cologic, al que podria ser el d'un ordinador. L'or-
dinador huma (el cervell que ho controla tot),
rep inputs (informacions) i genera uns outputs
(respostes) gracies al processament que el cer-
vell fa d’aquesta informacio. Perd aquest pro-
cessament no segueix, ni de bon tros, les matei-
xes regles en les persones. Que ho fa que dos
subjectes, d’igual educacio, nivell socioecono-
mic, estat social, de la mateixa edat (vaja, amb
igualtat de condicions) reaccionin de diferent for-
ma a un mateix estimul? Les diferéncies rauen en
els mecanismes de processar la informacio (aga-
far un avio). I aquests mecanismes, o0 patrons
cognitius, son els que determinen el nostre fun-
cionament cognitiu (pensament), emocional i
comportamental (com actuem). Es aqui, doncs,
com el nostre cap processa de forma emocional
una informacio i aixo afecta la nostra manera de
pensar. Existeix una interrelacié entre bioquimi-
ca (que ens fa sentir) i les emocions que se’n de-
riven en consonancia als pensaments que es cre-
en en la nostra ment. Anem a aclarir uns quants
aspectes.

La capacitat emocional té a veure amb:

— Aptituds emocionals personals: autoconcepte,
acceptar-se i respectar-se tal com s’és; assertivi-
tat, habilitat per expressar-se i defensar els pro-
pis drets des de l'optica dels altres i procurant no
fer mal; actituds emocionals interpersonals com
empatia, habilitat per reconeixer les emocions
dels altres; responsabilitat social, mostrar-se com
un membre constructiu de la societat.

— Adaptabilitat: flexibilitat, capacitat per ajustar-
se a les condicions canviants del medi; solucié
de problemes, saber veure, jutjar i actuar davant
les diverses situacions.

— Maneig de l'estres: tolerancia, capacitat de so-
frir i acceptar situacions imprevistes sense fer
figa; control d'impulsos, habilitat de resistir o re-
tardar un impuls; estat d'anim i motivacio, opti-
misme, aprendre a
veure sempre el cos-
tat bo de les coses;
felicitat, habilitat per
gaudir i sentir-se, en
general, satisfet amb
el que es té i s'ha
aconseguit. El ma-
neig adequat de les
emocions €s un ele-
ment tan valorat com
util en la vida perso-
nal i professional. De
fet, quan el control
no ¢és possible poden
sorgir amb molta fa-
cilitat els efectes per-
niciosos de les emo-
cions negatives, sen-
timents irracionals
que limiten l'individu
i que es transformen
en creences, moltes
de les quals deriva-
des de mals apre-
nentatges en les di-
ferents experiéncies
i que, generalment,
actuen de manera in-
conscient, sense que
la persona s'adoni
del seu paper. Tam-
bé coneguts com a
«pensaments auto-
matics», representen
les converses inter-
nes que manté ca-
dascd, l'autodialeg
mental, expressat
com a pensaments O
imatges vinculades a
estats emocionals intensos —com l'ansietat, la de-
pressio, 'ira o l'euforia. Sovint formen versions
subjectives de les coses que ens ocorren i des-
dibuixen la realitat, per crear les anomenades
distorsions cognitives.

— Reconeixement de pensaments distorsionats.
La relacio segtient pot ajudar-nos a identificar els
pensaments distorsionats que formen part de no-
saltres de manera inconscient i que ens fan mal:
filtracio, se selecciona un sol aspecte de la si-
tuacio experimentada, es filtra el que és negatiu
is'oblida allo positiu; polaritzacio del pensament,
els esdeveniments es valoren com a bons o do-
lents i els aspectes intermedis s'obliden, parau-
les clau per detectar aquesta distorsié son ra-
cassat, «nutil, «ovard...; sobregeneralitzacio,
es tendeix a pensar que un fet que pot ser pun-
tual succeira sempre, les paraules clau que s'u-
tilitzen son «sempre, mai, tots, ningu...»; inter-
pretacié del pensament, és un mecanisme de
projeccié que consisteix a atribuir als altres els
sentiments i les motivacions propies, paraules
clau: 4a sé per que és aixo, aixo es deu a...»; vi-
si6 catastrofica, avancar esdeveniments de for-

