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Emodiversidad: emociones sociales, morales, autoconscientes y de auto-trascendencia

-_#_i_.;_.—-————_——-

Resumen: L3 emodiversidad se refiere ala amplitud y alcance de las emociones que una persona experimenta. La emodiversidad refleja la variedad y
riqueza de las experiencias emocionales y tiene que ver con el dominio del vocabulario emocional. A la clasica divisién entre emociones basicas (o
primarias) y secundarias se han afiadido nuevas familias de emociones entre las cuales estan las emociones sociales, morales, estéticas, epistémicas,
auto-conscientes, auto-trascendentes y otras. Este articulo tiene como objetivo contribuir a una difusion y mejor conocimiento de esta gran variedad

emocional que representa la emodiversidad. La educacion de estas emociones puede contribuir a mejorar la convivencia, la paz y el bienestar.
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Emodiversidad

La emodiversidad se refiere a la amplitud y alcance de las emociones que una persona experimenta en el dia a dia (Benson et al., 2018;
Forster, 2024; Quoidbach et al., 2014; 2018). Mientras que la variabilidad emocional representa la tendencia de la emocién de una persona a
variar con el tiempo, la emodiversidad representa cuan ampliamente pueden variar las emociones.

Como es logico, la palabra emodiversidad, introducida en la segunda década del siglo XXI, se inspira en la biodiversidad, que se refiere a la
gran diversidad de flora y fauna que existe en la naturaleza. De forma similar, la emodiversidad se refiere a la diversidad de emociones que
penden experimentar las personas.

Es clasica la division entre emociones basicas o primarias y secundarias. En este articulo se comentan las emociones sociales, morales,
autoconscientes y auto-trascendentes con la intencion de contribuir a su general conocimiento, difusion y educacion. Consideramos que la
educacion de estas emociones puede contribuir significativamente a mejorar la convivencia, la paz y el bienestar.
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Emociones sociales

Los expertos suelen diferenciar las emociones individuales de las emociones sociales. Las emociones sociales son emociones complejas que
se aprenden y se experimentan en la relacion con otras personas. Varian en funcion de las costumbres, normas y creencias sociales de una
determinada cultura. El lenguaje de las emociones tiene una gran carga social, de forma que cada cultura condiciona el significado y el
lenguaje expresivo de estas emociones.

Antonio Damasio es uno de los autores que han trabajado las emociones sociales y las han difundido. En su propuesta clasificatoria estan:

Emociones sociales segun Damasio

Negativas Positivas
Verglienza (embarrassment) Simpatia
Vergiienza (shame) Orgullo
Culpabilidad Gratitud
Celos Admiracion
Envidia
Indignacion

Desprecio (contempt)

A la propuesta de Damasio se podrian anadir otras como inseguridad (por ejemplo, sentirse inseguro en un acto social), vulnerabilidad,
bochorno, pudor, recato, rubor, sonrojo, verecundia, etc.

Un listado mas amplio, no exhaustivo, podria incluir: verglienza (shame), vergiienza embarazosa (embarrassment), culpa, remordimiento,
indignacion, desprecio, inseguridad, timidez, vulnerabilidad social, bochorno, rubor, pudor, recato, celos, envidia, admiracion, orgullo,
empatia, compasion, amor, solidaridad, simpatia, gratitud, etc.

Las emociones sociales surgen cuando estamos con otras personas. Uno de los ejemplos mas representativos es la vergiienza. Seguramente,
si dejaramos a un nifio a su suerte en una isla desierta jamas desarrollaria emociones sociales. En cambio, en una isla desierta podriamos
sentir miedo, ira, tristeza, alegria, etc.

Las emociones morales

Las emociones morales son las que presentan aspectos morales en la experiencia emocional y en la predisposicion a la accion. Las emociones
morales predisponen a un comportamiento moralmente digno y pueden derivar o provocar un sentimiento moral.

Las emociones morales motivan a actuar moralmente. Por ejemplo, la compasion predispone a ayudar; la culpa y el remordimiento
redisponen a reparar el dano causado; ante la observacion de actos visiblemente injustos, sentimos indignacion.

