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	CONSEJERÍA DE EDUCACIÓN
	

	Equipo de Orientación Educativa y  Psicopedagógica de Benavente (Zamora)
	



	EMOCIÓN
	ALEGRÍA

	DEFINICIÓN
	Es un estado de ánimo producido por un acontecimiento favorable que suele manifestarse con signos exteriores como la sonrisa, un buen estado de ánimo y el bienestar personal.
La palabra alegría proviene del latín alicer o alecris que significa “vivo y animado”.

Forma parte de las emociones y sensaciones relacionadas con un estado de bienestar interior: felicidad, satisfacción, júbilo, éxtasis y dicha.

“La alegría se vivencia como una experiencia positiva, placentera y reforzante, acompañada de sentimientos de placer, confort y bienestar. La mente y el cuerpo se hallan en equilibrio posibilitando una sensación de relajación y un incremento de la autoestima.”



	DESENCADENANTE DE LA EMOCION
	La emoción de alegría surge cuando la persona evalúa el objeto o acontecimiento como favorable a la consecución de sus metas particulares (Ortony y otros 1988). 

Los desencadenantes pueden ser:

Atenuación contingencias negativas: alivio del dolor físico, disponibilidad de alimento cuando tiene hambre, cuando está solo y llega algún padre/amigo/familiar…

Acontecimientos positivos: estimulación placentera (ser acariciado), recibir algo deseado, el reconocimiento por parte de una persona significativa de una acción que ha realizado.

Experiencia vicaria (de otros): podemos sentir alegría por los logros de alguien cercano (por conseguir una carita sonriente en una ficha de trabajo). De manera similar el niño se puede sentir regocijado por la desilusión/ fracaso de otro compañero o alguien cercano a él motivado por otros sentimientos negativos (celos, rabia, ira entre otros).

Transgresión de normas y tabúes: puede dar lugar a la alegría hilarante. Cursa con sonrisas, risas o carcajadas.



	FUNCIÓN DE LA EMOCIÓN


	La principal función es la función adaptativa, desde el punto de vista de la regulación de los sistemas fisiológicos y psicológicos: atenúa la respuesta fisiológica al estrés, reduce la ansiedad y atempera la agresividad.
A nivel fisiológico: induce a cambios hormonales, se asocia con una optimización de la respuesta inmune, aumento de inmunoglobulina, las respuestas cardiovasculares asociadas a emociones negativas recuperan más rápidamente su s niveles basales, atenúa la respuesta fisiológica al estrés.

A nivel cognitivo: suaviza los efectos psicológicos propios de la emoción negativa.  favorece la creatividad, aumenta los niveles atencionales, mantiene la motivación y aumenta los pensamientos positivos.

A nivel social: la expresión alegre informa a un interlocutor de nuestra disposición para iniciar y/o mantener una relación interpersonal o comunicativa. Facilita la regulación social: favorece la interacción de carácter amistoso e inhibe el comportamiento hostil de los demás hacia nosotros. Favorece las relaciones interpersonales: nos ayudan a entrar en contacto con los demás, es una forma de relacionarnos y crear vínculos con el exterior, a la vez que mejora nuestra autoestima.

Favorece una conducta prosocial: un estado de ánimo jovial favorece la disposición para desarrollar conductas de cooperación con los demás o prestarles ayuda cuando nos la solicitan.

· A nivel emocional: nos hace ser más empáticos y aumenta nuestra sensación de bienestar. Ayuda a resolver los conflictos de una forma más satisfactoria.



	COMPONENTE FISIOLÓGICO


	- Elevación del tono de voz. Cuando se manifiesta en forma de risa, se emiten una amplia variedad de sonidos: ja-ja-ja, je-je-je…
- Disminuye la frecuencia cardiaca.

- Gran actividad motora, aumenta la tensión muscular.

- Apertura de ojos y boca.

- La alegría induce a cambios hormonales.

- Reducción en la concentración sérica de hormonas implicadas en la respuesta a situaciones de estrés: cortisol, la adrenalina y la hormona del crecimiento.

- También se asocia con una optimización de la respuesta inmune, aumento de inmunoglobulina.

- La alegría podría actuar como una emoción que atenúa la respuesta fisiológica al estrés, o que agiliza el reajuste homeostático del organismo tras afrontar una situación de este tipo.



	PROCESOS COGNITIVOS IMPLICADOS 
	- Facilita el recuerdo de información positiva  y de una amplia red de información relacionada con ella. 
- Facilita la formación de sentimientos positivos que promueven conductas y actividades que alientan el gozo y el mantenimiento de esta clase de afecto.

- Estimula la formación de respuestas creativas como solución a problemas que se pueden plantear o presentar.



	COMPONENTE CONDUCTUAL


	La expresión emocional de la alegría está sujeta a normas culturales estrictas, adquiridas durante el proceso de socialización del niño y que determinan cuándo, dónde y con quién puede expresarse esta emoción.

