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MANEJO DE SENTIMIENTOS Y EMOCIONES.

En la tercer semana de la segunda unidad realizaremos un ensayo el cual
hablaremos de temas como son la diferencia entre emocion y sentimiento que son
y cdmo funcionan, los sentimientos basicos, cuales son y su funcionamiento, entre
otras cosas, pero también nos servira para retroalimentar y confirmar los

conocimientos adquiridos durante estas semanas de dicha unidad.
Emocidén y sentimiento.

Comenzaremos explicando que es cada uno y posteriormente las diferencias mas

notorias entre ellas.

Emociones: son respuestas complejas de nuestro organismo ante estimulos
exteriores, dichas respuestas se manifiestan de 2 maneras; de forma fisica a través
del sudor, enrojecimiento, tener palpitaciones, llorar y la otra es de forma conductual

ponerse a correr, llorar, abrazar a alguien.

Dichas emociones se encuentran en el cerebro; para ser mas preciso, en el

neocortex y en el sistema limbico.

Es importante saber que todas las emociones tienen algun tipo de funcion
reguladora, dando lugar de una manera u otra a la creacion de circunstancias
ventajosas para el organismo que las experimenta y que todas las emociones

utilizan el cuerpo como su teatro de actuacion.

Y el sentimiento: es la suma de emocion mas pensamiento. Es la experiencia
subjetiva de nuestra experiencia emocional. En el sentimiento interviene ademas de

la reaccidn fisioldégica un componente cognitivo y subjetivo.
¢, Como funcionan las respuestas emocionales?

Es un proceso en el cual un estimulo llega, a través del oido, al tAlamo enviando la
informacion a la amigdala. La amigdala investiga a través de la memoria emocional
del hipocampo y envia la informacién al neocortex. El neocdrtex evalla el estimulo
usando la razén y la memoria y asi decide la respuesta, enviando su decision a la

amigdala, esta de acuerdo con las ordenes, envia la informacion al hipotalamo y



este activa el cuerpo para que se produzca la respuesta que le ha pedido la

amigdala.
Diferencias entre emocién y sentimiento.

Es cierto que pueden parecerse, y mucha gente cree que es lo mismo, yo creia eso,
incluso no sabia que tenian de diferencia, pero la lectura de la antologia me ha
llevado a conocer las principales caracteristicas que las diferencian.

En cuanto a duracién las emociones son estados transitorios que vienen y se van y

los sentimientos tienen una duracién mas larga tanto en nuestro cuerpo y mente.

Las emociones se dan de forma inconsciente, y son muy rapidas. Y en cambio los
sentimientos se dan cuando interviene la consciencia es decir se necesita un tiempo

para que un sentimiento se forme.

Las emociones son reacciones psicofisiologicas espontaneas, los sentimientos, son

la interpretacion que hacemos de esas emociones.

La ultima y para mi la diferencia mas notoria es que las emociones tienen una

intensidad mayor que los sentimientos.
SENTIMIENTOS BASICOS.

Si bien los psicologos especialistas han discutido mucho sobre qué son las
emociones basicas dos autores de los mas famosos proponen una lista de 10 y de

6 sentimientos basicos, a continuacion, veremos la lista que nos ofrece cada autor.

Izard nos da una lista con 10 sentimientos los cuales, son;

° Interés ° Alegria.

© Sorpresa ° Angustia.
°lra. ° Asco.

° Desprecio. ° Verguenza.

° Culpa y Miedo.



Mientras que Ekman nos da su lista con 6 sentimientos
° Tristeza ° Alegria. °lra.
° Miedo. ° Asco. ° Rabia.

Cada persona es libre de elegir el postulado que mas le guste, para este ensayo yo

tomare el de Ekman.

Miedo: Es la sensacion de angustia provocada por la presencia de un peligro real o
imaginaria, que nos impulsa a creer que ocurrird un hecho contrario a lo deseado.

Este sentimiento podemos sentirlo desde que somos pequefios.

Sorpresa: Es una alteraciébn emocional causada por un hecho inesperado, es la mas

breve de las emociones.

Asco: Es el desagrado y disgusto hacia determinadas sustancias u objetos que nos

produce rechazo hacia aquello que tenemos delante.
Ira: Es la rabia 0 enojo que se expresa a través del resentimiento o de la irritabilidad.

Tristeza: Es la sensacion de decaimiento en respuesta a una afliccion, desanimo o
desilusién, provocando una disminucion de la energia y paraliza nuestro

metabolismo, nos limita y aisla.

Alegria: Es un sentimiento de placer producido por algo favorable que nos haya

pasado y se manifiesta con un buen estado de &nimo.

Este ensayo me ha servido mucho ya que he aprendido a diferenciar entre un
sentimiento y una emocién, pienso que todas las personas deberian de buscar
informacion sobre esto ya que es fundamental conocer este tema para mejorar en

nuestra vida cotidiana.
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