En este aspecto es interesante la distincion entre los matices entre arrepentimiento y remordimiento. Por ejemplo, no ir a un evento
(concierto, excursion, viaje, acto) puede provocar que después uno se arrepienta de no haber ido. Pero esto no supone haber causado dafo
a nadie. En cambio, el remordimiento si tiene una carga moral ya que provoca un sentimiento de haber hecho algo malo, tal vez dafo a
alguien, y esto puede implicar una necesidad de pedir perdon.

Las emociones morales se originan en la empatia. La empatia es una capacidad que hay que desarrollar. Las personas nacen con capacidad
empatica, pero si no se desarrolla esta capacidad con la educacion puede quedar atrofiada.

Las aportaciones del Martha Nussbaum (Pinedo-Cantillo y Yafez-Canal, 2017; Nussbaum, 1995, 1996, 1997, 1998, 2003, 2005, 2006, 2008,
2014) exploran como las emociones estan relacionadas con nuestras decisiones morales. Es decir, nuestras emociones morales, como la
compasion, rabia social y aversion social, involucran pensamientos y valores. Su enfoque ayuda a entender mejor como las emociones
pueden influir en nuestras decisiones éticas y morales, en un mundo desafiante, pero con la posibilidad de construir sociedades mas justas y
democraticas.

Se ha observado que los nifios y jovenes implicados en acoso escolar tienen en comln una ausencia de empatia. No sienten el sufrimiento
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que experimenta la victima. Algo parecido sucede en el abuso sexual. La empatia y otras emociones morales son un freno para la violencia.

En las emociones morales destacan las negativas, como la culpa, la vergiienza, la indignacion, el resentimiento, el asco, etc. Pero también
hay positivas como la admiracion, el agradecimiento, el orgullo, etc. (Bisquerra, 2015; Bisquerra et al., 2021; Canales, 2023).

La elevacion moral (elevation) es una emocion que se activa ante actos virtuosos de gran valor moral. La elevacion moral se acompaiia
habitualmente de aprecio, afecto y admiracion por la persona que realiza las acciones que provocan la experiencia de elevacion moral.
Motiva a quienes la experimentan a ayudar a otras personas y a un comportamiento prosocial. La experiencia elevacion moral provoca que
una persona desee repetir este tipo de experiencias y que tenga un mejor concepto de la humanidad.

Como se puede observar, hay una gran coincidencia entre las emociones sociales y morales. Practicamente son las mismas. Las emociones
sociales ponen el énfasis en que se experimentan en la relacion con otras personas. Las emociones morales ponen el énfasis en que se
experimentan a partir del comportamiento moral.

Las emociones sociales han sido tratadas principalmente por Antonio Damasio, un célebre experto en neurociencia que ha investigado estas
emociones desde la neurobiologia. Las emociones morales han sido investigadas principalmente por Joshua Greene (2013), Haidt (2003,
2012; Haidt y Kesebir, 2010), Prinz (2006, 2007, 2011), Etxebarria Bilbao (2020) y otros, desde el campo de la psicologia, filosofia, la ética y
la moral.

Las emociones sociales y las emociones morales corresponden, por lo tanto, a marcos tedricos distintos y a ciencias diferentes. Sin
embargo, en la practica tienden a coincidir.

o@ «Se ha observado que los nifios y jovenes implicados en acoso escolar tienen en comdn
una ausencia de empatia. No sienten el sufrimiento que experimenta la victima»

Emociones autoconscientes

Las emociones autoconscientes se caracterizan por tomar consciencia de nosotros mismos. Son emociones que surgen a partir de los dos
anos de vida. No tienen una expresion facial especifica. Tracy y colaboradores (Tracy et al., 2004; 2007) estan entre los referentes mas
reconocidos en el estudio de las emociones autoconscientes.

Se pueden distinguir las emociones autoevaluativas y comparativas (Niedenthal y Ric, 2017). Las emociones autoevaluativas son las que
permiten una evaluacion de si mismo. Entre ellas estan la vergiienza (afecta al yo), la culpa (afecta al comportamiento), el «embarrassment»
(verglienza embarazosa), orgullo (satisfaccion por el trabajo bien hecho y hubris (engreido, orgullo exagerado, satisfaccion exagerada con
el yo).

