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DIFERENCIA ENTRE EMOCION Y SENTIMIENTO

v

EMOCION

Son un

!

conjunto complejo de
respuestas quimicas y
neuronales que forman un
patrén distintivo. Estas
respuestas son producidas por
el cerebro cuando detecta un
estimulo emocionalmente
competente, es decir, cuando
el objeto o acontecimiento, real
0 rememorado mentalmente,
desencadena una emocién y
las respuestas automaticas
correspondientes.

v

v

SENTIMIENTOS

|

Son la

v

SENTIMIENTOS BASICOS

|

evaluacion consciente que
hacemos de la percepcion
de nuestro estado corporal
durante una respuesta
emocional. Los sentimientos
son conscientes, objetos
mentales como aquellos que
desencadenaron la emocion
(imagenes, sonidos,
percepciones fisicas.)

“Aprende a contactar con tu silencio
interior y entérate de que todo en
el mundo tiene un motivo. No hay
errores ni coincidencias. Todos los
acontecimientos son bendiciones
para que aprendamos.” Es frase de
Elizabeth Kubler-Ross, y bueno es
aplicarla en nuestra vida.

|

Antes de

v

|

Segun M. Scheller se clasifican en
|

v

El concepto de emocidn ha sido
objeto de controversia,

postulandose diversas definiciones:

!

Pinillos

|

Agitacidn

v

Sensibles: Se localizan en todo
el cuerpo con referencia al Yo,
y son los mas proximos a las
emociones. (Placer, dolor...)

Vitales

.

del animo acompafiada de
fuerte conmocién somatica.
Las vivencias afectivas mas
simples relacionadas con la
satisfaccion o insatisfaccion
de las necesidades
organicas, siendo la reaccion
afectiva correspondiente al
tono emocional de las
sensaciones.

Pertenecen al organismo
como un todo y como centro
vital. Son dificiles de localizar
al relacionarse con la
sociabilidad. (Bienestar, salud,
calma, tension.)

|

Psiquicos o Animicos

|

Son partes integrantes del Yo,
por lo que son intencionales y
reveladores del valor del Yo.

Darwin

\

Espirituales

:

enfrentar un conflicto con las
demas personas, es necesario
tener conciencia de nuestros
sentimientos y medir nuestras
emociones. Eso serd necesario
para poder reconciliarnos con
nosotros mismos y para enfrentar
los problemas de la vida. Y este
aprendizaje nos llevara a tener
buenas relaciones con las
personas que nos rodean.

Es muy

v

!

SENTIMIENTOS QUE
OBSTACULIZAN EL
DESARROLLO HUMANO

|

Si tuvieras

!

tiempo de sentarte un rato a solas

y pensar en qué preciso momento
de tu vida te arrebataron las
fuerzas y las ganas de perseguir
tus metas. Si supieras cuando fue
que te depositaron directo en una
rutina segura y a salvo que poco a
poco te fue consumiendo.

\

La sociedad

moderna impone, entre otros
tantos dogmas, conseguir un status
econdmico estable, una familia
constituida, amigos para disfrutar el
tiempo libre y hobbies para
recrearse durante el ocio.

\

Loa adultos

y

importante conectarnos con nuestras
emociones, para poder comunicarnos
con los demds. Porque jcuantas veces
nos ciegan los sentimientos negativos
y nos dan infelicidad!, y lo Unico que
logramos es un sabor de muerte en el
alma.

|

cinco sentimientos
|

v

El primer sentimiento bdsico es
el Miedo.

