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Del centro hacia fuera: Emoción Experiencia relacionada Matiz

C ÓMO US AR LA RUEDA

«Empieza por identificar la emoción que más se acerca a lo que estás
sintiendo. Después, recorre la rueda hacia fuera para encontrar
palabras que describan tu experiencia con mayor precisión.»
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Adaptación propia de carácter psicoeducativo, que toma de la rueda de sentimientos de Willcox
la estructura por anillos y de Ekman y Bisquerra la idea de familias de emociones. Las
agrupaciones son orientativas: una misma palabra puede encajar en más de una emoción. No
es un instrumento diagnóstico ni sustituye la valoración de un profesional.



MI EXPERIENCIA EMOCIONAL

Elige una situación y usa la rueda para explorarla. Es opcional: a tu ritmo, y puedes parar cuando quieras.

1 ¿Qué ha ocurrido?

Una situación cotidiana, en pocas palabras. Si algo te desborda, no hace falta escribirlo.

2 ¿Qué emociones identificas?

Búscalas en la rueda. Puede haber más de una, y puedes escribir «no lo sé».

Alegría Tristeza Miedo Ira Asco No lo sé

3 ¿Qué palabra se acerca más a lo que sientes?

Recorre la rueda hacia fuera. No hace falta que ninguna encaje del todo.

4 ¿Qué pensamientos acompañan esta experiencia?

Anótalos tal como aparecen. Un pensamiento no es necesariamente un hecho.

5 ¿Qué puede ser importante para ti en esto?

Si no lo tienes claro, déjalo en blanco. Una emoción no siempre trae un mensaje.

Si te ayuda: ¿qué necesitas ahora? Puede ser nada.

No hay respuestas correctas. Si quieres explorar dónde lo notas en el cuerpo,
tienes el Mapa corporal de las emociones.
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FUNDAMENTACIÓN CIENTÍFICA

Una rueda de las emociones es un esquema visual que ordena palabras emocionales de lo más

general a lo más específico. Esta adaptación de SOMATERRA, de carácter psicoeducativo, toma de la

rueda de sentimientos de Willcox (1982) la estructura por anillos, y de Ekman (1992) y Bisquerra (2009)

la idea de familias de emociones. Plutchik (2001) es un antecedente de las ruedas de emociones. No

reproduce literalmente ningún modelo, y las agrupaciones son orientativas. Tampoco incluye todas

las emociones: no figura la sorpresa, por simplificación.

La investigación apunta a que distinguir con precisión entre emociones parecidas se relaciona con

una mejor regulación emocional (Barrett et al., 2001; Kashdan et al., 2015). Algunas investigaciones

sugieren que poner palabras a una experiencia emocional puede influir en su procesamiento y

regulación, aunque los resultados dependen del contexto y no implican que nombrar una emoción

siempre reduzca su intensidad (Lieberman et al., 2007; Torre y Lieberman, 2018). Sin embargo, gran

parte de los datos son correlacionales o de laboratorio, y no hay evidencia de que esta rueda en

concreto produzca esos efectos. No es un instrumento diagnóstico ni sustituye la valoración de una

persona profesional.
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DERECHOS DE AUTOR Y USO

SOMATERRA · Recursos psicoeducativos

Material de descarga gratuita para uso personal y utilización en el acompañamiento profesional, conforme a
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permiso de las personas titulares de los derechos.
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