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Las palabras activan emociones 
 

Es fácil tomar conciencia de que existen dos grandes categorías de emociones. La 

mayoría de las personas tiende a denominarlas “positivas” y “negativas”. Sin embargo, es 

lícito preguntarse si esta es la denominación más apropiada. De hecho, muchas personas 

que se dedican a la educación emocional, o que hablan de emociones, son reacias a utilizar 

la terminología “emociones positivas y negativas”. Esto nos motiva para aportar las 

siguientes reflexiones a propósito de la denominación de las dos grandes categorías de 

emociones. 

Al analizar este tema conviene tomar conciencia de que las palabras activan 

emociones. Y que las emociones pueden generar actitudes, que son una predisposición a 

comportarse a favor en contra de algo o de alguien. Por lo tanto, al escuchar “positivo” o 

“negativo”, esto activa en nosotros una predisposición a favor o en contra de estas palabras, 

según sean nuestras creencias, experiencias previas, educación recibida, predisposición a 

favor o en contra del lenguaje científico, etc. 

 

 

Necesidad de un lenguaje científico en educación emocional 
 

Toda ciencia se caracteriza por tener una terminología específica que permite la 

comunicación entre la comunidad científica. 

Si queremos que la educación emocional reciba un reconocimiento como ciencia, 

requiere de un lenguaje científico que permita la comunicación precisa y unívoca sobre las 

emociones. 

Esta ha sido una de las grandes dificultades en el estudio de las emociones y en la 

educación emocional, ya que el vocabulario emocional proviene del lenguaje coloquial y, 

por lo tanto, no tiene la precisión del lenguaje científico. 
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El lenguaje coloquial es opinático: cada uno dice lo que le parece, en función de sus 

referentes, creencias, experiencias previas y educación. En definitiva, en función de su 

teoría de la mente. 

El lenguaje científico es preciso y genera una terminología aceptada de forma más o 

menos unánime por los especialistas en una materia. No nos imaginamos que alguien pueda 

opinar: “…es que, para mí, la epigenética es esto o aquello”; “pues para mí es esto otro”. 

Sin embargo, en tema de emociones, sí que podemos escuchar opiniones como: “es que yo 

no creo que haya emociones positivas o negativas”, “para mí las emociones son agradables 

o desagradables”, pues para mí son “adaptativas o desadaptativas”, “para mí son 

placenteras o displacenteras”, etc. Esto pasa con mucha frecuencia. Cuando pasa, estamos 

dando una opinión, pero no estamos haciendo ciencia. 

Analizar este hecho nos lleva a tomar conciencia de la complejidad de las 

emociones, de los distintos puntos de vista a partir de los cuales se pueden analizar, y 

también de la dificultad de utilizar un lenguaje unívoco. Al mismo tiempo, esto nos hace 

tomar conciencia de la dificultad de constituir una fundamentación científica de la 

educación emocional que facilite su aceptación por parte de la comunidad científica, el 

profesorado, las familias, la clase política y la sociedad en general. Este reconocimiento es 

indispensable para que pueda haber una política de país que oriente los programas 

educativos y la asignación de presupuestos para proyectos sobre educación emocional. 

Mientras no haya un reconocimiento generalizado de su cientificidad, no se puede avanzar 

hacia la implantación generalizada, y esto requiere cumplir con las características de las 

ciencias; entre ellas el uso de un lenguaje científico. 

En resumen, uno de los retos de la educación emocional es convertir el lenguaje 

coloquial en un lenguaje científico. 

 

 

¿Qué significa positivo y negativo? 
 

Una parte importante del problema terminológico surge cuando nos encontramos 

con palabras polisémicas o una terminología sobre la cual no conocemos su significado 

preciso. 

En una ocasión, una persona se hizo la prueba del sida. Cuando tuvo los resultados, 

llego a casa muy satisfecha y comunicó a sus familiares y amigos más íntimos que “se 

había hecho la prueba del sida y afortunadamente los resultados habían sido positivos”. 