La persona no se entrega a nada ajeno, sino
gue constituye su valor y fundamento, y se
encuentra consigo mismo en cada una de
estas manifestaciones.

se debaten constantemente en
temas relacionados con la actividad
laboral, las urgencias, entregas y
requerimientos familiares. Pero
restan tiempo y dedicacion a
cuestiones tan trascendentes como
la carga emocional de las
experiencias pasadas, el
autoconocimiento y el aprendizaje
de creencias positivas que
estimulen y potencien los deseos y
anhelos en lugar de anularlos o
frenarlos.

|

La actividad psiquica

|

:

INSEGURIDAD

|

“Que ser valiente no

salga tan caro que ser
cobarde no valga la

|

Esa terrible

.

pena”

|

NECESIDAD DE
RECONOCIMIENTO

L

MIEDO A SER UNO

|

MISMO
\

“Que no te compren por
menos de nada, que no te
vendan amor sin espinas”

“Que el maquillaje no
apague tu risa, que el
equipaje no lastre tus alas”

sensacion de vulnerabilidad,
fragilidad y hasta inferioridad
gue se interpone en la
correcta toma de decisiones
es lo que popularmente se
denomina inseguridad
emocional.

|
El ego de

:

|

Erik Erikson

!

psicélogo y socidlogo aleman,
postuld en su teoria del
desarrollo que es en los
primeros anos de vida de un
ser humano cuando se
adquieren las experiencias que
devendran en un adulto seguro
0 inseguro en un contexto
determinado.

las personas constantemente
necesita ser reconocido por
sus acciones y actividades. Los
nifios en la escuela, los
profesionales en sus oficinas,
los deportistas o las parejas
siempre expresan de alguna u
otra forma la imperante
necesidad de que otro
apruebe y premie lo que se
estd haciendo.

|

La conformacion

L.

|

El anténimo

el yo como epicentro de
toda la actividad psiquica
es sin lugar a dudas uno de
los misterios mas
intrigantes y mas dificiles
de decodificar. En cada
individuo se esconde un
mundo de experiencias,
dolores, alegrias, pérdidas,
logros y frustraciones que
junto a las relaciones
sociales con los circulos de
primer grado como la
familia y los amigos.

La senal mas

!

clara para determinar la
inseguridad es evaluar los
comportamientos de las
personas en sociedad.

|

Los pensamientos

l

perfecto para el
reconocimiento es
precisamente ser indiferente a
los esfuerzos o logros de
alguien. El error del
reconocimiento que impide
crecer y concretar los suefios
propios es cuando el ego en su
afan de buscar admiracion o
aplausos desvia el camino y
obliga a la persona a tomar
decisiones por los demas y no
por uno mismo.

||

El verdadero

K

|

Entonces

i

inconveniente ocurre
cuando el temor a
exponerse, hablar en
primera persona o
mostrarse por completo es
tan grande que se crean
mascaras ilusorias que
temporalmente frenan el
dolor, pero inevitablemente
con el correr del tiempo
producen estancamiento y
falta de logros concretos.




Mecanismos innatos de
adaptacion al entorno

Segln Young se clasifican en

3

el cual lo conforman (la
angustia, la preocupacién y el
panico. La angustia: es sufrir

Los comportamientos ante las
emociones aparecen como una
repuesta a una situacion y varian
en su naturaleza y estructura de
acuerdo con la situacién y con el
individuo, asi las mas conocidas
son aquellas que se corresponden
a emociones desagradables, pues
son reacciones de urgencia que
movilizan al organismo para hacer
frente a una situacion

-Simples: Se relacionan con el
agrado, el desagrado olores y
sabores.

- Organicos negativos o

positivos: Hambre, sed, alivio....

- de Actividad: Aburrimiento,
enojo, entusiasmo....

- de Actividades Sociales:

Estéticos, morales, educativos....

aquello que no ha sucedido y
lo mds probable es que no
suceda.

|

La preocupacion

!

nace cuando pensamos que
todo es malo en nuestra vida, y
nos preocupamos en lugar de

ocuparnos del problema.

amenazadora.

Musculos expresivos de la cara

;

Cannon y bard al extirpar el
cortex cerebral de un gato,
concluyeron que este centro
regulador tenia un poder
integrador e inhibidor de las

emociones.