Las emociones comparativas nos permiten compararnos con otras personas. Entre ellas estan la envidia y los celos. Ambas nos comparan con
otras personas. En el caso de la envidia hay una relacion entre dos personas (yo y otra persona). En el caso de los celos hay tres personas
implicadas (yo, la persona que me provoca celos, y la persona que quiero para mi).

En el listado de emociones autoconscientes se puede observar de nuevo una superposicion respecto a las emociones sociales y morales. La
distincion entre ellas es en cuanto a la funcion. Las emociones morales tienen la funcion de ayudar a relacionarnos con otras personas. Las
emociones morales tienen la funcion de ayudarnos a desarrollar unos principios éticos y morales que hagan posible el respeto, la paz, la no
violencia y el bienestar. Las emociones autoconscientes tienen la funcion de ayudarnos a tomar consciencia de nosotros mismos.

Todas estas emociones son complejas. Una misma emocion puede tener diversas funciones. Por esto, podemos encontrar una misma emocion
individual en diversas de estas familias de emociones, ya que no son categorias de familias mutuamente excluyentes. Todas estas emociones
juegan un papel importante en la educacion.

Emociones auto-trascendentes

Actualmente se analizan las relaciones interpersonales en base a modelos funcionales de las emociones (Fischer y Manstead, 2008; Keltner y
Haidt, 1999, 2003; Niedenthal y Brauer, 2012). Los resultados demuestran como las emociones son capaces de favorecer procesos de
formacion grupal pudiendo incluso estar relacionadas con identidades personales y sociales mas inclusivas (Stellar et al., 2017; Van Cappellen
y Rimé, 2014). También se analiza el estudio ético del cosmopolitismo con el fin de la promocion de un bienestar comdn (de Rivera, 2018;
Liu y MacDonald, 2016).

El estudio de la auto-trascendencia del yo analiza el self individual hacia «afuera~. En otras palabras, hacia las necesidades de las demas
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personas. Existen diversas manifestaciones de experiencias auto-trascendentes. Entre ellas estan las emociones auto-trascendentes, que son
las que se caracterizan por promover un cambio del yo (pensamiento, intenciones, deseos) hacia las demas personas (sus necesidades,
intenciones, intereses, deseos). Estas emociones promueven la unién con otras personas y grupos sociales.

Ejemplos de emociones de auto-trascendencia son el asombro maravillado (awe en inglés),la elevacion moral (elevation) y el Kama Muta
(del sanscrito, sentirse conmovido por amor) (Pizarro et al. 2021).

u@~ «<La dimension espiritual y la trascendencia habitualmente implica la reflexion sobre
principios éticos y morales, valores, ejercicio de la virtud, la convivencia, la paz y el
bienestar»

Identidad social global y emociones auto-trascendentes

En la psicologia social tiene gran importancia la pertenencia de las personas a diversos grupos sociales (familia, ciudad, pais, equipo de
ftbol, empresa, centro educativo, grupo de amigos, asociaciones, etc.). Estas identidades personales son fuentes de autoestima y generan
un sentimiento de pertenencia.

Es interesante observar que la mayoria de las personas tienen un sentimiento de identidad y de pertenencia a diversos grupos. Pero muy
pocas personas tienen un sentimiento de pertenencia al género humano en su conjunto. Muy pocas personas tienen un sentimiento de
identidad con el género humano que implique la defensa de este grupo social en su integridad global.

Solo a partir de principios del siglo XXI este tema ha recibido atencion en la investigacion cientifica de caracter empirico. La terminologia
utilizada en estos estudios varia segun los diferentes autores. Por ejemplo «identidad social global>» (Buchan et al., 2011), «identificacion
con toda la humanidad» (McFarland et al., 2012, 2019), «ciudadania global» (Reysen et al., 2013), «identidad global~ (de Rivera y Carson,
2015).

Diversos estudios empiricos muestran que, en general, la activacion de este nivel de identificacion social produce efectos sociales
positivos, como mejoras en las relaciones intergrupales, mayor preocupacion por temas de alcance global como la ayuda humanitaria
(Pizarro et al., 2021). La identificacion con la humanidad posee una alta carga emocional que se apoya en valores y emociones auto-
trascendentes que promueven la benevolencia, la mejora de la convivencia y el bienestar global. Estas evidencias contribuyen a justificar la
importancia y la necesidad de una educacion emocional.