Es necesario tener presente cuál es el origen cultural del niño para poder interpretar de manera correcta sus expresiones de alegría.

Sonrisa sentida o genuina, sonrisa auténtica o de Duchenne: Activación del músculo cigomático mayor y la porción orbital del orbicular del párpado (activado sólo de manera involuntaria).
A nivel general, en el entorno escolar se puede observar:

- Incremento de la motivación y de la participación voluntaria en actividades propuestas. 

- Mayor implicación en tareas.

- Inclinación a prestar ayuda y a asumir responsabilidades.

-Crear nuevos lazos sociales y estrechar los ya existentes.

-Mayor capacidad de adaptación al entorno y su dinámica.



	CONSECUENCIAS DE LA EMOCIÓN EN LA PERSONA


	Efectos autosubjetivos:

- Autonomía. 

- Optimismo aprendido.

- Repetición de conductas que han sido buenas para el niño.

- Experiencia de flujo: incluye: Objetivos claros y alcanzables.  Un alto grado de concentración en un limitado campo de atención. Retroalimentación directa e inmediata. Equilibrio entre el nivel de habilidad y el desafío (la actividad no es ni demasiado fácil ni demasiado complicada). La actividad es intrínsecamente gratificante.

Efectos a nivel social:

Aumenta la capacidad de adaptación a nivel social y al entorno.

Aunque a veces se piense que con ella no existen dificultades, es posible que un estado prolongado e intenso de alegría pueda llevar a idealizar la realidad y no ver  posibles consecuencias negativas. Cuando la alegría es muy elevada en los niños puede provocar dificultades en la atención y concentración.  También puede generar conductas impulsivas sin tener en cuenta posibles riesgos (un abrazo demasiado fuerte al compañero, tirar las cosas sin querer, ir de excursión y salir corriendo del autobús para llegar cuanto antes al destino).



	ESTRATEGIAS PARA AYUDAR AL NIÑO A CONTROLAR SU EMOCIÓN


	- Aclarar el motivo de su alegría, mediante la escucha activa, de manera que sea causa de un acontecimiento positivo para él o para las personas de su entorno.

- Fomentar la expresión de todas las emociones, sin sobrevalorar la alegría.

- Valorar las cosas positivas sin ocultar o pasar por alto las que no han sido tan agradables.

- Ayudar al niño a identificar la alegría muy intensa y hablar con él de las posibles consecuencias que pueda tener.

- Enseñar al niño técnicas de relajación para ayudar a calmarse en momentos de mucha alegría: abrazarle, hacer que respire, hablarle con calma...

-Ayudar a gestionar la conducta emocional mediante dramatizaciones, técnica de modelado, conductas alternativas…



	ESTRATEGIAS QUE NO FUNCIONAN


	- Descalificar al niño para que modere su expresión de alegría.

-Identificar la alegría con el éxito/ perfección. Para fomentar la alegría y el optimismo es necesario no exigirles que sean perfectos, ya que esto en lugar de hacerlos felices ocasiona que se angustien y vivan preocupados por cumplir dichos parámetros de calidad.

	LA ALEGRÍA PATOLÓGICA

O

ALEGRÍA DESADAPTATIVA
	La alegría pierde su carácter adaptativo, dando paso a un estado emocional alterado desprovisto de las características funcionales y experienciales propias de este afecto positivo.

Manifestaciones:

- Energía en exceso.

- Descontrol de la fuerza y el impulso.

- Euforia.

- Visión extremadamente positiva al punto que se llega a la fantasía o idealización.

- Desconexión con la realidad y los factores externos.

 Esta alteración psicopática del tono emocional puede ser más o menos acusada:

- Hipomanía: forma más moderada.

- Manía: más extrema.

Durante un episodio maníaco se producen alteraciones cognitivas que se traducen en sentimientos de grandiosidad y exaltación de la propia estima, el paciente se considera factor de grandes logros (inventos, hazañas físicas). La manía puede incluir o no síntomas psicóticos, pero, normalmente cuando se producen, las creencias delirantes carecen del carácter extravagante observado en la esquizofrenia, y representan más bien una exageración de las capacidades y posibilidades reales del paciente. Esta habilidad afectiva deriva a menudo hacia estados depresivos, cuya alternancia con el estatus hipomaniaco y maníaco da lugar a cuadros psicopatológicos del tipo de los trastornos bipolares y de la ciclotimia.

	BIBLIOGRAFÍA Y MATERIAL DE CONSULTA Y TRABAJO
	Psicologíauned.com: Psicología de la emoción. Capítulo 6: La alegría, la tristeza y la ira.

Emoción alegría. Salud- discapnet:

http://salud.discapnet.es/Castellano/Salud/Recursos/Guia_de_las_emociones/Paginas/Emocion_Alegria.aspx
Fundación Belén:

http://fundacionbelen.org/formacion/recursos-para-fomentar-alegria-los-ninos/
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