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Introduccion

Emocidn y sentimiento parecen ser similares en cuanto a significado, y a menudo
son confundidos por muchas personas, sin embargo son conceptos diferentes



Manejo de sentimientos y emociones

Para poder saber el manejo de nuestros sentimientos y emociones tenemos que
definirlos, las emociones son respuestas complejas de nuestro organismo ante
estimulos exteriores, estas se manifiestan de forma fisica como sudar, enrojecer,
tener palpitaciones, llorar etc. Y de forma conductual como ponerse a correr, llorar,
abrazar a alguien. Las mas conocidas son el miedo, la tristeza, la alegria, el
disgusto, la sorpresa, la vergiienza y la rabia. En cambio el sentimiento es la suma
de emocion mas pensamiento, son la forma en la que nuestro cuerpo responde ante
los estimulos, bien sean tactiles, auditivos, visuales, olfativos o gustativos. Existen
dos estructuras principales para entender bien la diferencia. El sistema limbico que
es un complejo de neuronas situadas en el cerebro y constituido por varias partes.
Este analiza los estimulos que provienen de los sentidos, evaluar si son
perjudiciales o beneficiosos y dar 6rdenes al cuerpo para que responda de manera
adecuada. El Neocértex es la parte inteligente y voluntaria del cerebro. Esta es
responsable de los actos voluntarios y de la toma de decisiones, y evalla las
consecuencias de futuro e implica en el control de los estados emocionales.
Entonces la diferencia de estas es que de manera sintética podriamos afirmar que
la emocion es la respuesta rapida, inmediata, y a menudo, espontanea e
inconsciente del cuerpo. Y el sentimiento es la respuesta del pensamiento, de la
razén, elaborada y meditada. Ambos tienen tres funciones importantes que son la
funcion adaptiva: es la de preparar al organismo para ejecutar eficazmente la
conducta exigida por las condiciones ambientales, movilizando la energia necesaria
para ello, asi como dirigiendo la conducta hacia un objetivo determinado; funcién
social: facilitar la interaccion social, controla la conducta de los demas, permitir la
comunicacién de los estados afectivos y promover la conducta pro social; funcién
motivacional: la relacién entre emocion y motivacion es estrecha, ya que se trata de
una experiencia presente en cualquier tipo de actividad que posee las dos
principales caracteristicas de la conducta motivada: direccion e intensidad.

¢, Cuantas emociones y sentimientos existen?

Dos de los autores més conocidos al respecto son Izard1l y Ekman, que proponen
una lista de diez y de seis emociones respectivamente. Las emociones primarias
cumplen una funcion adaptiva que favorece una reaccion determinada ante un
estimulo. Las emociones primarias: miedo, sorpresa, asco, rabia ira, tristeza,
alegria.

Sentimientos que obstaculizan el desarrollo humano.

La actividad psiquica determina el estado animico y moldea la personalidad en favor
o detrimento de las aspiraciones de cada individuo. Es por ello que luego de analizar
los fendbmenos psicolégicos que mas obstaculizan el proceso de crecimiento y
realizacion, enumeraremos aquellos que se presentan con mayor frecuencia y



cumplen un rol clave en el sabotaje de los proyectos propuestos. Como son la
inseguridad, necesidad de reconocimiento, miedo a ser uno mismo, incapacidad de
cambiar, ansiedad, la angustia, la envidia, el miedo constante y la ira.

Sentimientos que promueven el desarrollo humano

Las emociones positivas tienen un objetivo fundamental en la evolucién, en cuanto
gue amplian los recursos intelectuales, fisicos y sociales de los individuos, los hacen
mas perdurables y acrecientan las reservas a las que se puede recurrir cuando se
presentan amenazas u oportunidades; asimismo, incrementan los patrones para
actuar en ciertas situaciones mediante la optimizacion de los propios recursos
personales en el nivel fisico, psicoldgico y social. Tenemos que saber bien la utilidad
de las emociones positivas y también el beneficio de estas.



Conclusién

También es necesario mencionar que tanto los sentimientos como las emociones
se pueden experimentar desde distintos niveles de intensidad y ambos pueden ser
bastante intensos o todo lo contrario, dependiendo de cédmo se vivan y de
situaciones concretas por las que esté atravesando la persona.



