Manejo de
sentimientos vy
emociones




Las emociones son respuestas
complejas de nuestro organismo ante
estimulos exteriores. Estas respuestas se
manifiestan de forma fisica (sudar,
enrojecer, tener palpitaciones, llorar... y
de forma conductual ponerse a correr,
llorar, abrazar a alguien... as respuestas
emocionales mas conocidas son el
miedo, la tristeza, la alegria, el disgusto,
la sorpresa, la verglienza, la rabia.




Sentimientos El sentimiento es la suma de emocidn
mas pensamiento. Es |la experiencia subjetiva de
nuestra experiencia emocional. Segun el biélogo
Huberto Maturana, una emocion se transforma en
sentimiento en la medida que uno toma consciencia
de ella. Es decir, en el sentimiento interviene ademas
de la reaccidn fisioldgica un componente cognitivo y
subjetivo.




Los 3 cerebros

Asi pues, las emociones son
previas a los sentimientos y

los sentimientos son
consecuencia de las
El Neocértex El Limbico emociones, ademas del

trabajo racional de la mente.

El sentimiento es una respuesta del cuerpo elaborada mentalmente, a
partir de la relacidon con la emocidon. 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. La relacion
emocién/cuerpo y sentimiento/mente es una distincidon bastante
aceptada entre los especialistas.