Resumiendo un poco las diversas denominaciones que se utilizan en el marco de la emodiversidad, se puede observar las siguientes
categorias o familias de emociones:

Emociones sociales: se experimentan y aprenden en un contexto social. Las emociones sociales se relacionan con la interaccion social y
pueden abarcar una amplia variedad de respuestas emocionales en contextos sociales.

Emociones morales: tienen una funcion en el desarrollo de los principios éticos y morales. Ejemplos incluyen la vergilienza, la culpa y la
indignacion moral. Estas emociones estan relacionadas con juicios sobre el bien y el mal.

Emociones autoconscientes: tienen una funcion de ayudar al conocimiento de si mismo. Las emociones morales estan vinculadas a juicios
éticos y principios morales, mientras que las auto-conscientes se centran en la conciencia y evaluacion de uno mismo.

Emociones auto-trascendentes: trascienden del si mismo (self) a las otras personas. Pueden ser un activador de una consciencia global de
la humanidad, ciudadania global o identidad social global. Las emociones de auto-trascendencia se destacan por su orientacion hacia los
demas y la conexion con algo mas grande que la persona, a diferencia de otras emociones que pueden centrarse mas en experiencias
personales (autoconscientes) o interacciones sociales (emociones sociales).

Dada la importancia de estas emociones para contribuir a la construccion de la convivencia, la paz, la prevencion de la violencia, la
solidaridad, la compasion, la prosocialidad y el bienestar global, en los siguientes apartados se profundiza un poco mas en las emociones
auto-trascendentes.

Concepto de trascendencia

El término trascendencia indica la idea de sobrepasar el yo (self). Se refiere a lo que esta mas alla de lo perceptible. Lo trascendente es
aquello que se encuentra «por encima» de lo puramente inmanente.
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La trascendencia se opone al concepto de inmanencia. La inmanencia es la propiedad por la que una determinada realidad permanece como
cerrada en si misma, agotando en ella todo su ser y su actuar. Por ejemplo, el si mismo (self) o «yo». Puede ser inmanencia el yo (self), pero
también el mundo perceptible. Puede ser trascendencia «los demas». Pero también el mundo imperceptible, el mas alla. La trascendencia
supone la inmanencia como uno de sus momentos, al cual se afiade la superacion que representa la trascendencia.

Una dimension de la trascendencia es la «autotrascendencia» (self-transcendence), que es una caracteristica compleja de la personalidad
que nos hace sentir como una parte integral del universo y que desemboca en la dimension espiritual del ser humano. Esto puede conllevar a
un sentimiento de union espiritual y emocional con otras personas. Este sentido de autotrascendencia, no solo nos vincula emocional y
espiritualmente con otras personas, sino que también nos impulsa hacia un anhelo de contribuir activamente a la construcciéon de un mundo
mejor, basado en la comprension de una humanidad compartida. De donde puede derivar el deseo de contribuir a la construccion de un
mundo mejor.

Son cuestiones de trascendencia habituales en el discurso filosofico el formularse preguntas sobre el mas alla, entre las cuales estan las
preguntas sobre la inmortalidad del alma y la existencia de Dios. En otras palabras, tratar de la trascendencia suele desembocar en la
dimension espiritual del ser humano.

Este enfoque mas amplio nos invita a explorar, reconocer y nutrir la interconexion que compartimos como parte integral de la experiencia
humana, fortaleciendo asi nuestra aspiracion colectiva hacia la construccion de un mundo imbuido de valores compartidos y bienestar
global.

«Somos todos diferentes, pero en nuestra diversidad, compartimos una humanidad comin» (Kofi Annan). En esta cita del exsecretario
general de las Naciones Unidas, se destaca la importancia de reconocer nuestras diferencias individuales, pero al mismo tiempo, subraya la
esencia compartida que une a toda la humanidad. En estas palabras, se refleja la necesidad de buscar lo que nos une para construir un mundo
mas armonioso y colaborativo.

