Unidad Il
Manejo de
sentimientos y
emociones”

Diferencia entre
emocién y sentimiento

Sentimientos
basict

o

Sentimientos que
obstacuiizan el

desarrollo humano

Sentimientos que promueven el
desarrollo humano

/et

- Tristeza

El miedo, Ia tisteza, la alegria, el disgusto, la
Son respuestas complejas de nuestro sorpresa, la vergienza, la rabia.iedo, la tristeza, la
organismo ante estimulos exteriores. alegria, el disgusto, la sorpresa, la vergiienza, la rabia.

Sudar. anvjocr s paciones, lorar

~Interviene ademés de Ia reaccion fisiologica un componente cognitiva y subjetivo.

- Emocién o5 respussta répida. inmediata, y & menudo, esportdnea o inconsciene del cuerO. { pelacign emociéncuerpo
~El sentimiento s la respuesta del pensamiento, de la razon, elaborada y meditada. | Relacién sentimiento/mente

»Es o mismo_emocién

oo e Emocion seria la parte piblica del sentimiento, aquello que la gente ve y por eso dice que las emociones se

tepresentan en ol weaon del cuerpo; mentras que el Senlimiento es un proceso mental. y por o tant es
privado y oculto a los otros, los sentimientos s representan en el «teatro» de la ment

- Las emociones son previas a los sentimientos y los sentimientos son
consecuencia de las emociones, ademas del trabajo racional de la mente.

Funcién Una de las funciones més importantes de la emocion es a de preparar al organismo para ejecular eficazmente la conducta exigida por las
adaptativa ] condiciones ambientales, movilzando la energia necesaria para ello, asi como dirigiendo la conducta (acercando o alejando) hacia un objetivo
determinado.

a) faciltala interaccién soci
- Funciones - Funcién m cankelale sondic de foscomds
generales social n de los estados afectivos
3 romeue i conduca posecis

uncion
motivacional { L& emocién energiza Ia conducta mofivada. Una conducita cargada emocionalmente se realiza de forma més vigorosa, de manera que la
emocion tiene la funcion adaptativa de faciltar la ejecucién eficaz de la conducta necesaria en cada exigencia.

emociones son estados transitorios que vienen y se van, | FIeM: E1 amor es un sentmiento, ol miedo puede ser una
o emocién o también lo podemos convertir en un
Lns sermrmemos en camblu Jlenen na curacion més e
e o sentimiento

2. Las emociones se dan de forma inconsciente, y son muy répidas. Los sentimientos se dan cuando interviene
la consciencia y el darse cuenta, ademds se necesita un liempo para que un sentimiento se forme.

~Puntos clave 3. La emocn siemire va prmero l seniment, S mockn 10 va a habr sentio: [ Ejom, La omorion do aeya, pueds despear un
para saber la Una misma emocion puede despertar diversos sentimientos a una person Sentimisnto de amr. o felc
dferenci '
entre emocién
Las emociones son reaceiones psicofisiolégicas que ocuren de manera aulomdlica y espontanea. Los senfimienlos, en
¥ sentimiento L o ean o dan

cambio, son la interpretacion que hacemos de esas emociones y se pueden regular mediante NUeSIroS pensamientos.

5. Cuando somos conscientes de nuestros sentimientos vamos a poder gestionarlos. Con las emociones en cambio, este
fenomeno no se da porgue lo queramos oo van a estar ahi, ya que se dan de forma automaiica ante una situacion o
pensamiento

a5 emociones tienen una intensidad mayor que los sentimientos. Estos Gtimos son més descafeinados en
encidad poraue ya mervins . coredenca y jos porsaminton.

