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MANEJO DE SENTIMIENTOS Y EMOCIONES 

 

 

 

 

EMOCION SENTIMIENTO 

Respuestas complejas 

de nuestro organismo 

ante estímulos 

exteriores. 

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 

En el sentimiento 

interviene además de la 

reacción fisiológica un 

componente cognitivo y 

subjetivo. 

Que la emoción es la respuesta rápida, inmediata, y a 

menudo, espontánea e inconsciente del cuerpo. Y el 

sentimiento es la respuesta del pensamiento, de la 

razón, elaborada y meditada. 

DIFERENCIA ENTRE EMOCION Y SENTIMIENTO 

EMOCIONES PRIMARIAS 

Básicas, puras o elementales   

 
Una función adaptativa que 

favorece una reacción 

determinada ante un 

estímulo. 

SENTIMIENTOS QUE 

OBSTACULIZAN EL 

DESARROLLO HUMANO 

Aquellos que se 

presentan con mayor 

frecuencia y cumplen 

un rol clave en el 

sabotaje de los 

proyectos propuestos. 

SENTIMIENTOS QUE 

PROMUEVEN  EL 

DESARROLLO HUMANO 

Aquellas en las que predomina 

la valencia del placer o 

bienestar tienen una, duración 

temporal y movilizan escasos 

recursos para su 

afrontamiento; además, 

permiten cultivar las fortalezas 

y virtudes personales, aspectos 

necesarios y que conducen a la 

felicidad. 

Los sentimientos positivos no 

sólo cambian a la persona, sino 

que también se contagian. 

Miedo Sorpresa 

Asco Rabia ira 

Tristeza Alegría 

Inseguridad Necesidad de 

reconocimient

o 
Miedo a ser 

uno mismo Incapacidad 

de cambiar 

Ansiedad 

Angustia 

Envidia 

Miedo 

Ira. 

Alegría 

Serenidad 

Interés Esperanza 

Orgullo Diversión 

Inspiración 

Temor 

Amor 

Gratitud 


