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MANEJO DE SENTIMIENTOS Y EMOCIONES

——SENTIMIENTOS —
BASICOS

| El Enfado

—La Tristeza

I—— LaAlegria

—El Miedo —

—

—

—

—_—

—

— El pdnico

——La angustia

—1.a preocupacion

—

—La Rabia

—El odio

—La frustracion

—

—La Armoni

AT S

Es sufrir aquello que no ha sucedido y
lo mds probable es que no suceda

— Los tres alimentan al miedo y nos llevan a
Nace cuando pensamos que todo es malo tener una autodestruccion.

en nuestra vida, nos preocupamos en —
luaar de ocubarnos del broblema

Es cuando nace en nuestro corazon terror
por la vida, y somos pesimistas en todo lo
aue nos va a suceder

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

——Los tres alimentan al enfado y nos llevan

Es uno de los sentimientos que mds nos hiere y tercer sentimiento que es la tristeza

ldstima, porque nos lesiona el alma, y nos apaga la
alegria de vivir

s un sentimiento de derrota y abandono espiritual,
es una mezcla de rencor con desesperacion.

| o soledad Es esa la falta de ilusion ante la vida
Es esa pesadumbre que sentimos de algo que
—La melancolia sucedié y del recuerdo que nos lastima
— Es esa felicidad anticipada; es saber paladear
£/ gozo nuestra existencia

—Nace de la union de mente y espiritu, y viene a nosotros al ser
—La paz

congruentes con lo que decimos, pensamos y hacemos.

a tenemos cuando estdn equilibrados en conjunto nuestros
sentimientos



— El amor

_—

—

T Insequridad

T—El embeleso

—_—

T—Dios odo amor que no viene, o es generado por Dios, es un amor falso

+—1la dicha{ Es nuestra actitud ante la vida para lograr la felicidad.

{Nos lleva al amor porque le da significado a la vida

L —Fsa terrible sensacion de vulnerabilidad, fragilidad y hasta
inferioridad que se interpone en la correcta toma de decisiones

ostulé en su teoria del desarrollo que es en los primeros
| Frik Erikson, psicélogo y socidlogo alemdn afios de vida de un ser humano cuando se adquieren las
experiencias que devendrdn en un adulto seguro o inseguro

en un contexto determinado

P

—Alguien que se comporte de manera timida, retraida,
antisocial puede esconder en su interior una valorizacion muy
——Para determinar la inseguridad es bajase siente menos que los demds
evaluar los comportamientos de las—=

personas en sociedad — Es aquel que se muestra por demds de egdlatra, arrogante o

agresivo, que no es mds que una inseguridad camuflada, lo
Unico que atina es a dejar de sufrir, aunque sin lograrlo

I 1os pensamientos negativos hacia uno |—Son un obstdculo que un emprendedor deberd
mismo, el miedo a ser defraudados o a reestructurar para poder cumplir con éxito sus deseos.
no conseguir los deseos

on un camino para encontrar el equilibrio emocional que permita
tener una estima elevada y la libertad de eleccion de como ser y

——Psicoandlisis hasta las terapias hasta donde llegar

—Fambién existen ejercicios diarios de reflexion que posibilitan
desarrollar el amor propio, la aceptacion v la plenitud

~——



] Sentimientos
obstaculizan
desarrollo humano

que
el

—_—

—Miedo a ser ung_

—Necesidad de

mismo

o o —_—
Reconocimiento

—

—La conformacion del yo como epicentro de

—Miedo a ser uno

mismo —_—

_—

—Para el reconocimiento es precisamente ser indiferente a los
esfuerzos o logros de alquien.

——Es cuando el ego en su afdn de buscar admiracion

—Para el reconocimiento es precisamente ser o aplausos desvia el camino y obliga a la persona a
indiferente a los esfuerzos o logros de alquien. tomar decisiones por los demds y no por uno
mismo

~—

‘Que no te compren por menos de
nada, que no te vendan amor sin
esninas”

+—Es necesario despegarse de la opinion ajena que muchas
veces suele ser subjetiva y circunstancial, y abocarse a la
verdaderas causas que movilizan una accion

n 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

toda la actividad psiquica es sin lugar a
dudas uno de los misterios mds intrigantes y
mads dificiles de decodificar

| El verdadero inconveniente ocurre cuando el temor a exponerse,

mostrarse por completo es tan grande que se crean mdscaras
ilusorias que temporalmente frenan el dolor
— Saberse unico, distinto y con la capacidad de lograr “Que el maquillaje no apague tu risa, que
—cualquier meta deseada deberia ser el motor para vencer el equipaje no lastre tus alas”
a paso firme y sequro el miedo a ser uno mismo.
J—

—

+—Asi como las aguas de un rio nunca son las
—El cambio es la causa y origen de todas las cosas.| mismas, las personas tampoco pueden serlo. Asi

) ) ) T—Pablo Neruda en su poema dice “Nosotros los de
& cam.b/o s /.nherente a la vida, entonces, ya no somos los mismos”.
necesario e imposible de detener
— —No sdélo son irreales sino que implican Ia

frustracion de los objetivos personales y de
- o H VA4 .
Los pensamientos como “no puedo cambiar”, “yo soy negocios
asi”, “no tengo la capacidad”, “no me criaron para

esto” r—Salir de la zona de confort que mantiene presa al

alma, imaginarse en un lugar diferente y con una
personalidad distinta, es paso importante.

“En los mismos rios entramos y no entramos,

——

pues somos y no somos los mismos.”



—_Sentimientos
promueven
desarrollo humano

que
el

—

+— Vivir esperando el futuro y adelantdndose a los
hechos es una de las sensaciones mds
desesperantes e inutiles que puedan existir.

Es uno de los factores que en la actualidad mds
limitaciones causa v frena el crecimiento.

Son algunos de los trastornos que se generan a
raiz de una psiquis que no procesa de manera
adecuada la realidad ni sus componentes.

——La fobia social, el trastorno obsesivo compulsivo,

La ansiedad — los ataques de pdnicos o la ansiedad generalizada

—— La ansiedad patoldgica causa pardlisis, ausencia Las terapias de corte cognitivo conductual pueden
de decisiones atinadas y una actitud pesimista en poco tiempo encauzar la mente y son una aliada
oscura frente a la vida perfecta para volver a retomar ese proyecto

~—

J—

——Durante décadas pasadas la psicologia se ha —Pocos han centrado su — Hay varios motivos por lo que
centrado en el estudio y tratamiento de los estudio en los procesos que apenas se ha prestado atencion a
procesos patoldgicos que afectan al ser humano promueven el desarrollo y la los sentimientos positivos que en

felicidad personal

——Los afectos positivos son mds dificiles de evaluar
que los negativos

Y~La alegria, el gozo y la satisfaccion no se diferencian entre

si tanto como la irritacion, la tristeza y la anqustia.

— Las personas pueden distinguir un rostro triste, sin embargo una Las comisuras bucales ascienden, la musculatura
expresion de alegria, diversion, felicidad y confianza contiené periorbitaria se contrae de forma involuntaria, los
siempre los mismos atributos de la denominada sonrisa pomulos se alzan y aparecen pequefias arrugas

~——