Concepto de espiritualidad

¢Somos solo materia? ;O somos algo mas que materia, como minimo mientras estamos vivos? Hay argumentos para pensar que el ser humano,
al ser el Unico ser vivo conocido en todo el universo que es capaz de tomar consciencia de si mismo, puede tener una dimension espiritual,
inmaterial. El término espiritualidad se puede considerar como una dimension de la persona, junto con la dimension social, emocional,
moral, fisica, bioldgica, etc.

La dimension espiritual nos lleva a formularnos preguntas sobre el sentido de la vida, la trascendencia, el amor, el bienestar y otros aspectos
inmateriales que forman parte de la existencia humana o de la posibilidad de reflexionar sobre otras existencias posibles o imaginarias.

La dimension espiritual y la trascendencia habitualmente implica la reflexion sobre principios éticos y morales, valores, ejercicio de la
virtud, la convivencia, la paz y el bienestar.

Tradicionalmente, la espiritualidad se ha canalizado a través de alguna de las religiones existentes. Pero en el siglo XXI hay que hacer
posible hablar de reflexion espiritual y practicas espirituales mas alla de cualquier religion. Consideramos que este es uno de los retos
actuales.

También hay que entender la dimension espiritual sin referencia a ningln ser superior (Dios). En este sentido se puede hablar de una
espiritualidad agnostica, atea, o incluso anticlerical.

Hablar de espiritualidad y trascendencia es una busqueda del sentido de la vida. Una bUsqueda, una mirada de necesidades insatisfechas que
buscamos aplacar a través de un mundo emocional que me llama y me invita a cubrir esas necesidades.

Pero ;como lo hacemos? Una vida con sentido es lo que muchos buscan, una de las preguntas mas profundas quizas que nos podemos hacer es
scual es mi aporte en este mundo? Esto abre la puerta a entrar a una mirada muy profunda de la educacién emocional, que sin duda nos
resuena a todos aquellos que buscamos un proposito en la vida, tomando el mismo término «trascendencia» que proviene de «trascender»
(del latin trascendens; trascender, superar, sobrepasar, ser mejor que otros, extenderse) que significa ir mas alla y se refiere todo lo que no
podemos percibir o entender.

Espiritualidad y trascendencia contrasta con la idea de «inmanencia», que es cuando algo se mantiene cerrado en si mismo, limitandose a lo
que experimentamos en nuestra realidad. Por lo tanto, pensar en lo trascendente implica cuestionarnos, si hay algo mas alla de lo que
conocemos, explorando la posibilidad de aportar a otros y dejar un legado en esta vida.
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Desde esta base podemos decir que las emociones de auto-trascendencia son aquellas que llevan a las personas mas alla de sus
preocupaciones individuales, conectandolas con algo mas grande que ellas mismas. Ejemplos de estas emociones incluyen la gratitud, el
asombro y la compasion, ya que se centran en el bienestar de los demas. Estas emociones se refieren a un grupo de emociones que se
centran en una motivacion a trascender mas alla de nuestras necesidades y deseos personales, orientandonos hacia la genuina intencion de
intentar aliviar el dolor de otro ser humano y su real preocupacion por el cuidado sincero a los demas, desde ahi su definicion.

Las emociones de trascendencia estan vinculadas a la promocion del bienestar social y la cooperacion. Su desarrollo implica una conexion
mas profunda con la sociedad.

@~ <«Todas nuestras emociones actlan como guias, influyendo significativamente en nuestra
percepcion del mundo y en la forma en que nos relacionamos con nosotros mismos»

Algunas emociones de auto-trascendencia

En este apartado se comentan algunas emociones auto-trascendentes con la intencion de contribuir a motivar sobre la importancia y
necesidad de educar sobre ellas. La educacion emocional es una de las vias con probabilidades de éxito.

Gratitud

Sentimiento de aprecio y reconocimiento por la generosidad o ayuda recibida de otras personas. La gratitud, en su esencia, representa un
sentimiento profundo de aprecio y reconocimiento hacia la generosidad y ayuda brindada por otros. Sin embargo, su poder trasciende mas
alla de la mera respuesta emocional, ya que también activa la capacidad de cultivar la prosocialidad.

