4.3. Esquinas emocionales

Las "esquinas emocionales" es un concepto utilizado en el campo de la psicologia y la educacién
emocional para referirse a cuatro estados emocionales basicos: alegria, tristeza, miedo y enfado.
Estas emociones son consideradas esenciales porque son comunes a todos los seres humanos y
desempefian un papel fundamental en nuestras vidas y en nuestras interacciones con los demas.

Cada una de las "esquinas emocionales" representa una gama de estados emocionales y se
caracteriza por su propia experiencia subjetiva, expresiones faciales y patrones fisiolégicos
asociados.

La alegria es una emocién positiva que se experimenta cuando nos sentimos felices, satisfechos o
entusiasmados. Se caracteriza por una sensacién de bienestar, una expresién facial sonriente y
una mayor energia en el cuerpo. La alegria puede manifestarse en momentos de logro, placer o
conexion social.

La tristeza, en cambio, es una emocién negativa que se experimenta cuando nos sentimos
afligidos, desanimados o desesperanzados. Se caracteriza por una sensaciéon de melancolia,
expresiones faciales decaidas y una disminucién de la energia. La tristeza puede surgir ante la
pérdida, la decepcién o la separacion.

El miedo es una emocidn que se activa ante situaciones de amenaza o peligro. Se caracteriza por
una sensacién de alerta, una expresién facial de temor y respuestas fisiolégicas como el aumento
del ritmo cardiaco y la tensién muscular. El miedo puede aparecer frente a peligros reales o
imaginarios, y tiene como funcién protegernos y prepararnos para enfrentar una situaciéon de
peligro.

Por ultimo, el enfado es una emocién que surge cuando nos sentimos frustrados, irritados o
amenazados en nuestro bienestar. Se caracteriza por una sensacién de tensién, expresiones
faciales de enojo y una activacién fisiolégica que incluye aumento de la presién arterial y liberacién
de adrenalina. El enfado puede surgir en situaciones de injusticia, violacién de nuestros limites o
frustracién de nuestras expectativas.

Es importante destacar que estas emociones basicas no son excluyentes y que podemos
experimentar una combinacion de ellas en diferentes contextos y situaciones. Ademas, las
emociones no son estaticas y pueden cambiar y evolucionar a lo largo del tiempo.

Comprender y reconocer las "esquinas emocionales" es fundamental para la educacién emocional,
ya que nos permite desarrollar habilidades para identificar nuestras emociones, expresarlas de
manera adecuada y regularlas de forma saludable. Ademas, nos ayuda a entender las emociones
de los demas y a fortalecer nuestras relaciones interpersonales.
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