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Las emociones no se beben, 
no se fuman, no se comen, no 

se compran, no se juegan.

Las emociones se expresan, 
se dicen, se asumen, se 

experimenta, se procesan.

- Coøojnp0
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Las emociones cumplen funciones 
muy importantes en nuestra vida, son 

actores principales en nuestra 
adaptaciñn y supervivencia, en la 

direcciñn en la que nos dirigimos y en 
nuestra relaciñn con los otros. 
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¿Por qué hablar 
de emociones y de 

regulación emocional?

Las emociones son fuente fundamental a 
la hora de emprender acciones y nos 
permiten la comunicaciñn con el mundo 
exterior, es asë cñmo podemos elegir si nos 

aproximamos o alejamos de situaciones, 
objetos o personas en nuestro diario vivir.

Cuando las emociones alcanzan una intensidad 
alta, se vuelven interferentes en nuestra vida y el 

manejo que le damos a las mismas, nos hace 
zancadilla; es en ese momento que empiezan a 

surgir problemas familiares, de pareja, laborales, 
sociales, entre otros y pueden resolverse de 

manera efectiva con una efectiva regulaciñn 
emocional

La regulaciñn emocional nos permite 
responder en un momento diferente al 
punto mßs intenso de la emociñn, 
previniendo que guiemos nuestras 

acciones por conductas impulsadas por 
çstas, de las que podemos arrepentirnos 

posteriormente.



¿Qué es una 
emoción?
ǸEs un estado complejo del organismo 
caracterizado por una excitaciñn o 

perturbaciñn que predispone a una respuesta 
organizada, se generan como respuesta a un 

acontecimiento externo o internoǹ

½Enredado?, lo sabemosǾ hay un universo 
gigante dentro de las emociones.

¡Vamos!, conozcamos mßs de esto.  
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Fisiolñgico
½Quç siente 

nuestro 
cuerpo?

Cognitivo
½Quç 

pensamos?

Conductual
½Cñmo 

actuamos?

En este pequeïo 
punto encontramos 
las emociones. 
¡Si!, las tuyas y las 

mëas
Te vamos a contar mßs 
sobre estoǾ pasa la hoja

Las emociones permiten que las 
personas ejecuten con eficacia las 

reacciones conductuales 
apropiadas, independientemente 

de la cualidad placentera que 
puedan generar.

Incluso las emociones mßs 
desagradables tienen funciones 

importantes en la adaptaciñn social y 
el ajuste personal. 

Es asë como encontramos que las emociones 
tienen tres funciones fundamentales : 

adaptaciñn, socializaciñn y motivaciñn. 
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Adaptación
Las emociones son 

facilitadoras de conductas 
adecuadas. En especial de las 

emociones primarias. 

Alegrëa �ÆAfiliaciñn (cercanëa)
Asco �ÆRechazo

Ira �ÆAutodefensa
Miedo �ÆProtecciñn

Sorpresa �ÆExploraciñn
Tristeza �ÆReintegraciñn

Socialización
Las emociones comunican 

nuestros estados afectivos y 
expresan nuestro estado de 

ßnimo. 
Facilitan la interacciñn social 
y sirven para que el resto de 

personas de nuestro 
entorno, puedan predecir 
nuestro comportamiento, asë 

como nosotros el suyo.

Motivación
Las emociones son la gasolina de 
la motivaciñn. Determinan la 
apariciñn de conductas y las 

dotan de mayor o menor 
intensidad, guißndolas en una u 

otra direcciñn.

Ejemplo: si sentimos alegrëa y 
nos divertimos con otra persona, 
nos sentiremos mßs motivados 
para verle la prñxima vez. 

Si quieres conocer un 
poco mßs dale clic aquë.

(Video sobre la ansiedad
Ps. Alberto Soler)

FUNCIONES DE 
LAS EMOCIONES