« Anicipacién de una amenaza o peligro que produce
ansiedad, incertidumbre, inseguridad,
« Es una alarm:
* Funcion adaptativa: PROTECCION

* Aclia st ghancia, ncements s precaucin, hace que
nos protejamos,

imisds.se manliesta desde pequeios

Sorpresa

bber qué p:
Nos hace centrar la alencion ante un estimulo mesperado
Ay a orontamos. para, aftorar I nuesa Stuacen

+ Disgus, aso... soemos ajemos del objto e nos produce aversion
+ Nos prosuce rechazo hacia aquello Gue e delan
<

ASCO < e Funcién adaptativa: RECHAZ
. Nos empula & expusar, rechazar o alfamos de akgo noce
« Protege de enfermedades, contagios, Productos venenosos.
e Pusde generar . a fustracin,
Se produce cuando consideramos que alguien interfiere en nuestros. propésics, ::v’a"" o memeria o en algun
especialmente si consideramos que interfiere de forma voluntaria
Ravai Funcién adaptativa: AUTODEFENSA
-Rabiafta 3 o pigminuye el miedo

« Incrementa la energia para la accion
« Puede i diigida hacia otras personas o hacia uno mismo.

*+ Aot suaciones do pordaa
. adaptativa: REINTEGRACION
 Reada on niserac proconss o6 ura
lamada de awiio a nuestios familiares ¥ amigos.
« Reduci nuesto sulrimiento

 Sensacion de bienestar, de seguridad.
 Funcién adaptativa: AFILIACION
« Genera acitudes postivas.

« Optimiza la respuesta cognitiva, la creatividad,

2 memari, e aprendizie
« M

Alegria

ociales.
* Avudaona supetacen del miedo

Esa terrible sensacién de vulnerabildad, fragiidad y hasta
inferioridad que se interpone en la correcta toma de decisiones es.
o que popularmente se denomina inseguridad emocional

- Inseguridad

1 ogo de las persanas constaniamente necesta ser csconocido por sus
acciones y actividades.E| error del reconocimiento que impide crecer y
Concretar 165 Suefos propios e cuando a1 6go en su aén de Buscar
admiracién o aplausos desvia el camino y obliga a la persona a tomar
decisiones por los demas y o por uno. mismo.

- Necesidad de
reconacimiento

Tanto las critcas, los reproches, fracasos como una imagen distorsionadamente negativa de uno mismo

conllevan a que una persona oeulte su verdadera esencia y relegue al olvido los acontecimientos

pasados aue lo causan viseza: E\ vevdadem nconvenintc ocurtc cuando ol eror @ expanerse, habes
prime s tan grande que ilus

emporamene enan o1 adtr pero reviamerante. con-a oo 30 Gompo praducen esancamant y

falla de logros concretos.

- Miedo a ser
uno mismo

1 camtio es iharent 2 1 vids, necesaro @ \mpwb\e s de!enel
Los pensamientos como "o p

o chpaciiad oo e, it pars oo o ok son | wea\es e e
implcan Ia. frustracion de los objetivos personales y de neg

- Incapacidad
de cambiar

Es una reaccién emocional desagradable, relativamente intensa.
aparece cuando deleclamos una posible amensza. Laansiecad fuera de
los limites sanos iz ores

- Ansiedad e o o fact
e on' T scnaltad e miadones cause s end. o crocment

La el miedo, la
sensacion de amenaza, la negatvidad, la incertidumbre, la baja resistencia
 la ustcien. of dolr Nadie pusde viir etemamente sngusisdo. Es

forma de morir en vida y d r por completo nuestra posibilidad
o sor lbres, eitos o utor realzamas como. personas

- Angustia

La envidia es ese sentimiento de dolor y tristeza por el bien ajeno, el deseo de
poseer algo que ofra persona ya tiene en su poder. Es con la aparicien de este
pesar cuando el individuo pone su felicidad en manos de otras personas, siendo
incapaz de empatizar y compartir su vida con el entorno que le rodea.

- Envidia

El miedo es una de las emociones mas comunes y también de las mas
poderosas y limitantes. Adems, legados a un limite puede llegar a
perjudicar a nuestra salud. En casos extemos, el miedo puede resular tan
paralizante que limite seriamente nuestra vida.

