
		

COMPRENSIÓN EMOCIONAL PROPIA Y DE OTROS  
 

La comprensión emocional consiste en la capacidad para analizar y entender las 

emociones. Esto incluye poder darles un nombre, reconocer las relaciones entre 

emociones y palabras, entender las transiciones entre las emociones (por ejemplo, desde 

el desánimo a la tristeza) y finalmente, de interpretar el significado de las emociones 

complejas (sentir miedo y alegría simultáneamente ante un nuevo trabajo). 

      

Para etiquetar las emociones, es necesario diferenciar entre las básicas (miedo, ira, asco, 

tristeza, alegría y sorpresa) y las emociones complejas o secundarias, que se derivan de 

las básicas. En el siguiente cuadro podemos observar la gran variedad de etiquetas que 

forman el vocabulario emocional: 

 

 

 

Ampliar tu vocabulario emocional te ayudará a comprender mejor como te sientes tú y a 

darle nombre a las emociones que está sintiendo la gente a tu alrededor. Solo así 



		

podemos reflexionar cómo llegamos hasta esa emoción y cómo podríamos cambiarla, de 

ser preciso. 

      

Debemos recordar que las emociones no son estáticas, que los estados emocionales van 

pasando por diferentes transiciones. Esto nos ayudará a entender las situaciones y cómo 

evolucionamos emocionalmente en ellas. Además, nos hace darnos cuenta de que 

ninguna emoción, por intensa que sea, dura para siempre. 

      

Solo después de comprender realmente la emoción que sentimos nos será más fácil 

aceptarla y hacer algo útil con ella. 

      

Aunque puede parecer un proceso tedioso, considerar que las emociones son transitorias 

nos ayudará a comprender su origen para darle una transformación a algo útil, en lugar de 

que esa emoción se convierta en agresividad e ira. 
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