
El desprecio es el sentimiento de aversión
y superioridad (generalmente moral) sobre otra 
persona, grupo de personas y/o sus acciones. 

A menudo va acompañado de ira, generalmente en una forma leve, 
como la molestia.Se diferencia de desagrado, ya que si bien ambos 

pueden dirigirse hacia las personas y sus acciones, el desagrado 
también puede ser por objetos. el asco suele sentirse desagradable, 

pero el desprecio puede incluso sentirse bien.

Las personas que no están seguras de su estatus 
pueden ser más propensos a manifestar desprecio para 

afirmar su superioridad sobre los demás.
De esa manera, a veces las personas en posiciones 

"subordinadas" pueden sentir desprecio hacia aquellos 
que tienen un rango social, político o legal más alto.

Su función es señalar un sentimiento de 
superioridad, de no necesidad de acomodarse 

o comprometerse, y afirmar poder o estatus.

FUENTE: Ekman, P. (2024). Universal emotions. 
Recuperado el 20 de mayo de 2024 de 

https://www.paulekman.com/universal-emotions/

Hay siete emociones universales, de acuerdo al 
psicólogo Paul Ekman:

Ilustración Rueda de las emociones:
Instituto de Ciencias del Bienestar

Integral Tecmilenio

Las emociones son un 
proceso, un tipo particular 
de evaluación automática 
influenciada por nuestro 
pasado evolutivo y 
personal, en el
que sentimos 
que algo
importante   

para nuestro bienestar 
está ocurriendo,

y un conjunto de
cambios

psicológicos y 
comportamientos 

emocionales
 comienzan

a lidiar con la
situación.

Las emociones nos preparan para lidiar con eventos 
importantes sin tener que pensar en ellos. Las respuestas 

emocionales son espontáneas, lo que significa que no elegimos 
sentirlas, simplemente nos suceden automáticamente.

 
 Trascienden las diferencias lingüísticas, regionales, 

culturales y étnicas.

 despreciosorpresa 

Tristeza

Alegría
gozo

Enojo

desagrado

Si deseas aprender a 
regular tus emociones, 
pide apoyo profesional 
de psicología.

FUENTE: Universidad Nacional Autónoma de México ([UNAN], 2024). Recuperado de 
https://www.gaceta.unam.mx/la-verguenza-nos-permite-observar-y-asumir-las-reglas-sociales/

Se experimenta ante la pérdida de 
alguien o algo importante. 

La tristeza es una de las emociones más duraderas y, a menudo, 
pasa por períodos de protesta, resignación e impotencia. 

 la tristeza es diferente de la depresión, que es un trastorno 
psicológico común, pero grave, que se describe por sentimientos 
recurrentes, persistentes e intensos de tristeza y desesperanza 

que interfieren con la vida diaria.

a menudo se considera una 
emoción "negativa",  pero es muy 

importante, ya que nos permite 
escuchar nuestra necesidad de 

recibir ayuda o consuelo.

Si una persona logra hacerse consciente de su sentimiento y de las razones 
que lo despiertan, la envidia puede funcionar como un mecanismo de 

motivación para el mejoramiento personal.

La alegría o felicidad, es una emoción muy 
deseada, que suele surgir de la conexión o del 

placer sensorial. 

Las emociones agradables, como 
alegría, nos motivan a hacer 

cosas que son prosociales, es 
decir, buenas para nosotros y 

para la supervivencia de nuestra 
especie (es decir, reproducirnos y 

criar a los hijos). 

Tiene una función social; expresar el 
disfrute juega un papel importante en la 
amistad y asegurar que no somos una 

amenaza para los demás. 

es importante tener en cuenta que:

La ira o enojo, surge cuando se nos 
trata de manera injusta o se nos 

impide lograr un objetivo

Para hacer funcional el 
enojo, concéntrate en

la acción, no en la 
persona; esto es, en

lo que hizo la otra 
persona que te

hizo enojar.

La ira puede ser 
útil cuando está 
motivada por la 
compasión. 
Cuando estamos 
enojados, es más 
probable que digamos 
o hagamos
cosas que lastimen
a otra persona.

Puede ser una de las emociones más 
“peligrosas” debido a su posible conexión con 
la violencia y, por ello es importante buscar 

ayuda para lidiar con ella.

FUENTE: Ekman, P. (2024). Universal emotions. Recuperado el 20 de mayo de 2024 de 
https://www.paulekman.com/universal-emotions/

Aparece ante la amenaza, real o imaginada, de que 
podemos sufrir un daño, ya sea físico, emocional o 

psicológico.

Aunque no suele ser 
agradable, el miedo tiene 
un papel importante para 
mantenernos a salvo, 
ya que nos moviliza para 
hacer frente a un peligro 

potencial.

el miedo persistente a 
veces puede denominarse 

ansiedad
si nos sentimos 
constantemente 

preocupados
sin saber por qué. 