- Miedo
constante
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Es una respuesta emacional que aparece cuando de repente nos vemos obstactiizados

. De este modo uno oritar,
agredi, callar o expresar el desagrado de una forma relativamente educada, dado que
T2 emocion no detamina nusste comporamienta

« egria
« Gratud
/ * Serenidad
Las emciones o son aguelas n s e redomina o vlercia el plcer obenestr enen e ez 2 tenés
femporal y movilzan escasos recursos para su afontamiento; adems, permilen culivar s fotalezas y vitudes * Esperanza
personales, cesaroe y que conducen a Ia feicidad. AswTamo, Son estacos SUbjetves e Ja prsons « orgullo
oxperimenta en razon de sus Gircunstancias, por fo que Son personales o involucran sentimiento. * Dreersen
- contribuye ala calidad de vida de las personas N ¥‘SP"“‘°“
-esun demwame para e\ bienestar . Aemov
- Utidad de las “esun medio para consegur un crecimiento psicolgico personal y duradero » Amer
emociones positivas - optimizan \as lud, el menes!av sub‘euvo y la resiliencia psicolégica, favoreciendo un
razonamiento eficiente, fexible
ian 3 totaarsonid . siitcads posiiv a s cicunstancias camblanes y adversas
rcen wna gan inuencia sbre el procsanieo mlecal i resoion do
ol o y las S, Expatreniar emcones posins
< ruodaade | S5 oadorado <o S Go e sz S s S o
mplcia. A e la romueven I resiiencia
- Benefiios de las P o o e

et o . dapecin. pacs s anstoman o un mredons. s soonch
emociones posiivas aue incrementa los recursos psicoldgicos de aftontamiento de la persona
La resiencia se refere a la capacidad que tiene el ser humano para actuar y
~Resiencia {  recuperarse después de vivir aconiecmienios estresantes, soportar o esires y o
sucumbir ante a enfermedad, Es la capacidad del indiduo.para aftonar las
acversidades de Ia vda, superarias y ser ransiormado posiivamente por els.

i aporss momanan y o s tams s s
- ¢Paraquesinen | roqyrso5 mema\es durader
los buenos ~los buenos pensamientos generan una reaccién en cadena que abre el &nimo y la disponibilidad,
N Pyehyivdingert digthei
i, s S Aaan a1 pasons, S S a8 congan,

e manfiestan de forma fisicay conductual forar abrazar 2 algie 2) €1 estimulo llega, a través del oido, al télamo. Este envia la informacién a la
amigdala
Funciona ante un b) La amigdala investiga, a través de la memoria emocional del hipocampo, si el
X i e fuido &5 un peligro o n
- Gireuito basico ‘donde o interviene ningin elemento de pensamiento. ) Cuanie i sl e i espuest Gupongmos e o s 3 o)
) sem. da rdenes. ol npotlamo para e el
sistemalimbico 4 - Analiza los estimulos que provienen de los sentidos, evalua si son beres 2 €1 hpotélamo.acta el sistema hormons, 1 respiracién, el funcionamiento del
ot o beneliciosos, y da 6rdenes al cuerpo para que responda de manera adecuada Corazon, 1a muscUBRS... Y Prapara 81 Cueips pars coer y asi A el peigr.
- Emocion
En primer momento las emaciones se sitian en é]
a) £l estimulo llega, a través del oido, al tdlamo. Este envia la informacién a Ia amigdala,
b) La qua\a mvesl\qa a través de la memoria emocwr\a\ de\ hip: ocamno si el ruido es
un peligro o o, y al mismo tiempo envia la informs
Estén en el cerebro {MUW ante un estimulo & raoceror ol o esimats wigands i aaen 5 I memeti. y decide Iaespuesta
eun ) El neocériex envia su decision a la amigk
- Circuito inteligente: voluntaria del cerebro | exterior: ejem. un ruido €) La am!gda\a‘ de acuerdo con las drdenes del neocrtex, envia la informacion necesaria
- Controla y regula Ia percepcion, el conocimieno, la conciencia al hiporsl
¥ Ia memoria, tanto 2 corto como a largo plazo, v m»ma\amo aciva el cuerpo para que se produzea Ia respuesta que e ha pedido la
. Neocértex -Es responsable de los actos voluntaros y de Ia toma
de decisiones, y evalia las consecuencias de futuro.
~Esté implicado en el contol de los estados emocionales
\ - Es responsable de la memoria emacional y, después de cualquier experiencia, la acumula
en I memoria para tenerla en consideracién en fuluras decisiones sobre respues(as
-Es I suma de emocion ms pensamiento.
- Sentimiento -Es la experiencia subjetiva de nuestra experiencia emocional
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