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Com les nostres emocions ens condicionen

Es cert que les emocions tenen
un gran impacte a bes nostres vides i
poden condicionar-nos. Les emincions
son respoites subpectives i lisolig-
ques als estimuls externs | infuelven
en la mansera com percebem, pensem
i actuem.

Per exemple. si alpn experimenta
A emec s negaliva, comn la ifa o la
iristesa, pot afectarne b percepold |
la presa de decisions, cosa que aug-
menta b probabilitat 4 actuar de ma
nera impulsiva. En canvi. s akg ex-
prriments emocions positives, om
l'alegria o la motivacs, augmenta la
¥ capaciial per pensar amb clae-

dat i actuar adequadament.

A mes. les emocions tambe regu-
len com mespenem a estimals Raturs
simrilars, Per exemple. si algh experi-
menia una emochd negativa en un
entorn especific, pot associar aqeest
entorn amb una resposta emoconal
negativa, cos1 que comporta una e
aciid negativa 4 squest enborn en el
flanar.

Emocions goe ens poden condicio-

1. Par: alecla les sensacians i el com-
ponament en situackons similars
a les anieriors.

1. Tristesa: influeix en la mostra per-
orpin i b nesira molivacid | ons
fa sentir incapagos d'afromtar situ-
achons diflcik
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3. I augmenta la probabilitat d ac
tuar de manera impulsiva o inade
quada. com que € onIEqUEnCE
megatives en bes nostres relackoms
imlerporsanals.

4. Ansietat condicioma la mestra
peroeposd dels estimmls i fa que ne-
acionem de manera exagerada o
irracional a situacions cdressans,

[malerval emodd gue experimen-
iem sovini i amb inbensitat ens cone

diciona. 1 & important aprendre a

1. Un estudi publicat & la revista B
oligical Prahaligy wa trobar que

Qualsevol emocio

gue experimentem
sovint i amb intensitat
ens condiciona, i és
important aprendre a
regular-la | controlar-la

les emocions positives | negatives
afecten la membria i la pres de
decisions. Els participants e van
experimentar emockons positives
tenien uma millor capaatat de re-
cord {memiria) i pres de decisi
oS meés encertades.

1. Un altre estudi publicat a la revis-

ta Ematian va trobar que les emo-

ions deierminen mm perncebem
¢l dolor. Els participants que van
experimentar cmodions positives
vamn perebne menys dolor

3 Un estudi publicat a la revista Sec-
al Cogrative anad Affective Neurosmence
va trobar que les emocions tnfhsei-
xen en la nostra capacikat de regu
lacsd emocional. Els participants
U VaN EXPERmEntar emscons
positives tenlen una mdllor capack
tat de regulacit emocional.

4+ Un estuedi publicsl a la revista
Povcholigical Sciemce va trobar que
les emocions afecten e posie
comportament i les decisions que
prenem. Bk participants que van
Experimentar emocons positives
vamn prendne decisions mis rigides
Penerades,

Em resmmy, s imrportant assenyalar
que les emocions poden tenir un
impacte significativ en la manera
com perochem, pensem | actuem.
Els estudis clentifics suggerelaen que
ks emocions condiclonen b pesira
memiria, la peroepoid del dolor, b
capacitat de regulads emocional i el
comporiamenl Les emsocions positi
ves millaren € mostre renliment on
tasquses cognitives | emocionaks, men-

ire que bes negatives bo empiijoren

Per tant, és pellevamt treballar en
s regalacks emocional § mantenir un
equilibri poitiu per millorar la nos-
tra qualivar de vida. m
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- Texto:
Es cert que les emocions tenen un gran impacte a les nostres vides i poden

condicionar-nos. Les emocions son respostes subjectives i fisiologiques als estimuls externs
i influeixen en la manera com percebem, pensem i actuem. Per exemple, si algu
experimenta una emocio negativa, com la ira o la tristesa, pot afectar-ne la percepcid i la
presa de decisions, cosa que augmenta la probabilitat d’actuar de manera impulsiva. En
canvi, si algu experimenta emocions positives, com I'alegria o la motivacio, augmenta la
seva capacitat per pensar amb claredat i actuar adequadament.

A més, les emocions també regulen com responem a estimuls futurs similars. Per exemple,
si algu experimenta una emocid negativa en un entorn especific, pot associar aquest entorn
amb una resposta emocional negativa, cosa que comporta una reaccié negativa a aquest

entorn en el futur.

Emocions que ens poden condicionar amb més freqliéncia

1. Por: afecta les sensacions i el comportament en situacions similars a les
anteriors. 2.

2. Tristesa: influeix en la nostra percepcié i la nostra motivacio i ens fa sentir
incapacos d’afrontar situacions dificils.

3. Ira: augmenta la probabilitat d’actuar de manera impulsiva o inadequada, cosa
que té consequéncies negatives en les nostres relacions interpersonals.

4. Ansietat: condiciona la nostra percepcio dels estimuls i fa que reaccionem de

manera exagerada o irracional a situacions estressants.

Qualsevol emocié que experimentem sovint i amb intensitat ens condiciona, i €s important

aprendre a regular-la i controlar-la per evitar que ho faci desfavorablement.
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Qualsevol emocié que experimentem sovint i amb intensitat ens condiciona, i és

important aprendre a regular-la i controlar-la

Soén molts els estudis cientifics que han investigat com les emocions ens influeixen. Cito

alguns exemples:

e Un estudi publicat a la revista Biological Psychology va trobar que les emocions
positives i negatives afecten la memoria i la presa de decisions. Els participants
que van experimentar emocions positives tenien una millor capacitat de record
(memoria) i presa de decisions més encertades.

e Un altre estudi publicat a la revista Emotion va trobar que les emcions determinen
com percebem el dolor. Els participants que van experimentar emocions positives
van percebre menys dolor.

e Un estudi publicat a la revista Social Cognitive and Affective Neuroscience va
trobar que les emocions influeixen en la nostra capacitat de regulacié emocional.
Els participants que van experimentar emocions positives tenien una millor
capacitat de regulaciéo emocional.

e Un estudi publicat a la revista Psychological Science va trobar que les emocions
afecten el nostre comportament i les decisions que prenem. Els participants que
van experimentar emocions positives van prendre decisions més rapides i

encertades.

En resum, és important assenyalar que les emocions poden tenir un impacte significatiu
en la manera com percebem, pensem i actuem. Els estudis cientifics suggereixen que les
emocions condicionen la nostra memoria, la percepcio del dolor, la capacitat de regulacio

emocional i el comportament. Les emocions positives milloren el nostre rendiment en
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tasques cognitives i emocionals, mentre que les negatives ho empitjoren. Per tant, és
rellevant treballar en la regulacié emocional i mantenir un equilibri positiu per millorar la

nostra qualitat de vida.



