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La Rueda de las Emociones de Plutchik es un modelo tedérico desarrollado por el
psicélogo Robert Plutchik para representar las emociones humanas de manera
visual y dindmica. Esta rueda organiza las emociones basicas en un esquema circular,
mostrando como se relacionan entre siy como varian en intensidad. Las emociones
primarias segun Plutchik son: alegria, confianza, miedo, sorpresa, tristeza, aversion,
ira y anticipacion. Estas emociones se combinan y varian en intensidad para formar
una amplia gama de estados emocionales.

¢Para qué sirve?

La Rueda de las Emociones de Plutchik sirve para comprender mejor las emociones,
tanto en uno mismo como en los demas. Ayuda a identificar y clasificar las
emociones, facilitando su reconocimiento, lo que es util en el desarrollo de la
inteligencia emocional. Ademas, esta herramienta es Util en contextos terapéuticos,
educativos o de mediacién, ya que promueve la reflexién sobre los estados
emocionalesy facilita el didlogo sobre las emociones.

¢COmo se usa?
La rueda puede utilizarse de varias maneras:

1. identificacion de emociones: las personas pueden usar la rueda para
reconocer lo que estan sintiendo, localizando en la rueda la emocidén primaria (por
ejemplo, miedo) y evaluando su intensidad (por ejemplo, de ligero temor a panico).

2. Relacion entre emociones: la rueda muestra como las emociones se
relacionan. Por ejemplo, la iray el miedo son emociones opuestas en la rueda. Esto
ayuda a comprender mejor las transiciones entre estados emocionales.

3. Combinacién de emociones: Plutchik sugiere que emociones primarias
pueden combinarse para formar emociones mas complejas. Usando la rueda, es
posible ver cémo dos emociones cercanas o contrarias pueden interactuar.

En resumen, esta herramienta facilita una comprensiéon mas profunda de

las emociones, ayudando a gestionar y expresar los sentimientos de
manera mas consciente.




