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MANEJO DE SENTIMIEN'IQ
Y EMOCIONES.

PUNTOS CLAVE
PARA SABER LA
DIFERENCIA
ENTRE EMOCION
Y SENTIMIENTO.

-La
e Sin emocién no va a haber sentimiento. Una misma emocién puede despertar
diversos sentimientos a una persona. Por ejemplo, la emocién de alegria, puede
despertar un sentimiento de amor, o felicidad.

N

emocion siempre va primero al

y se pueden regular mediante nuestros pensamientos.

R s ) leias d ¢ ) Las emociones, en un primer momento,
on respuestas complejas de nuestro organismo L . P
— ‘ f | ; p ] Est gt Dos se sittlan en el sistema limbico, que es
ante estimulos exteriores. Estas respuestas se . .
Emocion - L P _ estructuras un complejo de neuronas situadas en el
manifiestan de forma fisica (sudar, enrojecer, — .
nd principales; el| cerebro.
tener palpitaciones, llorar y de forma conductual sistema
DEFINICION  ENTRE onerse a correr, llorar, abrazar a alguien o 4 intali
EMOCION Y ' ' ' limbico y el| El neocortex es la parte inteligente y
SENTIMIENTO. Sentimientos ., 3 . neocrtex voluntaria del cerebro, y forma parte de la
Esla _Sum_a de im(z.mondmas pentsamlento._ Es !a corteza cerebral o cortex. Controla y
experllenc:a subjetiva de nuestra experiencia regula la percepcion, el conocimiento, la
emocional. ——eonciencia y la memoria.
o . ] =  El estimulo llega, a través del oido, al tAlamo. Este envia la informacion a la
El Circuito Basico: Pongamos como ejemplo un amigdala.
El Sistema estimulo exterior, un ruido, |= Laamigdala investiga, a través de la memoria emocional del hipocampo, si el
FUNCION DE Limbico. siguiendo el modelo de la< ruido es un peligro o no.
LAS prequnta anterior. = Cuando la amigdala tiene la respuesta (supongamos que el ruido es
RESPUESTAS peligroso) da 6rdenes al hipotdlamo para que el cuerpo actue.
EMOCIONALES. El hipotélamo activa el sistema hormonal, la respiracion, el funcionamiento del
J L corazoén, la musculatura y prepara el cuerpo para correr y asi huir del peligro.
o S ®El estimulo llega, a través del oido, al tdlamo. Este envia la informacion a la
El Circuito En el circuito inteligente se iodal
. amigdala.
Inteligente: El produce  una  variable ’ o _ _ . .
Neocortex. fundamental: la intervencion 'L.a amigdala .|nvest|ga, a tra\./es dg la memoria e.mouonal. del hipocampo, si el
del neocértex. ruido es un peligro o no, y al mismo tiempo envia la informacion al neocértex.
®E| neocértex evalla el estimulo utilizando la razén y la memoria, y decide la
) respuesta.
®E| neocértex envia su decision a la amigdala.
®| a amigdala, de acuerdo con las 6rdenes del neocoértex, envia la informacién
— necesaria al hipotalamo.
* Una emocion es una respuesta - L®El hipotadlamo activa el cuerpo para que se produzca la respuesta que le ha
DIFERENCIA DE que da el cuerpo ante un pedido la amigdala.
estimulo determinado, mediante . )
EMOCION Y biolégi lei . -Funcién adaptativa.
SENTIMIENTO. un proceso biologico complejo. Funciones
-
[ ] mi ., .
El sentimiento es una respuesta generales “Funcién social.
del cuerpo elaborada
—  mentalmente, a partir de la Funcién motivacional.
relaciéon con la emocién. —
-Las emociones se dan de forma inconsciente, y son muy rapidas.

e Los sentimientos se dan cuando interviene la consciencia y el darse cuenta, ademas
se necesita un tiempo para que un sentimiento se forme.

sentimiento.

-Las emociones son reacciones psicofisiolégicas que ocurren de manera automatica y
espontanea.
e Los sentimientos, en cambio, son la interpretacion que hacemos de esas emociones



PARA QUE SON

SIRVEN.

SENTIMIENTOS QUE
OBSTACULIZAN EL
DESARROLLO )
HUMANO.

EMOCIONES Y PARA QUE situacion.

SENTIMIENTOS QUE
PROMUEVEN EL
DESARROLLO
HUMANO.

e Funcion adaptativa: Prepara al organismo para la
LAS accion. Facilita la conducta apropiada a cada

_J e Funcién motivacional: puede determinar la aparicion
de la conducta motivada para dirigirnos hacia —=
determinada meta.
e Funcién social: Permite a las personas predecir el
— comportamiento que vamos a desarrollar y a
nosotros el suyo.

La actividad psiquica _ _ o
determina el estado animico Inseguridad, necesidad de reconocimiento,
y moldea la personalidad en miedo a ser uno mismo, incapacidad de
favor o detrimento de Ias_< cambiar, ansiedad, angustia, envidia, miedo
aspiraciones de cada constante e ira.
individuo.

-

Las emociones positivas son aquellas en las que

predomina la valencia del placer o bienestar tienen Utilidad de las
una duracion temporal y movilizan escasos emociones
recursos para su afrontamiento que permiten positivas —

cultivar las fortalezas y virtudes personales,
aspectos necesarios y que conducen a la felicidad.

Percibir: Reconocer de forma consciente nuestras
emociones e identificar qué sentimos y ser capaces de
darle una etiqueta verbal.

Comprender: Integrar lo que sentimos dentro de nuestro
pensamiento y saber considerar la complejidad de los
cambios emocionales.

Regular: Dirigir y manejar las emociones tanto positivas
como negativas de forma eficaz.

~—
-
— er1 .|dea de que existen emociones o Izardl: Interés, alegria, bor eiomolo. Ekman se dedict a
basma_s parte de que' R o sorpresa, angustia, Ira, asco, fotogra:fiarpa |,oersonas representativas
SI?NTIMIENTOS Igs mismas caracteristicas fgugles y desprecio, vergiienza, culpa y ‘ !
BASICOS. tienen conductas y respuestas similares. miedo de diferentes paises y culturas, y
— —= comprobé cémo las expresiones
Dos de los autores mas conocidos al . , faciales eran comunes ante la misma
e [ Ekman: Tristeza, alegria, Ira, .
respecto son lzardl y Ekman, que . ) emocion.
. . . miedo, asco y rabia.
proponen una lista de diez y de seis
emociones respectivamente. -
— —
Cumplen una funcién adaptativa Por conceso se consideran
EMOCIONES gque favorece una reaccién a seis: Miedo, sorpresa, ira
PRIMARIAS. —— determinada ante un estimulo, Paul o rabia, asco, tristeza y
Ekman la expone como las alegria.
expresiones innatas.

Fredrickson (2000) apunta que las
emociones positivas optimizan la
salud, el bienestar subjetivo y la
resiliencia psicoldgica, favoreciendo
un razonamiento eficiente, flexible y
creativo.



