
Clase # 1  

AUTOCONCIENCIA EMOCIONAL 

 

CONOZCO Y APRENDO 

 
 

Las emociones 
 ¿Qué son y para qué sirven? 

 

 

Una emoción es un conjunto de respuestas del cuerpo que nos predisponen a reaccionar de 
cierta manera ante un estímulo externo (algo que veo, u oigo) o interno (pensamiento, 
recuerdo, imagen). Una emoción no es buena ni mala como tal, todas tienen un origen 
evolutivo y adaptativo, por lo que es una respuesta del organismo a diversos estímulos para 
la supervivencia de la persona.  
 

 

 
 

 

 

 

Existen 6 emociones básicas: 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



De las 6 emociones básicas derivan todas las demás emociones: 

 

 

 



¿Qué es la autoconciencia emocional? 

 

La autoconciencia emocional se refiere al reconocimiento, comprensión e identificación de 
emociones propias. Significa aceptar y ser consciente de las emociones, sin juzgarlas, ya que 
las emociones no son ni buenas ni malas. Todas las personas tenemos derecho a sentir las 
emociones, independientemente de nuestro sexo: hombres, mujeres, adolescentes, niños y 
niñas. 

 

 

 

 

 



 

 

La autoconsciencia emocional (o ser consciente de nuestras emociones) es el primer paso 
para volvernos amigos(as) de ellas, en vez de evitarlas.  Es importante seguir los pasos cada 
vez que experimentamos una emoción.   
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