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Manejo de sentimientos y emociones

Diferencia entre emocién y sentimiento

Sentimientos basicos
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Son un - conun© o producidas por el [Denvo de i | R B8 B O e
complejo de ] cerebro cuando fundamentacion ciertas alteraciones fisiol icasp
respuestas quimicas ¥ < detecta un estimulo fisiologica de las gicas.
neuronales_qge_forman emocionalmente emociones hay dos Sostiene que primero se dan ciertas
un patrén distintivo. competente. corrientes alteraciones fisioldgicas y luego se tiene
la emocion
~
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S Aparece un foco de Esta _excitacion o Esta contraccion da
S < eXC||taC|0n domlnabnteI inhibicion ) dan lugar a que se fije tnica
£ Mecanismo en la corteza cerebra lugar al fenémeno ¢y exclusivamente en lo
w el cual inhibe otras de la contraccion h ivad I
fisiol6aico rac gue ha motivado e
g zonas de la conciencia. efecto
de las < '
emociones
Se producen ciertas Devienen actos
manifestaciones fisiolégicas irracionales, que obran en
gobernadas por el sistema desacuerdo con la
nervioso auténomo. conducta habitual
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g |s | luacié
g on la evaluacion 1son conscientes, objetos | Imagenes.
& consciente que hacemos de | mentales como aquellos Sonidos.
E <la percepcion de nuestro Yque desencadenaron la p : fisi
£ |estado corporal durante una | emocion ércepciones tisicas
(] . )
) |respuesta emocional.
Lo conforman la | s | Es sufriraquello que Nace cuando [
S Jangustia, la )@ Jno hasucedidoylo JPreocupa Jpensamos que todo |8 Es cuando nace en
2 Ypreocupacion 'y §> {méas probable es |]cion es malo en nuestra $c < Nuestro  corazon
= | pani c ; @ | terror por la vida, y
el panico. < | que no suceda vida a N
L somos  pesimistas
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o Ir_;bi;uglegd:g s | Sensacion desgastante Es uno de los sentimientos Es un sentimiento de
F_‘ ) , a 33 de agobio, que nos ._g que mas nos hiere y lastima, | Frustrac derr_o_ta y  abandono
5 1Yrustracién @ |enferma el espirituyla 1O porque nos lesiona el alma, y §i6n espiritual, es una mezcla
L L mente. nos apaga la alegria de vivir de rencor con
. desesperacion.
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g Tler:_e s_ustdos Es esa la falta de ilusion ante Es esa pesadumbre
o ien Imlledn gs JSoledad | la vida. Valdria preguntarnos | aue sentimos de algo
2 Ia scl)e al,y qué hacemos para sentinos <{Melancolia &' que sucedi6 y del
= | 'a melancolia. vivos y para salir de la rutina recuerdo que  nos
- . diaria. lastima.
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Estd conformada ici i6
B N Es esa felicidad Nac,e_ de la union de mente y s |La tenemos cuando
g |por res anticipada; es espiritu, y viene a nosotros al ‘= t ilibrad
> < sentimientos G b 5 Jestan equrilibrados
5] 0zo < saber paladear {pgy J ser congruentes con lo que g <en conjunto
< |menores el gozo, nuestra decimos, pensamos y =
la paz y la armonia existencia hacemos < |Duestros
: ' sentimientos.
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Los canales Todo amor que no N.OS. eva alamor porque fe da
para llegar a él viene, o0 es Es  nuestra significadoa  la vida.  No
; . ' i olvidemos que para tener una
Amor qson Dios, la 4Dios 4generado por I&-ah a_cdtltud ante a Embeleso < buena cgmur?icacién con
dicha y el Dios, es un amor Icha 7 vida para . b
embeleso. falso. '09“?“ la NUestro. projimo, ebemos
felicidad dejar que afloren estos
sentimientos basicos
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Caso contrario es
aquel que se muestra
por demas de egolatra,
arrogante o agresivo,
gue no es mas que una
inseguridad camuflada

~

Es cuando el ego en su afan
admiraciéon o
aplausos desvia el camino y
obliga a la persona a tomar
decisiones por los demas y

Sentimientos que obstaculizan el desarrollo humano

Sentimientos
que promueven
el desarrollo
humano

son
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Una expresion

atributos de
sonrisa Dlchenne:
\
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satisfaccién

de alegria,
diversion, felicidad y confianza
contiene siempre los mismos
la denominada
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Sensacion de .
vulnerabilidad, Alguien que se
Inseguridad < fragilidad y hasta JSefiales de Zggi?cgeme?]ete' manera
inferioridad que se )inseguridad :
interpone  en  la Timida, retraida,
\COWECI& toma de paranoica o antisocial
r r .
El ego de Ilas El error del
personas reconocimiento de buscar
Necesidad de Jconstantemente que impide
reconocimiento | necesita ser ) crecer y
reconocido por sus concretar los
acciones y actividades | suefios propios. No por uno mismo.
~ ~
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En cada individuo se . .
A que una persona | E| inconveniente ocurre cuando
; esconde un mundo | dad
< Miedo a L oculte  su verdadera |e| temor a exponerse, hablar en
de experiencias, Que esencia releque al . '
Ser uno 4 Cores alegrias, {conllevan < Sr: y g primera persona o mostrarse por
mismo pérdidaé logros y olvido los Y completo es tan grande que se
frustraciones acontecimientos pasados | crean mascaras ilusorias que
' que le causan tristeza. temporalmente frenan el dolor.
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Los pensamientos | Implican la frustracion de | pablo Neruda en su eterno
Incapacidad como no puedo los obJetlv_os pers_onales Y |poema retoma el
de cambiar cambiar, yo soy asi no < 9€ negocios. Animarse a ) pensamiento pre socratico
! tengo la capacidad no | Salir de la zona de confort 1) a| decir Nosotros los de
me criaron para esto que mantiene presa al |entonces, ya no somos los
alma. mismos.
Es wuno de Ilos .
factores que en la Trastorno  obsesivo
Ansiedad < actualidad mas JTrastornos |compulsivo, — los
limitaciones causa y due genera < ataques de panicos o
frena el crecimiento la . ansiedad
generalizada.
~
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Los sentimientos . Separa un pufiado de
| La alegria, el La g .
que promueven e | a buenos sentimientos: por
desarrollo humano {9920 ¥ a ciencia cada emocién positiva se

conocen tres 0 cuatro
sentimientos negativos.