Imaginemos a Ana, quien enfrenta una dificultad en su trabajo y recibe la ayuda desinteresada de un colega, de nombre Juan. Ana
experimenta gratitud al reconocer el apoyo brindado por Juan. Esta gratitud, mas alla de ser un simple sentimiento, se transforma en un
catalizador para la reciprocidad prosocial. Impulsada por la conciencia de la ayuda recibida, Ana se siente motivada a extender su mano
solidaria hacia otros colegas que también enfrentan desafios similares.

Asi, la gratitud actia como un puente entre la recepcion y la accion, fomentando una cadena de generosidad y cooperacion en el entorno
laboral de Ana. En este ejemplo, la reciprocidad no solo se limita a devolver el favor a Juan, sino que se expande hacia una esfera mas
amplia, creando un ambiente colaborativo y promoviendo la prosocialidad en la comunidad laboral.

Compasion
Respuesta emocional ante el sufrimiento de otras personas, acompafiada por un deseo genuino de aliviar ese sufrimiento.

Consideremos el caso de Roberto, quien observa a su vecina, Maria, enfrentando una dificil situacion personal, su hijo sufre una grave
enfermedad y vive sola con él. Maria esta atravesando momentos dificiles y siente un profundo sufrimiento. Roberto, al experimentar
compasion, reconoce el dolor de Maria y siente un deseo genuino de aliviar su sufrimiento.

La compasion de Roberto no se queda simplemente en la empatia. Mas bien, se convierte en un motor para la accion prosocial. Inspirado por
su deseo de aliviar el sufrimiento de Maria, Roberto decide ofrecer su apoyo de diversas maneras. Puede ser mediante la escucha
comprensiva, la ayuda practica o simplemente brindando compaiia y consuelo.

Este ejemplo al igual que la gratitud, ilustra como la compasion no solo genera una respuesta emocional ante el sufrimiento ajeno, sino que
también impulsa a acciones concretas orientadas a aliviar dicho sufrimiento. La compasion, en este sentido, se convierte en un puente hacia
la prosocialidad, promoviendo una red de apoyo y solidaridad en la comunidad.

Asombro
Emocion ante algo extraordinario, hermoso o virtuoso, que puede llevar a la reflexion sobre la grandeza del universo.

Sofia es aficionada a la astronomia. Pasa noches estrelladas en un lugar alejado de la ciudad para poder observar mejor el firmamento.
Mientras observa el cielo, queda cautivada por la inmensidad de las estrellas y la majestuosidad de la Via Lactea. Este momento despierta
en ella un profundo asombro, una emocion ante la extraordinaria belleza del universo.

Este asombro no solo queda en la admiracion inicial. Va mas alla al convertirse en una fuente de reflexién sobre la grandeza césmica.
Inspirada por esta experiencia, Sofia se sumerge en la exploracion de la astronomia y comparte su fascinacion con otras personas. Su
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asombro no solo la conecta con la maravilla del universo, sino que también la impulsa a transmitir ese sentimiento a quienes la rodean.

Esta ilustracion puesta como ejemplo, nos habla como el asombro no solo es una emocion pasajera ante lo extraordinario, sino que también
puede ser un catalizador para la exploracion, el aprendizaje y la conexion con algo mas grande que uno mismo. En este caso, el asombro se
convierte en una fuerza motivadora que inspira a Sofia a reflexionar sobre la grandeza del universo y a compartir esa maravilla con los
demas.

Autocompasion y autoapreciacion

Sin duda todas nuestras emociones acttan como guias, influyendo significativamente en nuestra percepcion del mundo y en la forma en que
nos relacionamos con nosotros mismos. Dos elementos esenciales en este tejido emocional son la autocompasion y la autoapreciacion,
facetas cruciales de la relacién que mantenemos con nuestro ser interior.

La autocompasion es una mirada interna que implica tratarse a uno mismo con amabilidad y comprension, especialmente en momentos de
dificultad o sufrimiento personal. Esta emocion va mas alla de la autocritica destructiva y se relaciona con la capacidad de ofrecerse a uno
mismo el mismo tipo de comprension y apoyo que se brindaria a un amigo en situaciones dificiles. La autocompasion implica reconocer y
validar las propias emociones sin juzgarse y cultivar una actitud amable hacia uno mismo, lo que contribuye al bienestar emocional y
psicologico (Canales, 2022).
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