¿Qué le pasaba a esta persona? Por una parte, que tiene el sida. Por otra, que no lo 

sabe. Y no lo sabe porque desconoce lo que significa “positivo”. 

Esta persona cree erróneamente que positivo significa bueno. Y negativo, malo. 

Pero no es así, como mínimo en ciencia. 

Positivo significa “presencia de algo”. Y negativo es “ausencia de algo”. 

Si una persona se hace un análisis clínico, en general lo que quiere es que los 

resultados sean negativos. En general, cuando los resultados son negativos es cuando son 

buenos: “ausencia de enfermedad”. 

Si una mujer se hace la prueba del embarazo y el resultado es positivo, no sabemos 

si esto es bueno o malo, ya que depende de otros valores y referentes contextuales. 

En ciencia, se habla del polo positivo y del polo negativo en electricidad, en los 

imanes, en las baterías, en las pilas. Hasta finales del siglo XX había las cámaras 
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fotográficas que utilizaban una película que era el negativo. Lo mismo pasaba en el cine. 

Nadia pensaba que el negativo era malo. 

En el lenguaje científico nadie piensa que lo positivo es bueno y lo negativo es 

malo, ya que se habla de polaridad y valencia; no se habla de valores. La confusión entre 

valencias y valores es fácil y frecuente. Por esto conviene evitarla. 

En conclusión, no hay que confundir positivo con bueno y negativo con malo. 

 

La polaridad en las emociones y su denominación 
 

Hay que dejar muy claro que todas las emociones son funcionales; es decir, tienen 

una función que consiste en aumentar las probabilidades de supervivencia y de 

permanencia de la especie. Esto significa que todas las emociones son adaptativas. En la 

medida en que las emociones son funcionales y adaptativas, son buenas y necesarias. 

El hecho de que todas las emociones sean funcionales, adaptativas, buenas y 

necesarias, no obsta para que se pueda distinguir entre dos grandes categorías. La pregunta 

es ¿cómo las denominamos? 

Como hemos visto, al hablar de positivo y negativo, estamos hablando de 

polaridades con valencias (positiva y negativa). No estamos hablando de valores (buenos o 

malos). 

Si cada uno clasifica las emociones como su cabeza le da a entender, en función de 

sus creencias, actitudes, prejuicios, o manías, no estamos contribuyendo a la difusión de un 

lenguaje científico en la educación emocional que pueda ser reconocido y aceptado por la 

comunidad científica y por la sociedad. Sino que nos movemos en la opinión particular de 

cada uno y tal vez en una pseudociencia que puede ser causa de desprestigio. Lo cual es 

todo lo contrario a lo que pretendemos. 

Tomkins (1962, 1979, 1983, 1984) es uno de los principales investigadores de 

reconocido prestigio que argumentó sobre el afecto positivo y negativo. Según Tomkins 

(1984) las emociones se agrupan en dos dimensiones: positivas (interés, alegría) y 

negativas (miedo, angustia, ira, vergüenza, asco). Todas presentan patrones de respuesta 

innatos que se activan ante determinados estímulos, y la expresión facial es la forma 

principal de manifestarlas. Una de las principales aportaciones de Tomkins consiste en 

proporcionar un marco teórico para el estudio de la expresión facial de las emociones. Lo 

cual motivó a Izard y a Ekman para el análisis de las microexpresiones faciales. 

Desde entonces, los investigadores de las emociones, en general, tienen claro que 

hay emociones positivas y negativas (también afecto positivo y negativo) y utilizan este 

lenguaje en las revistas y publicaciones científicas. Multitud de publicaciones científicas 

utilizan esta terminología. Esto no tiene nada que ver con bueno o malo. Algunos ejemplos 

son los trabajos de Averill (1980), Danner et al. (2001), Diener et al. (1991), Fernández-

Abascal (2009), Folkman et al. (2000), Fredrickson (1998, 2000, 2001, 2003), Gillham 

(2000, 2009), Gillham y Seligman (1999), Haidt (2000), Isen (1990, 1993, 2000), Isen et al. 