ma catastrofista per als interessos propis, si una
persona sent que ha passat alguna cosa dolenta
pensara 4 si em passa a mi»...; personalitzacio,
relacionar sense base suficient els fets de 'en-
torn amb un mateix, quan en grup es fa alguna
observacio, pensara <ho diu per mi»; fal-lacia de
justicia, valorar com a injust tot el que no coin-
cideix amb els nostres desitjos, paraules clau: «no
s'hi val, és injust que...»; fal-lacia de canvi, creu-
re que el benestar d'un mateix depen de mane-
ra exclusiva dels actes dels altres, per exemple
«e]l meu matrimoni només canviara si canvia la
meva parella»; culpabilitat, atribuir per complet
la responsabilitat dels esdeveniments a un ma-
teix o a d’altres, sense tenir en compte circums-
tancies que concorren en els fets, mots clau: «s
per culpa meva... la culpa d'aixd és de...». El pa-
timent psiquic és tan intens quan s'instal-len
aquestes emocions i pensaments irracionals que,
a vegades, és necessaria l'ajuda d'un professio-
nal per fer un treball de detecci6, detenci6 i mo-
dificaci6 del pensament emocional que fa sofrir.

Alternatives per afrontar les emocions ne-
gatives:

— Filtracié: Desdramatitzar i buscar solucions,
preguntar-se <ha passat abans? Va ser tan dolent?»
— Polaritzacié: Graduar la situacio, dir-se «entre
aquests dos extrems, hi ha graus intermedis?»
—Sobregeneralitzacio: Concretar i buscar proves,
preguntar-se «quantes vegades ha passat real-
ment? Quines proves tinc per treure aquesta con-
clusio?

— Interpretacié del pensament: Buscar proves,
deixar de suposar, preguntar-se «quines proves
tinc per suposar aixo?»

— Visi6 catastrofica: Deixar d'anticipar, centrar-
se en el present i valorar les possibilitats

— Personalitzaci6: Buscar proves i efectes, pre-
guntar-se «tenir menys que una altra persona em
converteix en menys persona?»

—Fal‘lacia de justicia: Escoltar els desitjos dels al-
tres, preguntar-se si aquesta persona té dret a
una altra opini6 diferent de la meva

— Fal'lacia de canvi: Preguntar-se «quines proves
tinc per creure que el canvi només depen d'a-
questa persona?

— Culpabilitat: Buscar altres motius o raons per
a un cas concret, preguntar-se «pot haver-hi al-
tres motius diferents dels que hi atribueixo?»

Caracteristiques del pensament automatic o
irracional

Son dialegs interns referits a temes molt concrets.
Per exemple, algi que tem ser rebutjat pensara:
da gent em mira i em veu incapag». Tenen for-
ma de missatges curts formulats amb paraules
clau. Qui tem, per exemple, per la seva salut en
un moment determinat, pensa: «patiré un col-lap-
se». Mentre que la persona que recorda algun fra-
cas es diu: <ot em surt malament». Sén involun-
taris. SOn reaccions espontanies davant determi-
nades situacions, entren de manera automatica
a la ment i no son fruit de cap reflexio o analisi.
Apareixen sovint com a obligacions que ens im-
posem a nosaltres mateixos o als altres. Drama-
titzen i exageren les coses. Davant alguna cosa
objectivament sense importancia, s'arriba a pen-
sar: « si passa alguna cosa...». Son dificils de con-
trolar. Com que aquests pensaments no sén ra-
cionals, no solen ser fidels a la realitat, encara
que la persona que els sent se'ls creu amb faci-
litat. El control d’aquests mecanismes involunta-
ris de processament de la informacio per part del
nostre cap es troba a la base de molts dels trac-
taments psicologics i determina la disminucio
dels estats depressius, d’estres o d’ansietat. Un
major domini d’aquestes reaccions emocionals
vinculades a aquestes formes de processar la in-
formaci6 son la garantia d’una major felicitat i
d’'un major domini de les reaccions que ens
acompanyen al llarg de la nostra vida.



