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Hay cuatro sistemas emocionales básicos en cuya existencia coinciden los neurocientíficos. Estos sistemas emocionales están constantemente siendo activados e influyen sobre cómo percibimos el mundo. Nuestros cerebros están cableados para interpretar las señales que recibimos del mundo en términos de estos cuatro sistemas emocionales:
1) Cuando el sistema de recompensa está activado, nuestro cerebro ha interpretado una señal que significa que algo gratificante o placentero está disponible o potencialmente disponible.
2) Cuando el sistema de amenaza está activado, nuestro cerebro ha interpretado una señal como significando que algo peligroso o dañino puede suceder.
3) Cuando el sistema de seguridad social está activado, nuestro cerebro ha interpretado una señal como significando que estamos a salvo, que somos queridos, protegidos, u otra manera que implique que somos parte de una tribu y que es seguro relajarse.
4) Cuando el sistema de apagado/desconección se activa, nuestro cerebro ha interpretado una señal como significando que nuestra vida está en peligro inminente y nuestro cuerpo se apaga.
Generalmente, cuando uno de estos sistemas se enciende, los otros sistemas tienden a apagarse.
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Ejemplo de sistema de apagado

	
	Sistemas emocionales que alertan y activan el cuerpo
(Sistema nervioso simpático)
	Sistemas emocionales que detienen y calman el cuerpo. 
(Sistema nervioso parasimpático)

	Sistema de activación de defensa/amenaza
	Sistema social y de seguridad

	Señal: 
· Peligro o daño potencial (incluyendo rechazo social u ostracismo)
 
	Señal:
· Seguridad, amor, contención, protección, u otras formas de sentirse parte de una comunidad.

	Tendencia de acción
· Impulso de huir o luchar

	Tendencia de acción
· Deseo de relajarse, distenderse, explorar, socializar.

	Emociones
· Ansiedad, irritación, temor, enojo, verguenza, culpa

	Emociones
· Satisfacción, calidez, apertura, calma, curiosidad

	Sistema emocional estimulado por la autocrítica
	Para personas altamente autocríticas, este sistema está crónicamente poco activado. También puede ser que este sistema esté activo hacia otros, pero no hacia uno mismo.

	Sistema de recompensa/logro

	Sistema de apagado/ desconexión


	Señal
· Algo placentero o satisfactorio está disponible
	Señal
· Peligro inminente para la vida 


	Tendencia de acción
· Impulso de aproximarse o alcanzar
	Tendencia de acción
· Rendirse o “apagarse”


	Emociones
· Interés, excitación, euforia


	Emociones
· Anestesia, desinterés, disociación, vergüenza intensa, desapego.


	Las personas autocríticas a menudo se mueven a este Sistema como forma de evitar el rechazo o fracaso y para sentirse bien.
	Las señales que activan este sistema con frecuencia están asociadas a experiencias pasadas de trauma.
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