(1985, 1987, 1988, 1991),  Lyubomirsky, King y Diener (2005), Seligman (2002), 

Seligman y Csikszentmihalyi (2000), Tugade y Fredrickson (2004), Vázquez et al. (2005) y 

un largo etcétera. 

Todos estos autores y muchos más de reconocido prestigio en la investigación sobre 

las emociones, han argumentado, justificado y difundido la clasificación de emociones 
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positivas y negativas. Este es un tema que, en general, no se discute en la psicología 

científica. 

 

 

La psicología positiva 
 

En 2000 surgió la psicología positiva con la intención de investigar sobre las 

emociones positivas. Fijémonos en la connotación científica de las palabras. Imaginémons 

por un momento que en lugar de denominarse psicología positiva la denominamos 

“psicología agradable”; supongo que en oposición a “psicología desagradable”. O bien 

“psicología placentera” en oposición a “psicología displacentera” u otras denominaciones 

que a veces se han utilizado para referirse a las emociones. Esta terminología ¿nos suena 

propia del lenguaje científico? Es posible que los críticos de la psicología positiva y de la 

educación emocional se darían un hartazgo de reír ante una terminología similar. 

Cuando se eligió “psicología positiva” se pensó muy bien la denominación para que 

tuviera la connotación claramente científica. Mucho más, habida cuenta de las críticas y 

dificultades que se sabía que iban a producirse frente a la propuesta de investigar en 

psicología positiva y el bienestar. 

Se denominan emociones positivas, porque tienen presencia de bienestar: alegría, 

entusiasmo, euforia, contento, deleite, diversión,  placer, estremecimiento, gratificación, 

satisfacción, capricho, éxtasis, alivio, regocijo, humor, amor, aceptación, afecto, cariño, 

ternura, simpatía, empatía, interés, cordialidad, confianza, amabilidad, afinidad, respeto, 

devoción, adoración, veneración, enamoramiento, ágape, gratitud, interés, compasión,  

felicidad, bienestar, gozo, tranquilidad, paz interior, dicha, placidez, satisfacción, serenidad, 

etc. 

Se denominan emociones negativas porque, aunque son funcionales, adaptativas, 

buenas y necesarias, no tenemos bienestar cuando las experimentamos. Ejemplos de 

emociones negativas, porque al experimentarlas no tenemos bienestar son: miedo, temor, 

horror, pánico, terror, pavor, desasosiego, susto, fobia, ira, rabia, cólera, rencor, odio, furia, 

indignación, resentimiento, aversión, exasperación, tensión, excitación, agitación, acritud, 

animadversión, animosidad, irritabilidad, hostilidad, violencia, enojo, celos, envidia, 

impotencia, desprecio, acritud, animosidad, antipatía, resentimiento, rechazo, recelo, 

tristeza, depresión, frustración, decepción, aflicción, pena, dolor, pesar, desconsuelo, 

pesimismo, melancolía, autocompasión, soledad, desaliento, desgana, morriña, abatimiento, 

disgusto, preocupación, asco, aversión, repugnancia, rechazo, desprecio, ansiedad, angustia, 

desesperación, inquietud, inseguridad, estrés, preocupación, anhelo, desazón, 

consternación, nerviosismo, vergüenza, culpa, vergüenza ajena, etc. 

 

 

La crítica a positivo y negativo 
 

Es interesante observar que muchas de las personas que critican o ponen reparos en 

utilizar la terminología positiva y negativa referida a las emociones no suelen ser 

investigadores en este campo, ni personas con una formación en psicología científica o en 

teorías de las emociones. Sino que, en general, hablan desde el lenguaje coloquial, 

expresando su punto de vista, a veces sin mucho fundamento científico de lo que significa 
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positivo y negativo. Dicho sea con todos los respetos hacia la opinión de todas las personas. 

Pero aquí estamos hablando de lenguaje científico y de la importancia y necesidad de 

constituir una ciencia de la educación emocional que pueda ser reconocida y aceptada de 

forma generalizada. 

