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Tema 2. ¿Cómo manejar las emociones 
en la vida diaria?

1. Autoconcepto y emociones

2. Emociones negativas

3. Emociones  positivas



Autoconcepto

Suma de 
creencias de 
un individuo 

sobre sus 
cualidades 
personales

Congruencia 
en actos y 

pensamientos
Autoaceptación

Autoestima 
óptima



Autoconcepto

Lo que sabemos 

de nosotros

Habilidades

Destrezas

Virtudes

Pensamientos

Lo que sentimos
Emociones 

Sentimientos



Características de las personas con 
alta autoestima

Saben
respirar

Manejan 
efectivamente 

su energía

Se ven a sí 
mismas 
primero

Son 
inteligentes y 
no lastiman a 

los demás

(Vargas, 2010).



Clasificación de las emociones

Emociones 
positivas Emociones 

negativas

Son las que nos llevan a 
un estado placentero.

Son las que nos llevan a un 
estado de malestar.



Emociones negativas

Ira Tristeza Angustia Enojo

Rabia Ansiedad Crueldad Desánimo

Desinterés Imprudencia Impulsividad



Subdivisión de las emociones negativas

Emociones
racionales

Emociones
irracionales



Emociones positivas

Alegría
Amor
Añoranza
Armonía

Asombro
Calma
Cariño
Compasión

Confianza
Curiosidad
Deseo
Ecuanimidad

Empatía
Entusiasmo
Esperanza
Euforia

Excitación
Éxtasis
Interés

Optimismo
Paciencia
Placer

Pasión
Plenitud
Regocijo

Satisfacción
Seguridad
Serenidad

Solidaridad
Sorpresa

Ternura
Tranquilidad
Valentía



Emociones y autoestima

Es necesario saber distinguirlas, 
modularlas y fomentar en 
nosotros mismos emociones 
positivas que nos impulsan a 
mejorar en lo que deseamos 
hacerlo.

Esto contribuye a fortalecer 
nuestro autoconcepto para que 
sea positivo y sano, por lo tanto 
a mejorar nuestra autoestima.
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