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MANEJO DE
SENTIMIENTOS Y

EMOCIONES

Las emociones son un conjunto complejo de
respuestas quimicas y neuronales que forman un
patrén distintivo. Los sentimientos Son la evaluacién
consciente que hacemos de la percepcién de nuestro
estado corporal durante una respuesta emocional.

Tipos de emociones

e primarias: Alegrl’a, enojo, tristeza,
miedo, afecto, sorpresa.

» secundarias: amor (apego)
optimismo, sumisién, decepcién,
remordimiento, desprecio,
agresién, lastima, pesimismo.

« sentimientos existenciales:
depresién, compasién, odio,
vergienza.

Sentimientos basicos

« El Miedo, el Enfado, la Tristeza, la
Alegria y el Amor. Se clasifica de la
siguiente manera:

» Miedo: angustia preocupacién, panico

« Enfado: la rabia, odio y frustracisn.

« Tristeza: Soledad, melancolia o pena,
tristeza.

« Alegria: gozo, paz, armonia.

Sentimientos que
obstaculizan el
desarrollo humano.

« Inseguridad

« Necesidad de reconocimiento
« Miedo a ser uno mismo

+ Incapacidad de cambiar

e Ansiedad

Sentimientos que promueven el
| desarrollo humano.

’ o En primer lugar, los afectos positivos son més dificiles de

evaluar que los negativos.
o La alegria, el gozo y la satisfaccién no se diferencian entre s
y " tanto como la irritacién, la tristeza y la angustia.
i « En todo el mundo las personas pueden distinguir un rostro triste
o angustiado, sin embargo una expresién de alegria, diversién,
k" felicidad y confianza contiene siempre los mismos atributos.
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