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MANEJO DE SENTIMIENTOS Y
EMOCIONES

2.1.- Diferencia entre emocion y sentimiento.
2.2.- Sentimientos basicos.
2.3.- Sentimientos que obstaculizan el desarrollo humano.
2.4.- Sentimientos que promueven el desarrollo humano.
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* La palabra emocion deriva del latin emotio, que significa

n

“movimiento”, “impulso”.

* Las emociones son un conjunto complejo de respuestas quimicas y

neuronales que forman un patron distintivo.
TR

Conjunto de reacciones
organicas que
experimenta un individuo

S ———

cuando responden a
ciertos estimulos
externos que le permiten
adaptarse a una situacion
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 Estas respuestas son producidas por el cerebro cuando detecta un
estimulo emocionalmente competente, es decir, cuando el objeto o
acontecimiento, real o rememorado mentalmente, desencadena una
emocion y las respuestas automaticas correspondientes.

1 - estimulo

/
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El mecanismo fisio

* 1- Aparece un foco de excitacion dominante en la corteza cerebral, el cual
inhibe otras zonas.

. 2- Esta excitacion o inhibicion dan lugar al fendmeno de |la contraccion
de la conciencia.

. 3- Esta contraccion da lugar a que se fije Unica y exclusivamente en
lo que ha motivado el efecto.

. 4- Se producen ciertas manifestaciones fisiologicas gobernadas
por el sistema nervioso auténomo.

. 5- Devienen actos irracionales, que obran en desacuerdo
con la conducta habitual, acompanados de cambios en los drganos internos
Yy movimientos expresivos.
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Se refieren y se centranen el Yo,y  Se centran en los aspectos Se basan en las necesidades mas

su nucleo es el bienestar personal altruistas y bondadosos de la elevadas y dependen del grado de

del individuo. naturaleza humana. La emocion educacion obtenido al apoyarse en
principal es la Simpatia o el amor a la verdad, a lo sublime, a

compenetracion con los placeresy lo bello....
dolores ajenos, y adopta la forma
de amistad.
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* Son la evaluacion consciente que hacemos de la percepcion de
nuestro estado corporal durante una respuesta emocional. Los
sentimientos son conscientes, objetos mentales como aquellos que
desencadenaron la emocion (imagenes, sonidos, percepciones
fisicas...).

La palabra "sentimiento" esta
formada con raices latinas y
significa "accidn o resultado de
percibir una sensacion".
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e Carecen de situaciones corporales agudas especificas al ser mas

suaves y duraderas. Se asocian poco con la conducta motora pero si
con el pensamiento y la imaginacion.

* cualitativamente impregnados por formas superiores de placer y de
dolor, cuya especificacion remite a contenidos y valores culturales.



Clasificacion:
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Se localizan en todo el
cuerpo con referencia al
Yo, y son los mas
préoximos a las emociones.
(Placer, dolor...)

Pertenecen al organismo
como un todo y como
centro vital. Son dificiles
de localizar al relacionarse
con la sociabilidad.
(Bienestar, salud, calma,
tension...)

Son partes integrantes del
Yo, por lo que son
intencionales y
reveladores del valor del
Yo.

La persona no se entrega
a nada ajeno, sino que
constituye su valory
fundamento, y se
encuentra consigo mismo
en cada una de estas
manifestaciones.
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ENTRBE

EMOCION Y SENTEIMIENTO

it @psiicoeducacion

74 B N\
LAS EMOCIONES LOS SENTIMENTOS
SON: I SON:
€) Son estados fisicos que surgen 1 €) Permiten a las personas ser
de un estimulo externo. | conscientes de su estado
€ Precede al sentimiento. animico.
© ruca 5 d I  © son posteriores a la emocion.
uede ser observada
facilmente por otros. I €3 No son faciles de observar por
otras personas.
() Aparecen de forma bruscay
son intensos. 1 () sSe presentan con intensidad
¢) son estados afectivos I moderada
pasajeros. ¢) Estan vinculados a la dinamica
() son estados afectivos [ cerebral: Determinan las
pasajeros. I reacciones de una persona.
Las emociones basicas son: | Algunos sentimientos son:
SES q&i{ T ww o ew
| =S - i & gzl -4
Alegria Miedo Desagrado Ira Tristeza Celos Confianza Gratitud Amor
N - %
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- “Aprende a contactar con tu silencio tnterior Y
entérate de gque todo en el mundo tieme un motivo. No
hay ervores nwl cotncetencias. Tosos Los
acontecbmientos son bendiciones para que
aprendamos.”

* Elizabeth Kubler-~ross,
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Miedo
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* Lo conforman: Los tres alimentan al miedo y nos llevan a tener una

autodestruccion.

Angustia

La angustia: es sufrir
aquello que no ha sucedido
y lo mas probable es que
no suceda

. Preocupacion

La preocupacion: nace
cuando pensamos que todo
es malo en nuestra vida, y
nos preocupamos en lugar
de ocuparnos del problema.

Panico

El panico: es cuando nace
en nuestro corazon terror
por la vida, y somos
pesimistas en todo lo que
nos va a suceder.
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* Lo nutren: Los tres alimentan al enfado y nos llevan tercer
sentimiento que es la tristeza.

sensacion desgastante
de agobio, que nos
enferma el espiritu y la
mente

El odio, este es uno de
los sentimientos que mas
nos hiere y lastima,
porque nos lesiona el
alma, y nos apaga la
alegria de vivir.