MIEDO

La ansiedad es una experiencia común para muchas 
personas, puede considerarse un trastorno cuando es 

recurrente, persistente, intensa e interfiere con 
nuestra funcionalidad.

Es un sentimiento natural del ser humano que surge en los contextos de 
socialización, y no es una reacción consciente o deliberada. 

La envidia es el sentimiento de pesar ante el bien que 
posee otra persona, es decir, el desagrado o molestia 

producidos en alguien ante el bien ajeno.

El asco o desagrado, surge como aversión 
hacia algo ofensivo, contaminado o 

envenenado. 

Si bien presenciar funciones 
corporales, como defecación o 
flatulencias, a menudo evoca 
desagrado,

 esta reacción se disminuye cuando 
se trata de alguien que nos es 

significativo(a). la intimidad reduce 
el umbral de lo que consideramos 

repugnante. 

DESAGRADO

Un beneficio evolutivo del asco es mantenernos alejados o eliminar 
cosas potencialmente peligrosas o dañinas para mantenernos seguros y 

saludables

Podemos sentirnos asqueados por 
algo que percibimos con nuestros 

sentidos físicos (vista, olfato, tacto, 
oído, gusto), por las acciones de las 

personas, e incluso por las ideas.

La sorpresa aparece cuando nos 
encontramos con sonidos o movimientos 

repentinos e inesperados. 

SORPRESA

Su función es centrar nuestra 
atención en determinar qué está 
sucediendo y si es peligroso o no.

Es la más breve de las emociones 
universales; en cuestión de segundos, 

puede fundirse con el miedo, la diversión, el 
alivio, la ira, el disgusto, etc., dependiendo 

de qué fue lo que nos sorprendió

se diferencia de sobresalto, ya que la 
sorpresa es una emoción, mientras que el 

sobresalto es un reflejo físico. 

 

Es una respuesta emocional para anticipar una 
amenaza y estar alertas.

Algunos síntomas son 
aumento del ritmo 

cardiaco, sudoración, 
respiración acelerada, 

temblores, insomnio, 
problemas del 

estómago, insomnio, no 
controlamos las 

preocupaciones.

FUENTE: Universidad Nacional Autónoma de México ([UNAN], 2024). Recuperado de  
https://www.gaceta.unam.mx/controla-tus-preocupaciones-y-eliminaras-tu-ansiedad/

Aunque es normal sentir ansiedad, puede llegar a convertirse en un 
problema de salud y experimentarse como un trastorno mental. 

En un trastorno, los miedos son intensos, excesivos y 
persistentes, mientras que la ansiedad en la vida diaria 
es ocasional y breve.

ABURRIMIENTO

El aburrimiento es positivo porque fomenta la curiosidad. Sin embargo, cuando 
es crónico se convierte en un estado mental peligroso que daña nuestra 

salud. Esto porque la búsqueda de mayores estímulos puede llevar a asumir riesgos que, 
en ocasiones, dañan la salud. Por ejemplo, caer en conductas 

adictivas o poco saludables e inseguras

se asocia con baja actividad fisiológica, 
falta de interés y dificultad para 
concentrarse en una actividad.

ene la función  alentar al individuo para 
hacer un mejor u  su empo y llevarlo a la 
búsqueda  nuevas metas, cudo las teriores ya no 

le sasfacen.

Se considera una emoción 
moral y desagradable. Surge 

ante circunstancias 
carentes de estímulos. 

Es una emoción que nos mueve a ocultar algún fecto, ras 
o acción propios que crmos que,  ser revelados, 
provocaría la no aceptación o rechazo  otros. 

Es considerada una emoción moral, cuya expresión y experiencia se 
origina en función de un público o en referencia a un valor. 

nos lleva a 
esconder 
nuestras fallas 
y errores y, a 
menudo, a caer 
en excesos de 
autocrítica, 

posiblemente 
para prevenir 
o minimizar el 
rechazo o la 

crítica 
destructiva 

de los demás.

las crícas que tememos recibir y la vergüenza que senmos 
acv el sistema  amenaza/protección; cudo mos 

scubiertos en aquello que nos produce vergüenza, el malestar 
llega a ser muy incómodo y doloro moralmente.

Se relaciona más bien con la falta  aceptación propia, 
que empuja a la perna a compararse con los más. así, 
la envidia expresa un conflicto en la construcción  la 

autoesma l sujeto.

Creado por Ricardo Brussolo
Ilustrado por Daniela Capielo
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Muchos científicos de las emociones también están de acuerdo en que 
la búsqueda de la alegría es una motivación primaria en nuestras vidas.
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Los problemas 
familiares, 
dificultades 
económicas o 
situaciones 
nuevas generan 
agitación e 
inquietud.


