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QUE ES EMOCION Y QUE ES SENTIMIENTO<¢




Una emocidon es un conjunto de respuestas neuroguimicas y
hormonales que nos predisponen a reaccionar de cierta manera
ante un estimulo externo (como la vision de una arana) o interno
(como un recuerdo acerca de los anos de infancia).

Eso significa que una emocion es lo que es generado por €l

sistema limbico del cerebro cuando los grupos de neuronas

relacionados con ciertas experiencias, de manera gque estamos
ctuar de cierto modo.




Eso ocurre porque, a lo largo de nuesira vida, nuestro cerebro no
se limita a "memorizar datos’, sino que también aprende ciertos
modos en los que hay que reaccionar a esas experiencias. De
algun modo, la informacidén de lo que experimentamos va de la
mano de la informacion acerca de como reaccionamos ante eso;
ases de informaciones separadas.




Es por eso que, si aprendemos a asociar los insectos a las
picaduras, cuando veamos uno tenderemos a experimentar la
sensacion del miedo: nuestro cuerpo habrd aprendido que, con
esa informacion visual, esa es la reaccion adecuada.







Dentro de la fundamentacion fisiologica de las emociones hay dos corrientes:

| - Sostiene que primero es la emocion y como consecuencia de ella se producen ciertas
eraciones fisiologicas.

2go se tiene la emocion (W.



El mecanismo fisioldgico de las emociones es:

n foco de excitacion dominante en la corteza cerebral, el cual inhibe otras zonas.




2- Esta excitacion o inhibicion dan lugar al fenomeno 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
autonomo.

irracionales, que obran en desacuerdo con la conducta habitual,




Los aspectos fisiologicos de la emocion humana se pueden estudiar gracias al método
poligrafico al registrar simultaneamente diversas modificaciones funcionales como:

- La tension arterial.

- El ritmo respiratorio.

- El diametro pupilar.

- El reflejo psico galvanico o resistencia eléctrica de la piel.

El contenido de glucosa en la sangre.

lodificaciones del trazado electroencefalografico.




Tras el proceso primario emocional, el organismo tiende a desarrollar habitos dirigidos a
prolongar o producir efectos secundarios agradables o eliminar los negativos, los cuales
constituyen los efectos persistentes de las emociones.




En relacion con los tipos de emociones podemos distinguir:

e centran en el Yo,y su nucleo es el bienestar personal del




bondadosos de la naturaleza humana. La
ienco adopta




3- Espirituales y Estéticos: Se basan en las necesidades mas elevadas y dependen del grado de
obtenido al apoyarse en el amor a la verdad, a lo sublime, a lo bello....
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- Para Wundt la emocion es el resultado de un flujo de sentimientos que se
manifiestan a nivel fisiologico.

- Para James primero son ciertas alteraciones fisiologicas, y su conciencia es lo
que provoca la emocion.

- Para Watson las emociones pueden ser condicionadas y extinguidas en
determinadas situaciones, pues proceden del medio.

instintivas del ello




Teorias Fisiologicas: Se apoyan y
fundamentan en la base somatica de las
emociones




Un senfimiento es similar a una emocion y estd muy relacionado

con el sistema limbico, pero ademads de esta predisposicion

espontaneaq, incontrolable y automadtica, incluye la evaluacion

consciente que hacemos de esta experiencia. Es decir, que en

un senfimiento hay una valoracion consciente de la emocion y
eriencia subjetiva en general.




ientes, objetos mentales como aquellos que desencadenaron la emocion

de dolor, cuya

Colaia - Ira - Rabia



Por ejemplo, si vemos una arana, seremos capaces de auto-

examinar lo que senfimos y lo que pensamos en una situacion asi

y reflexionar a qué otras experiencias nos recuerda esa situacion,

cudles son las diferentfes maneras en las que se puede

reaccionar a ese estimulo, hasta qué punto es racional el asco o
= sentimos, etc.




LES DA MIEDO ESTA ARANAZ




Segun M. Scheller se clasifican en:

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

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

icos o Animicos: Son partes integrantes del Yo, por lo que son
alor del Yo.




