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1. MANEJO DE

SENTIMIENTOS
Y EMOCIONES

P P A S R T S S SR T Ry

1.1. DIFERENCIA ENTRE EMOCION Y
SENTIMIENTO

1.1.1. Concepto entre emocion y
sentimiento

emocion.

1.1.1.1. Emociones: Son respuestas que da el cuerpo ante un estimulo determinado, mediante un proceso
biol6gico complejo.

1.1.1.2. Sentimientos: Son respuestas del cuerpo elaborada mentalmente, a partir de la relacion con la

1.1.2. Funciones de los
sentimientos v emociones

1.1.2.1. Funcién adaptativa: Prepara al organismo para ejecutar eficazmente la conducta exigida por condiciones
ambientales, movilizando la energia necesaria para ello, asi como dirigiendo la conducta.

1.1.2.2. Funcion Social: Las emociones también cumplen una funcién importante en la comunicacion social. Segun Izar
existen varias funciones sociales de las emociones como son: facilitar la interaccién social, controlar la conducta de los
demés, permitir la comunicacion de los estados afectivos y promover la conducta prosocial

1.1.2.3. Motivacional: La relacién entre emocién 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: direccién e

1.1.3. Puntos clave para saber la
diferencia entre emocion y -
sentimiento i

1.1.3.1. Las emociones son estados transitorios que vienen y se van y los sentimientos en cambio, tienenunaduracionmas
larga tanto en nuestro cuerpo y mente.
1.1.3.2. Lasemociones se dan de forma inconsciente y son muy rapidasylos sentimientos se dan cuando interviene la
consciencia y el darse cuenta, ademas necesita un tiempo para que un sentimiento se forme.

1.1.3.3. La emocidn siempre va primero al sentimiento y sin emocién no va a haber sentimiento.

1.1.3.4. Las emociones son reacciones psicofisioldgicas que ocurren de manera automaticayesgpontaneay lossentimientos,en
cambio son la interpretacién que hacemos de esas emociones y se pueden regular mediante nuestros pensamientos.

1.2. SENTIMIENTOS BASICOS

1.3. SENTIMIENTOS QUE OBSTACULIZAN EL
DESARROLLO HUMANO

DESARROLLO HUMANO

14.  SENTIMIENTOS QUE PROMUEVEN EL -

1.2.1. Emociones Primarias

misterios mas infrigantes y mas dificiles de decodificar.

1.3.4. Incapacidad de cambiar:

1.3.5. Ansiedad: Viviresperando el futuro y adelantandose alos hechos es una de las sensaciones mas desesperante e indfiles que

pueden existr.

1.3.6. La angustia: La angustia es una bomba, porque en ella se comprimen mulfiples dimensiones negativas.

en su poder.

1.2.1.1. Miedo: La sangre se reparte en lugares imprescindibles para tomar una actitud evasiva.
1.2.1.2. Sorpresa: Elevar nuestras cejas expresando sorpresanos permite ampliarel campovisualy
gue nuestra retina reciba mas luz.
: .| 1.2.1.3.Ira:Nuestro cuerpo reacciona enviando sangre hacia las manos, favoreciendo el empleo de
" (Basicas, puras o elementales) ~== armas o haciendo que la persona esté preparada para golpear de manera contundente.

: -} 1.2.1.4.Asco:Ungesto facial de disgusto se perfila para bloquear las fosas nasales en casodepercibir
una sustancia desagradable y facilitarnos la necesidad de expulsarla.

1.2.1.5. Tristeza: En caso de pérdidas, se asocia a una funcién adaptativa y reparadora.

1.2.1.6. Alegria: Se suprimen sensaciones negativas o de incomodidad.

1.3.1. Inseguridad: Esa terrible sensacion de vulnerabilidad, fragilidad y hasta inferioridad que se interpone en la correcta toma de
decisiones es lo que popularmente se denomina inseguridad emocional.

1.3.2. Necesidad de reconocimiento: Elego de las personas constantemente necesita ser reconocido por sus acciones y actividades.

1.3.3. Miedo a ser uno mismo: La conformacion del yocomo epicentro de toda la actividad psiquica es sin lugar a dudas uno de los

1.3.7. La envidia: La envidia en ese sentimiento de dolor y tristeza por el bien ajeno, el deseo de poseer algo que ofra persona yatiene

y movilizan escasos recursos para su afrontamiento.

1.4.1. Emociones positivas: Son aquellas en las que predominan la valencia del placer o bienestar; ienen una duracién temporal

1.4.2. Utilidad de las emociones positivas: Contribuye en la calidad de vida de las personas ymedio para conseguir

un crecimiento psicol6aico personal yduradero

1.4.3. Beneficios de las emociones
positivas

1.4.3.1. Las emociones modifican nuestra forma de pensar: Una de las principales ventajas
del culivo de las emociones posifivas radica en que ejercen una gran influencia sobre el
procesamiento intelectual, la resolucién de problemas, el razonamiento y las habilidades sociales.

1.4.3.2. La resilencia: Se refiere a la capacidad que fiene el ser humano para actuar y recuperarse
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