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Emociones.

Reacción compleja del cerebro ante un 
estimulo externo (algo que veo, u oigo) 

o interno. (pensamiento, recuerdo, 
imagen interna). Emoción viene del 

latín emovere que quiere decir mover 
hacia o desde.

Las emociones son energía que se 
mueve a través de nuestro cuerpo y 

que sólo se estanca si las reprimimos. 
Las emociones por tanto, nos impulsan 

hacia la acción, son más intensas y 
duran menos tiempo que los 

sentimientos.

Emociones Básicas.

Tristeza

La emoción de Tristeza Sirve para 
aceptar la pérdida de una persona, 

situación o experiencia. Nos sirve para 
darnos un tiempo un espacio hacia 

dentro. Para reflexionar.

Enfado

Sirve para poner límites, separarnos 
del otro. Decir hasta aquí. La rabia 

puede ser positiva si modulamos su 
respuesta. Nos sirve para identificar 
una molestia. Para entrenarnos en la 

capacidad de decir NO. 
Fundamentalmente nos permite 
expresar nuestras necesidades

Miedo

Sirve de protección, prudencia cuando 
hay un peligro real. ¿Qué pasa cuando 
no hay un peligro real? El miedo nos 

puede paralizar e invadir de tal 
manera que no podamos hacer 

nuestras cosas con normalidad. Por 
tanto el miedo es adaptativo y nos 

protege en función de la intensidad.

Alegría

Sirve para facilitar el contacto con otra 
persona. Compartir y expresar hacia 
fuera. Dentro de la alegría también 
entraría la curiosidad y la ternura.



 

Sentimientos

Un sentimiento es la suma 
de emoción + 

pensamiento, por lo que su 
base es cognitiva con un 

componente subjetivo, es 
decir, los sentimientos se 
deben a las evaluaciones, 

interpretaciones y 
atribuciones que hacemos de 
nuestros sucesos internos y 

externos.

Se consideran las 
experiencias subjetivas de 
las emociones. Se tratan de 

las experiencias mentales de 
los estados del cuerpo que 
surgen cuando el cerebro 

interpreta las emociones que 
aparecen con los estímulos 
externos. Ejemplo: ves un 

tigre a lo lejos, experimentas 
la emoción del miedo y 

sientes horror.

Funciones

se consideran las 
experiencias subjetivas de las 

emociones. Se tratan de las 
experiencias mentales de los 

estados del cuerpo que 
surgen cuando el cerebro 

interpreta las emociones que 
aparecen con los estímulos 
externos. Ejemplo: ves un 

tigre a lo lejos, experimentas 
la emoción del miedo y 

sientes horror.

De una forma subjetiva y 
diferente para cada individuo, 

nos indican el estado en el 
que nos encontramos a todos 
los niveles (biológico, mental, 

social, económico, etc.).

A través de los sentimientos, 
la persona guía su conducta 

en una dirección u otra. 
Marcan las directrices, el 
camino a seguir. Facilitan 

una valoración de la realidad 
sobre la que actuamos de una 

forma determinada u otra.

Clasificación

Positivos

Felicidad

Humor

Alegria

Amor

Gratitud

Esperanza

Negativos

Trsteza

Ira

Miedo

Hostilidad

Desezperanza

Frustraciòn 

Odio

Culpa

Celos

Neutros

Compaciòn

Sorpresa


