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SENTIMIENTOS 
Y 

EMOCIONES 

Las emociones son reacciones psicofisiológicas que representan modos de adaptación a ciertos estímulos del

individuo cuando percibe un objeto, persona, lugar, suceso, o recuerdo importante.

Estas son algunas de las situaciones y reacciones fácilmente identificables que se producen habitualmente en

los seres humanos:

• Temor a perder la vida o amenaza de un resultado negativo.

• Reaccionamos luchando, huyendo, manteniendo la situación de alerta o paralizándonos.

• Confrontación de intereses son nuestros semejantes. Reaccionamos con ira o enojo.

nivel fisiológico y dependiendo de la conducta que vayamos a desarrollar ante la situación, se activarán una

serie de respuestas procedentes de diferentes sistemas: tensión muscular, presión arterial, ritmo respiratorio,

temperatura periférica, sequedad en la boca etc. que nos prepararán de diferente manera según la respuesta.

Los tipos de sentimientos se pueden dividir en negativos (tristeza, miedo, hostilidad, frustración, ira,

desesperanza, culpa, celos), positivos (felicidad, humor, alegría, amor, gratitud, esperanza) y neutros

(compasión, sorpresa).

Los sentimientos están vinculados a la dinámica cerebral y determinan cómo una persona reacciona ante 

distintos eventos.

Los sentimientos positivos contribuyen en gran medida a preservar nuestra salud física y psíquica, debido a que 

ayudan a disminuir las sensaciones de estrés y ansiedad.