Conviene tener presente que la crítica a emociones positivas y negativas, en el 

fondo entraña una crítica a la psicología positiva. Cuando resulta que lo que se pretende es 

todo lo contrario: defenderla a ultranza. 

Fijémonos en que las personas que discuten la terminología de “positivo” y 

“negativo”, muchas veces lo hacen porque confunden positivo con bueno y negativo con 

malo. Pero esto es un problema de dominio y uso del lenguaje. Sobre este punto, conviene 

insistir en que uno de los objetivos de la educación debe ser enseñar a todas las personas el 

significado, a veces complejo, de la realidad que nos toca vivir, lo cual afecta a las palabras, 

con su polisemia, sinonimia, connotaciones y denotaciones, así como la diferencia entre el 

lenguaje coloquial y el lenguaje científico. Como dijo Descartes, tengamos ideas claras y 

distintas. 

 

 

El efecto de primacía 
 

En psicología se llama efecto de primacía a la capacidad que tiene la primera 

impresión que algo tiene sobre una persona para generar en la mente una idea permanente 

sobre esa persona. Es decir, aquello que aprendemos en primer lugar imprime carácter, de 

tal forma que si posteriormente nos llegan informaciones que contradicen radicalmente lo 

que hemos aprendido, no les hacemos caso, y continuamos pensando como si nada hubiera 

ocurrido. 

Las personas convencidas del sistema geocéntrico (la Tierra es el centro del 

universo) no podían entender ni aceptar la teoría heliocéntrica (el sol es el centro del 

sistema). Algo parecido se produjo con la teoría evolucionista, que no podía ser aceptada 

por el paradigma de pensamiento imperante (creacionismo). Es más fácil aprender una cosa 

nueva, que desaprender algo que aprendimos para aprender algo nuevo y diferente que 

contradice lo que ya sabemos. 

Las personas que se han convencido de que no hay emociones positivas o negativas 

y que lo que hay que utilizar es otra terminología (agradables, desagradables) les va a costar 

muchísimo cambiar de opinión. También les va a costar romper tabúes personales para 

enseñar al alumnado el significado preciso de positivo y negativo en el lenguaje científico. 

Hay que ser conscientes de estas barreras del lenguaje y emocionales, con las actitudes que 

conlleva, para comprender cómo funciona el pensamiento humano y la teoría de la mente. 

 

Resumen y conclusión 
 

En general se acepta que hay dos grandes categorías de emociones. Pero se vacila a 

veces en la forma de denominarlas. El motivo son las emociones y actitudes que generan 

las palabras, entre las cuales están positivo y negativo. 

Se ha argumentado que no hay que confundir positivo con bueno y negativo con 

malo. Positivo significa presencia de algo y negativo es ausencia de ese algo. Todas las 

emociones son funcionales, adaptativas, necesarias y por lo tanto buenas. Sin embargo, hay 
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unas que tienen presencia de bienestar y otras no. El miedo es una emoción necesaria y por 

lo tanto es buena. Pero, cuando experimentamos un miedo intenso, no tenemos presencia de 

bienestar. 

Los investigadores de las emociones, en general, están de acuerdo en que hay unas 

emociones que son positivas (aportan bienestar), y otras que son negativas (aportan 

malestar). Pero este malestar puede aumentar las probabilidades de supervivencia, y por lo 

tanto es bueno. 

Por lo tanto, en educación emocional, en tutoría y en orientación podemos utilizar la 

expresión emociones positivas y negativas sin ningún temor ni vacilación. Lo que tal vez 

haga falta sea explicar lo que significa. Esta puede ser una buena tarea para la tutoría y la 

orientación. Y sería injustificado pensar que no lo van a entender, además de significar una 

infravaloración de la capacidad de aprendizaje de las personas. 

En conclusión, todas las emociones son funcionales, adaptativas, necesarias y, por 

lo tanto, buenas. Sin embargo, unas son positivas porque tienen presencia de bienestar y 

otras son negativas porque su presencia es incompatible con el bienestar. 
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