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MANEJO DE 

SENTIMIENTOS 

Y EMOCIONES  

Concepto   

Emoción   

Sentimiento  

Respuestas complejas de nuestro organismo ante estímulos exteriores. Estas respuestas se manifiestan de forma física 

(sudar, enrojecer, tener palpitaciones, llorar) y de forma conductual (ponerse a correr, llorar, abrazar a alguien)   

Es la suma de emoción más pensamiento. Es la experiencia subjetiva de nuestra experiencia emocional. Según el 

biólogo Huberto Maturana, una emoción se transforma en sentimiento en la medida que uno toma consciencia de ella. 

Estructuras 

que intervienen  

Sistema 

límbico   

Funciones  

• Analizar los estímulos que provienen de los sentidos. 

• Evaluar si son perjudiciales o beneficiosos, y dar órdenes al cuerpo para que responda de manera 

adecuada: alejarse (defenderse), en el supuesto de que los estímulos sean peligrosos, o bien acercarse, en 

el supuesto de que sean favorables. 

Funcionamiento  

a) El estímulo llega, a través del oído, al tálamo. Éste envía la información a la amígdala.  

b) La amígdala investiga, a través de la memoria emocional del hipocampo, si el ruido es un peligro o no.  

c)Cuando la amígdala tiene la respuesta (supongamos que el ruido es peligroso) da órdenes al hipotálamo 

para que el cuerpo actúe.  

d)El hipotálamo activa el sistema hormonal, la respiración, el funcionamiento del corazón, la musculatura 

y prepara el cuerpo para correr y así huir del peligro. 

Neocórtex 

Funciones  

• Controla y regula la percepción, el conocimiento, la conciencia y la memoria, tanto a corto como a largo 

plazo.  

• Es responsable de los actos voluntarios y de la toma de decisiones, y evalúa las consecuencias de futuro.  

• También está implicado en el control de los estados emocionales 

Funcionamiento  

a) El estímulo llega, a través del oído, al tálamo. Éste envía la información a la amígdala.  

b) La amígdala investiga, a través de la memoria emocional del hipocampo, si el ruido es un peligro 

o no, y al mismo tiempo envía la información al neocórtex.  

c) El neocórtex evalúa el estímulo utilizando la razón y la memoria, y decide la respuesta.  

d) El neocórtex envía su decisión a la amígdala. 

 e) La amígdala, de acuerdo con las órdenes del neocórtex, envía la información necesaria al 

hipotálamo.  

f) El hipotálamo activa el cuerpo para que se produzca la respuesta que le ha pedido la amígdala. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MANEJO DE 

SENTIMIENTOS 

Y EMOCIONES  

Funciones   

Determina la aparición de la conducta motivada para dirigirnos hacia determinada meta. 

Social   

Adaptativa  

Permite a las personas predecir el comportamiento que vamos a desarrollar y a nosotros el suyo. 

Preparar al organismo para ejecutar eficazmente la conducta exigida por las condiciones ambientales, 

movilizando la energía necesaria para ello. 

Motivacional  

Diferencias   

Duración  
Las emociones son estados transitorios que vienen y se van.  Los sentimientos en cambio, tienen una duración 

más larga tanto en nuestro cuerpo y mente. 

Nivel de 

respuesta  
Las emociones se dan de forma inconsciente, y son muy rápidas. Los sentimientos se dan cuando interviene la 

consciencia. 

Tipo de 

reacción   

Las emociones son reacciones psicofisiológicas que ocurren de manera automática y espontánea. Los sentimientos, en 

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

Intensidad    
Las emociones tienen una intensidad mayor que los sentimientos. Estos últimos son más descafeinados en intensidad 

porque ya interviene la consciencia y los pensamientos. 

Sentimientos y 

emociones básicos    

Miedo  

La sangre se reparte en lugares imprescindibles para tomar una actitud evasiva. Puede ocurrir que nuestro organismo 

se paralice antes de tomar una salida acertada, pero el cuerpo se encuentra sometido a un estado de máxima alerta. Se 

asocia al nerviosismo, ansiedad, preocupación, inquietud y, en un nivel más grave, con la fobia y el pánico. 

Sorpresa  Elevar nuestras cejas expresando sorpresa nos permite ampliar el campo visual y que nuestra retina reciba más luz. Esta 

reacción aumenta la información sobre el acontecimiento, facilitando la mejor manera de elección ante la nueva situación. 

Asco   

Un gesto facial de disgusto se perfila para bloquear las fosas nasales en caso de percibir una sustancia desagradable y 

facilitarnos la necesidad de expulsarla. 

Rabia- ira  
Nuestro cuerpo reacciona enviando sangre hacia las manos, favoreciendo el empleo de armas o haciendo que la persona 

esté preparada para golpear de manera contundente. Se acelera la frecuencia cardíaca y se elevan hormonas (adrenalina). 

En caso de pérdidas, se asocia a una función adaptativa y reparadora. La tristeza provoca una disminución de la energía 

e ilusión por las actividades cotidianas, paraliza nuestro metabolismo y nos limita y aísla. 

Se suprimen sensaciones negativas o de incomodidad. Se anulan prácticamente todas las reacciones fisiológicas de 

importancia, excepto la sensación de tranquilidad y calma corporal. 

Tristeza   

Alegría  


