A educación emocional nas aulas

O uso intelixente das emocións

1. Significado de las emociones 

	Alegría. Sensación de activación, de fuerza, de visión positiva y energía.

	Alivio. Reducción y ligereza percibidas por la mejora de una situación dolorosa.

	Amor. Desear o participar afecto a otra persona.

	Ansiedad. Enfrentamiento a una amenaza incierta, existencial.

	Aburrimiento. Ausencia de excitación, interés, motivación, etc. 

	Compasión. Sentirse afectado por el sufrimiento del otro y desear ayudarlo.

	Culpa. Transgredir un imperativo moral.

	Envidia. Querer lo que el otro tiene (pudiéndose llegar a sentirse menos que el otro por no tenerlo)

	Esperanza. Temer lo peor pero siguiendo deseando, creyendo y procurando lo mejor.

	Excitación. Alteración creciente del ánimo y de la activación interna.

	Felicidad. Emoción de gran plenitud, relacionada con la percepción positiva de uno mismo y de la propia vida.

	Celos. Resentimiento ante una tercera parte por poder provocar la pérdida o amenaza de pérdida del afecto de otra persona. 

	Horror. Sentimiento de repulsión profunda ante un estímulo espantoso.

	Humillación. Violación de la dignidad de una persona.

	Ira. Una ofensa en mi contra o en contra de lo mío.

	Orgullo. Mejorar la identidad personal mediante el rendimiento, el honor, un mérito o por haber conseguido algo deseado gracias a uno mismo o a algún grupo con el que me identifico.

	Miedo. Ante una amenaza sentimiento de estar sin recursos.

	Repugnancia. Estar demasiado cerca de algo que nos es indigesto.

	Soledad. Absencia de afecto.

	Tristeza. Experimentar una pérdida irreparable.

	Vergüenza. Fracasar en vivir de acuerdo con el yo ideal y que esto sea percibido por los demás.


Adaptación de Lazarus (1991),  Mark Devon y Soler, Conangla (2004).

2. Acciones/afectividad a las que conducen las emociones

    Adaptación de Frijda (1986), Mark Devon, Bisquerra (2000), Bizkarra (2005).

Emociones de bienestar con uno mismo, la vida, los otros o algo

Bienestar, diversión, calma, relajación, entusiasmo, felicidad, placer, afecto, etc.

Emociones de aproximación afectiva a alguien o algo

Agrado, admiración, deseo, excitación, ilusión, etc.

Emociones de aproximación afectiva y deseo de afiliación

Amistad, amor, compasión, pasión, ternura, devoción, etc.

Emociones de alejamiento afectivo activo

Antipatía, enemistad, animadversión, hostilidad, odio, resentimiento, desconfianza, inseguridad, miedo, etc.

Emociones agonísticas, de ataque y lucha para la destrucción

Enfado, rabia, cólera, ira, fúria, menosprecio, etc.

Emociones de juicio

Vergüenza, culpa, etc.

Emociones de alejamiento afectivo pasivo

Tristeza, melancolía, pena, aflicción, desconsuelo, soledad, abatimiento, etc.

Emociones de alejamiento, de huída para la protección

Miedo, pánico, terror, fobia, horror, etc.

Emociones de paralización

Susto, miedo, pánico, terror, fobia, horror, etc.

Emociones de rechazo

Asco, repugnancia, etc.

Emociones de capacidad

Impotencia, seguridad, inseguridad, autoconfianza, sentimiento de autoeficacia, 

vergüenza, etc.

Emociones referentes a los resultados

Alegría, euforia, satisfacción, decepción, frustración, gratificación, etc.

Emociones de preocupación

Ansiedad, angustia, preocupación, inquietud, nerviosismo, etc.

Emociones de relación

Envidia, celos, vergüenza, timidez, sentimiento de superioridad/inferioridad, orgullo, 

prepotencia, narcisista, etc.

Emociones depresivas

Desesperanza, desilusión, desmotivación (por la vida), etc.

Emociones de atención y exploración

Interés, motivación, etc.

Emociones de no atención

Indiferencia, aburrimiento, etc.

Emociones de sumisión

Resignación, sentimiento de inferioridad, etc.

Emoción de dominación

Orgullo, arrogancia, prepotencia, sentimiento de superioridad, etc.

Emociones de interrupción

Shock, sorpresa, etc.

Emociones de fortaleza

Motivación, coraje, confianza, etc.
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