La frustracion: es un
sentimiento de derrota y
abandono espiritual, es una
mezcla de rencor con
desesperacion
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La soledad: es esa la falta de

La melancolia o pena: es esa o . )
P ilusion ante la vida. Valdria

pesadumbre que sentimos

preguntarnos qué hacemos
para sentirnos vivos y para
salir de la rutina diaria.

de algo que sucedio y del
recuerdo que nos lastima.

La Tristeza, cuando dejamos que anide en el alma, poco a poco nos va desgastando y consumiendo, y si no
logramos controlarla nos lleva a la depresion y al suicidio.



Alegria.

Gozo

Es esa felicidad anticipada;
es saber paladear nuestra
existencia

Paz

Nace de la unién de mente y
espiritu, y viene a nosotros al
ser congruentes con lo que
decimos, pensamos y
hacemos.

Mi Universidas

Armonia

La tenemos cuando estan
equilibrados en conjunto
nuestros sentimientos




iEl Amorl.

Todo amor que no viene, o
es generado por Dios, es
un amor falso

Dicha

Es nuestra actitud ante la
vida para lograr la
felicidad.

Mi Universidas

Nos lleva al amor porque
le da significado a la vida
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Sentimientos que obstaculizan el cd]@sa[r[rH Dds
humano

* La actividad psiquica determina el estado
animico y moldea la personalidad en favor o
detrimento de las aspiraciones de cada
individuo.
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* “Que ser valiente no salga tan caro que ser cobarde no valga la pena”

* Terrible sensacion de vulnerabilidad, fragilidad y hasta inferioridad
gue se interpone en la correcta toma de decisiones es lo que
popularmente se denomina inseguridad emocional.
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* Erik Erikson, psicélogo y socidlogo aleman, postuld en su teoria del
desarrollo que es en los primeros anos de vida de un ser humano
cuando se adquieren las experiencias que devendran en un adulto
seguro o inseguro en un contexto determinado.
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Desvalorizacion Mecanismos de defensa

Comportamiento excesivamente timida, Egolatra, arrogante o agresivo, que no es
retraida, paranoica o antisocial puede mas que una inseguridad camuflada por
esconder en su interior una valorizacion un mecanismo de defensa que a lo Unico
muy baja, y sentimientos de ser menos  que atina es a dejar de sufrir, aunque sin
que los demas. lograrlo jamas.



Reestructuracion

wo) * Los pensamientos negativos hacia
uno mismo

m e El miedo a ser defraudados

== * No conseguir los deseos




Necesidad de Reconocimiento

e “Que no te compren por menos de nada, que no
te vendan amor sin espinas”

* El ego de las personas constantemente necesita
ser reconocido por sus acciones y actividades.

* El antonimo perfecto para el reconocimiento es
precisamente ser indiferente a los esfuerzos o
logros de alguien.

El error del reconocimiento que impide crecer y concretar los suefos
propios es cuando el ego en su afan de buscar admiracidon o aplausos
desvia el camino y obliga a la persona a tomar decisiones por los
demas y no por uno mismo.
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Los mitos populares y los
consejos de las abuelas
siempre aconsejan que si
se quiere lastimar a
alguien hay que “matarlos
con la indiferencia”.
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* “Que el maquillaje no apague tu risa, que el equipaje no lastre tus
alas”

* El inconveniente ocurre cuando el temor a exponerse, hablar en
primera persona o mostrarse por completo es tan grande que se
crean mascaras ilusorias que temporalmente frenan el dolor, pero
inevitablemente con el correr del tiempo producen estancamiento y

falta de logros concretos.
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* “Que gane el quiero la guerra del puedo, que los que esperan no
cuenten las horas, que los que matan se mueran de miedo”

El filosofo griego Heraclito de Efeso postulo hacia el ano 500 A.C que
el cambio es |la causa y origen de todas las cosas.

Los pensamientos como “no puedo cambiar”,
“yo soy asi”, “no tengo la capacidad”, “no me
criaron para esto”, no sélo son irreales sino que
implican la frustracidon de los objetivos

personales y de negocios.

Animarse a salir de la zona de confort que
mantiene presa al alma, imaginarse en un lugar
diferente y con una personalidad distinta es
uno de los pasos mas importantes para lograr
la felicidad y el ansiado crecimiento.
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* “Que el calendario no venga con prisas, que el diccionario detenga las
balas”

* Vivir esperando el futuro y adelantandose a los hechos es una de las
sensaciones mas desesperantes e inutiles que puedan existir.

e La fobia social, el trastorno obsesivo compulsivo, los ataques de
panicos o la ansiedad generalizada son algunos de los trastornos que
se generan a raiz de una psiquis que no procesa de manera adecuada
la realidad ni sus componentes.

La ansiedad patoldgica causa paralisis, ausencia de decisiones atinadas y una actitud pesimista y oscura
frente a la vida.
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SENTIMIENTOS QUE PROMUEVEN EL \EHDdS
DESARROLLO HUMANO  Universida

* La psicologia se ha centrado en el estudio y tratamiento de los
procesos patologicos que afectan al ser humano; pocos han centrado
su estudio en los procesos que promueven el desarrollo y la felicidad
personal




Admiracion: cuando contemplamos a algo o
alguien de forma positiva.

Afecto: Es una sensacion placentera al
conectar con alguien.

Optimismo: Percibimos la vida de manera
positiva y sin miedo a hacerle frente.

Gratitud: Sentimos agradecimiento por
alguien.
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Satisfaccion: Una sensacion de
bienestar por algo que ha ocurrido.

Amor: Un sentimiento complejo que

expresa lo mejor de nosotros mismos.

Agrado: Algo nos produce gusto.
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