- Espirituales: La persona no se entrega a nada ajeno, sino que constituye su valor y
ento, y se encuentra consigo mismo en cada una de estas manifestaciones.




Segun Young se clasifican en:

- Simples: Se relacionan con el agrado, el desagrado olores y sabores.

ositivos: Hambre, sed, alivio....




Tanto las emociones como los sentimientos tienen que ver con
algo irracional que tiene que ver con la manera subjetiva con la
que experimentamos una situacion. Ninguno de los dos
fendmenos puede ser fraducido en forma de palabras de
manera fiel y sin dejarnos muchos matices en el tintero, y es la
ofra persona la que, haciendo un esfuerzo de empatia, debe
nstruir en su mente y a partir de sus propias experiencias cOmo



Sin embargo, la diferencia fundamental entre la emocion y los
senfimientos es que la primera es totalmente bdsica, primitiva y
unidireccional (en el senfido de que es algo que aparece
automdticamente al presentarse un estimulo) mientras que el
sentimiento incluye la capacidad de pensar y reflexionar de
manera consciente sobre lo que se siente y, por tanto, fiene que

1 la capacidad de pensar en términos abstractos y



aracterizacion cldsica de los
=Mmociones




En un poema no hay solo emociones, sino que necesariamente
debe haber tambien sentimiento, algo que permita expresar de
manera simbodlica lo que se siente.

Tres senoritas,
fres corazones,
La que va al medio
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AQui viene una aparente paradoja: aungue los conceptos de
sentimienfo y emocion se refieren a cosas diferentes, a la
practica alli donde hay una emocién hay siempre un
sentimiento (o varios). Los dos se presentan a la vez, y las
palabras que utilizamos para separados conceptualmente solo
existen en la teoria para permitirnos entender de un modo mas
eciso acerca de qué parte de la experiencia consciente



Del mismo modo en el que alli donde hay unos genes hay un
entforno que influye en el modo en el que estos se expresan,
emocion y senfimientos no pueden presentarse por separado
(en el ser humano consciente y sano) y por consiguiente se
olapardn. La distincion entre ambos es mas virfual y tedrica que




Es por eso que la diferencia entre sentimiento y emocion solo se

utiliza porgue resulta Util en ciertos casos y porque cada una de

ellas podria explicar diferentes procesos neuroldgicos que

funcionan en paralelo, no porque efectivamente podamos aislar

un sentimiento y separarlo de la emocién con la que se

presenta. En psicologia y neurociencias, para bien y para mal,
Jn tan sencillas.




Se denominan sentimientos a estados animicos y experiencias

e afectan a las personas ante un determinado
vivido por medio de los recuerdos
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Sentimientos positivos:

1. Euforia: Este sentimiento nos hace sentir al maximo y nuestra
percepcion de la vida es magnifica.

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

3. Afecto: Es una sensacion placentera al conectar con alguien.
4. Optimismo: Percibimos la vida de manera positiva y sin miedo




5. Gratitud: Senfimos agradecimiento por alguien.

6. Satisfaccion: Una sensacion de bienestar por algo que ha
ocurrido.

/. Amor: Un sentimiento complejo que expresa lo mejor de
NOSOTros Mismaos.

D NOS produce gusto.




Sentimientos negativos:
Son sentimientos que experimentamos de forma desagradable:

. Enfado: Es un sentimiento de disgusto o mala disposicion hacia
alguien o algo

Odio: Un fuerte sentimiento de repulsa hacia una persona

Tristeza: Un estado negativo que provoca malestar con
endencia al llanto

> algo que se considera injusto



Impaciencia: Sentimiento de necesitar algo ahora.

Envidia: Sentimiento que se produce al desear algo que no se
tiene y que posee otra persona.

Venganza: Ganas de hacer venganza, pero no necesariomente
hay que llevarla a cabo.