Dentro de la fundamentacion
fisiologica de las emociones hay
dos corrientes

!

1- Sostiene que primero es la
emocion y como consecuencia de
ella se producen ciertas
alteraciones fisioldgicas.

2- Sostiene que primero se dan
ciertas alteraciones fisioldgicas y
luego se tiene la emocién

(W.James).

a 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 fenédmenos
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.

negativos hacia uno mismo, el
miedo a ser defraudados o a no
conseguir los deseos son un
obstaculo que un emprendedor
debera reestructurar para poder
cumplir con éxito sus deseos.

Si bien desde
l respuesta esperada.

estar demasiado
pendiente del
reconocimiento de un jefe,
una pareja o un padre se
convierte en una fuente
gue succiona energiay
genera frustraciony
resentimiento en el caso
de no encontrar la

INCAPACIDAD
DE CAMBIAR

“Que gane el quiero la
guerra del puedo, que los
gue esperan no cuenten las
horas, que los que matan se
mueran de miedo”

\

El panico

.

es cuando nace en nuestro
corazon terror por la vida, y
somos pesimistas en todo lo
gue nos va a suceder. Los tres
alimentan al miedo y nos llevan
a tener una autodestruccidn.

|

El segundo sentimiento

basico es el Enfado
|

v

La Rabia

es esa sensacion desgastante
de agobio, que nos enferma el
espiritu y la mente.

El odio

g

este es uno de los sentimientos
gue mas nos hiere y lastima,
porgue nos lesiona el alma, y
nos apaga la alegria de vivir.

/

La frustracion

'

es un sentimiento de derrota y
abandono espiritual, es una
mezcla de rencor con
desesperacion. Los tres alimentan
al enfado y nos llevan tercer
sentimiento que es la tristeza.

El psicoanadlisis hasta las
terapias breves son un camino
aceptable para encontrar el
equilibrio emocional que
permita tener una estima
elevada y la libertad de eleccidn
de cédmo ser y hasta donde
llegar, también existen
ejercicios diarios de reflexién
gue posibilitan desarrollar el
amor propio, la aceptaciony la

plenitud.

ANSIEDAD
\

El filésofo griego

Heraclito de Efeso postuld hacia el
afio 500 A.C que el cambio es la causa
y origen de todas las cosas. Su modo
de expresarse y mostrar
conocimiento le valieron el mote de
“El oscuro de Efeso”, pero
desglosando su pensamiento
encontramos que puede ser sencilla

su explicacion.

|
El cambio

!

“Que el calendario no venga con
prisas, que el diccionario detenga
las balas”

Vivir esperando

!

el futuro y adelantandose a los
hechos es una de las sensaciones mas
desesperantes e inutiles que puedan
existir. La ansiedad fuera de los
limites sanos que nos movilizan a
andar, es uno de los factores que en
la actualidad mas limitaciones causa
y frena el crecimiento.

es inherente a la vida, necesario e
imposible de detener. Asi como las
aguas de un rio nunca son las mismas,
las personas tampoco pueden serlo.
Pablo Neruda en su eterno poema
retoma el pensamiento pre socratico al
decir “Nosotros los de entonces, ya no
somos los mismos”.

|

Los pensamientos

La fobia social

v

el trastorno obsesivo compulsivo, los ataques de
panicos o la ansiedad generalizada son algunos de los
trastornos que se generan a raiz de una psiquis que
no procesa de manera adecuada la realidad ni sus
componentes.

YN}

como “no puedo cambiar”, “yo soy
asi”, “no tengo la capacidad”, “no me
criaron para esto”, no sélo son irreales
sino que implican la frustraciéon de los
objetivos personales y de negocios.
Animarse a salir de la zona de confort
gue mantiene presa al alma,
imaginarse en un lugar diferente y con
una personalidad distinta es uno de los
pasos mas importantes para lograr la

felicidad y el ansiado crecimiento.




