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Angustia G Sufrir por algo que no ha sucedido y posiblemente no sucedera
preacupacion S— pensar que todo es malo en nuestraviday no nos ocupamos enellos  p KRR eI R R R G e 5 (oo o]

pénico ©= Terror por lavida y pesimistas por el futuro

Miedo

Rabia G— Esesasensacion de desgaste y de Agobio

Enfado 00l & Esteesunosde los sentimientos que mas nos hiere y lastima

frustacion ©— Sentimiento de derrotay abandono

Tristeza G— Cuando dejamos que anide en el alma, nos va desgastando y consumiendo. Nos lleva a la depresion y suicidio

Gozo ©— Esfelicidad anticipada
Paz G— nacede launion de lamente yespiritu alimenta el crecimiento de una persona

Armonia ©— Cuando estan equilibrados los Sentimiantos

Alegria

Dios

Amor & canalesparallegarael( o
Buena comunicacion
, . L 3
inseguridad E— Sensacion de wulnerabilidad y hastainferioridad

Necesidad e reconimiento S— Elego hace que necesitemos ser recononcidos

Medo 2 seruno mismo E— Miedo alacritica 4 Estancan al ser humano

miedo acambiar ©— zonade confort

sentimiento  ©— estado de animo o disposicion haciauna cosa

Ansiedac G viviresperando el futro )

Alegria G— sensacion de felicidad

Sentimientos quepromueven el desamolihumanc —— Goz0 ©— regocio

Satisfaccion ©— plenitud de todo

Manejo de sentimientos y emociones

Traen Satisfaccion

emocion  ©— Reaccion psicofisiologica que representa modo de adaptacion



Conclusion

En la actualidad vivimos en un mundo en donde somos “Libres” de expresar nuestros sentimientos, y todo o que sentimos, pero realmente hoy en
dia la mayoria de personas reprimen sus senfimientos. Estos sentimientos nos llevan a ofros, tanto buenos y malos. Existen sentimientos que nos
hacen crecer como personas, que Nnos hacen sentir plenos, satisfechos y nos ayudan a avanzar y crecer como personas en algunas dareas de
nuestras vidas. Asi como también podemos experimentar sentimientos de frustracion, estos hacen que nos estanquemos como personas, y que
estos mismos sentimientos afecten nuestro entorno y a las personas que nos rodean. Es por ello la importancia del tema y el poder hablary
expresarnos de ellas.

Aungue se escuche facil el decir que podemos expresarnos, es todo lo contrario. Esto a causa de la crianza o cultura que obtenemos desde ninos;
de hecho, es bien sabido que desde el momento de la concepcion empezamos a SENTIR, y es por ello que desde ese momento también podemos
“empezar a reprimir lo que sentimos, segun podamos percibir lo que nuestra mama siente, inclusive nuestro papd o personas cercanas en ese momento. Es
importante que reconozcamos cada uno de estos sentimientos y que seamos capaces de sentirlos y aceptarlos. Siempre tendremos momentos buenos y malos,
y no porque sean malos significan que serd nuestro fin; si no el comienzo de una nueva etapa.
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