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¿QUÉ ES UNA EMOCIÓN?

Según el Diccionario de neurociencia 
de Mora y Sanguinetti (2004), una 
emoción es «toda reacción conduc-
tual y subjetiva producida por una 
información proveniente del mun-
do exterior o interior (memoria) 
del individuo que se acompaña de 
fenómenos neurovegetativos». Las 
emociones nos permiten adaptarnos 
al entorno y tener una buena salud 
mental. Además, provocan respues-
tas corporales: ritmo cardiaco, respi-
ración, tensión o relajación muscular, 
temperatura, etc. Todas las emocio-
nes nos aportan información valiosa 
que nos prepara para la acción. De 
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hecho, la palabra emoción proviene 
del latín emovere, que significa ‘mo-
vimiento hacia’, de ahí el nombre del 
juego. Las emociones nos permiten 
actuar en milésimas de segundos sin 
necesidad de razonar ni pensar. Esto, 
en unas ocasiones, puede salvarnos 
la vida, pero en otras nos puede po-
ner en un grave aprieto. La emoción 
surge en unos doscientos milisegun-
dos, mientras que el pensamiento y el 
razonamiento son más lentos. 

Sentir emociones no es suficiente 
para ser una persona emocional-
mente inteligente. Hay niños y adul-
tos con grandes dificultades para 
identificar lo que sienten o gestionar 
emociones como la rabia o la triste-
za. Por eso, regularlas implica tener 
una buena inteligencia emocional 
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y esto es, sin duda, un arte que se 
debe aprender en la familia y la 
escuela. En 1990, Peter Salovey y 
John Mayer definieron la inteligen-
cia emocional como «el conjunto 
de habilidades que contribuyen a la 
valoración exacta y a la regulación 
efectiva de las emociones en uno 
mismo y en los otros; y el uso de sen-
timientos para motivarse, planificar y 
alcanzar lo que uno se propone en la 
vida». Ahora bien, una cosa es sentir 
una emoción y otra muy distinta es 
expresar lo que sentimos. Hay niños 
y adultos que, al sentir rabia o mie-
do, no lo expresan. Existen varios 
motivos: quizá no sepan expresarlas, 
no quieran compartirlas o no pue-
dan hacerlo. De ahí que uno de los 
objetivos de Emovere sea facilitar el 
lenguaje y la expresión emocional 
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aumentando la inteligencia emocio-
nal de los pequeños (y mayores).
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CARACTERÍSTICAS
 DE LAS EMOCIONES

A continuación, veremos de mane-
ra esquemática qué caracteriza las 
emociones para identificarlas mejor y 
ayudar a nuestros hijos a etiquetarlas 
correctamente: 

Son universales

Todos los mamíferos (personas y ani-
males) sentimos emociones, así que 
todos podemos expresarlas. 

Son necesarias

Son imprescindibles para sobrevivir 
y tener una buena salud mental, pues 
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aportan información relevante del 
contexto en que nos encontramos. 

Tienden a la acción

Nos predisponen a la acción: busca-
mos lo satisfactorio y nos protegen 
de los peligros.

Son subjetivas

Todos sentimos emociones, pero las 
personas y situaciones que las pro-
vocan tienen un tinte subjetivo. Un 
mismo estímulo o situación puede 
provocar emociones contrarias en 
dos personas.
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Son inconscientes

Las emociones aparecen en una zona 
del cerebro inconsciente (sistema lím-
bico), por lo que hay que esforzarse 
en que la persona las identifique y las 
reconozca. 

Son cortas pero intensas

Su duración suele ser corta, aunque 
de gran intensidad. 

No vienen solas

Suelen venir acompañadas de sensa-
ciones, pensamientos y acciones.
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Son contagiosas

El miedo, la rabia, la alegría o la triste-
za son altamente contagiosas. 

Son automáticas e involuntarias

Sentimos emociones porque los 
mamíferos somos emocionales. Fra-
ses como «No estés triste» o «No te 
asustes» no hacen más que hundir a 
la persona.
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