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MANEJO DE SENTIMIENTOS Y EMOCIONES

Emocion —

Emociones
primarias

Sentimientos

-Estados transitorios que vienen y se van

-Se dan de forma inconsciente, y son muy rapidas

-Siempre va primero al sentimiento

-Son reacciones psicofisioldgicas que ocurren de manera automatica y espontanea
-Tienen una intensidad mayor que los sentimientos

—

-Miedo
-Asco
-Sorpresa
-Rabia
-Tristeza
-Alegria

Sentimientos
gue obstaculizan
el desarrollo
humano

~—

-Tienen una duracion mas larga tanto en nuestro cuerpo y mente

-Se dan cuando interviene la consciencia y el darse cuenta

-Son la interpretacién que hacemos de las emociones y se pueden regular mediante nuestros
pensamientos

-Cuando somos conscientes de nuestros sentimientos vamos a poder gestionarlos

-Cuando se generan los sentimientos intervienen procesos mas complejos

—

-Inseguridad

-Necesidad de reconocimiento
-Miedo a ser uno mismo
-Incapacidad de cambiar
——— | -Ansiedad

-Angustia

-La envidia

-El miedo constante

-Laira

~—