=nfo que surge al pensar que va a perder a




La culpa, segun el diccionario enciclopédico, es un sentimiento
de responsabilidad o remordimiento por alguna ofensa, crimen o
equivocacion, ya sea éste real o imaginaria. Es decir, que la
culpq, es esa parte de la conciencia humana que te confronta y
te condena por acciones y/o pensamientos obstaculizando
tu Desarrollo Personal.

Esta, es un arma de doble filo, por que si bien es cierto que en

ocasiones te ayuda a tomar consciencia de las maneras

correctas de actuar, en ofras se convierte en un peso muy dificil
ortar, sobre todo si se frata de culpas imaginarias.




Por ofro lado se encuentra la Inseguridad, ésta se halla
infimamente relacionada con la culpa por que se frata de la
falta de confianza en ti misma, es ella la que te lleva a generar
las denominadas culpas imaginarias.

La inseguridad, es aquella que invita a la duda e incertidumbre,

la que trae a tu mente preguntas como: 3Estaré haciendo lo

que es correcto o justo?, 3Serd que soy buena en esto u
boder con todo estoe, efc.




Para poder triunfar y conseguir tu Desarrollo Personal, es muy
Importante que aprendas a diferenciar los Tipos de Culpa, de
manera que evites afraer Inseguridad a fu vida mediante
ellas. La misma se divide en tres clases:

a) Culpa Real: es aquella generada por tu propio accionar.

b) Culpalmaginaria: es creada por tu mente basdndose en la
inseguridad.

dida: es adoptada como consecuencia de




La sociedad moderna impone, entre otros tantos dogmas, conseguir un status
economico estable, una familia constituida, amigos para disfrutar el tiempo libre y
hobbies para recrearse durante el ocio. Al menos una vez al mes habra que
omulgarse en la iglesia o leer la tora, y entonces se supone que el ciclo de todo

SENTIMIENTOS QUE OBSTACULIZAN EL

DESARROLLO HUMANO



i esta fuera la ley absoluta de la felicidad y el progreso, ;por qué la proporcion de
ecetados crece notablemente ano a ano? ;Por qué de cada 100
ogra alzarse con la distincion del

N O,




Los adultos se debaten constantemente en temas relacionados con la actividad laboral, las
urgencias, entregas y requerimientos familiares. Pero restan tiempo y dedicacion a cuestiones
es como la carga emocional de las experiencias pasadas, el autoconocimiento y

e estimulen y potencien los deseos y anhelos (lo que
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Esa terrible sensacion de vulnerabilidad, fragilidad y hasta inferioridad que se
interpone en la correcta toma de decisiones es lo que popularmente se
denomina inseguridad emocional. Erik Erikson, psicologo 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
o0 en un contexto determinado.




La senal mas clara para determinar la inseguridad es evaluar los comportamientos de las
personas en sociedad. Alguien que se comporte de manera excesivamente timida, retraida,
paranoica o antisocial puede esconder en su interior una valorizacion muy baja, y sentimientos
de ser menos que los demas.

o, el miedo a ser defraudados o a no conseguir los
- para poder cumplir con




El ego de las personas constantemente necesita ser reconocido por sus acciones Yy
actividades. Los ninos en la escuela, los profesionales en sus oficinas, los deportistas o las
parejas siempre expresan de alguna u otra forma la imperante necesidad de que otro
apruebe y premie lo que se esta haciendo.

El error del reconocimiento que impide crecer y concretar los suenos propios es cuando
el ego en su afan de buscar admiracion o aplausos desvia el camino y obliga a la persona a
tomar decisiones por los demas y no por uno mismo




Entonces estar demasiado pendiente del reconocimiento de un jefe, una pareja o un padre se
convierte en una fuente que succiona energia y genera frustracién y resentimiento en el caso
de no encontrar la respuesta esperada.




Para poder realizar un proyecto de negocios o de cualquier otra indole es necesario despegarse de la
opinion ajena que muchas veces suele ser subjetiva y circunstancial, y abocarse a las verdaderas causas
que moviliz. = s - : - . e - “puede
llegar tarde, d




Miedo a ser uno mismo

“Que el maqu:llaje no apague tu risa,
Je e no lastre tus alas™




