MANEJO DE SENTIMIENTOS Y

EMOCION.

2.1 DIFERENCIAENTRE EMOCIONYY

SENTIMIENTO EMOCION

Las emociones son un conjunto complejo de
respuestas quimicas y neuronales que forman un
patron distintivo. Estas respuestas son producidas
por el cerebro cuando detecta un estimulo
emocionalmente competente, es decir, cuando el
objeto o acontecimiento, real o rememorado
mentalmente, desencadena una emocidny las
respuestas automaticas correspondientes.

El concepto de emocion ha sido objeto de
controversia, postulandose diversas definiciones:

- Pinillos: Agitacion del animo acompafiada de fuerte
conmocién somatica.

- Las vivencias afectivas mas simples relacionadas
con la satisfaccion o insatisfaccion de las
necesidades organicas, siendo la reaccion afectiva
correspondiente al tono emocional de las
sensaciones.

Las manifestaciones emocionales proceden de cinco
sentimientos basicos: El Miedo, el Enfado, la
Tristeza, la Alegria y el Amor.

El primer sentimiento basico es el Miedo, el cual lo
conforman (la angustia, la preocupacién y el panico).

Elsegundo sentimiento basico es el Enfado: lo nutren
(la rabia, el odio y la frustracion).

Eltercer sentimiento basico es La Tristeza, tiene sus
dos sentimientos (La soledad y la melancolia).

El cuarto sentimiento basico es la Alegria. Esta
conformada por tres sentimientos menores (el gozo,
la paz y la armonia).

El quinto sentimiento basico es el mejor...;El Amor!
Los 3 canales para llegar a él son: (Dios, la dicha y el
embeleso).

2.3 SENTIMIENTOS QUE OBSTACULIZAN
EL DESARROLLO HUMANO

La sociedad moderna impone, entre otros tantos
dogmas, conseguir un status econémico estable, una
familia constituida, amigos para disfrutar el tiempo
libre y hobbies para recrearse durante el ocio. Al
menos una vez al mes habra que comulgarse en la
iglesia o leer la tora en el shill, y entonces se supone
que el ciclo de todo ser humano estara completo.

Los adultos se debaten constantemente en temas
relacionados con la actividad laboral, las urgencias,
entregas y requerimientos familiares. Pero restan
tiempo y dedicacién a cuestiones tan trascendentes
como la carga emocional de las experiencias pasadas,
el autoconocimiento y el aprendizaje de creencias
positivas que estimuleny potencien los deseos y
anhelos en lugar de anularlos o frenarlos.

Inseguridad

“Que ser valiente no salga tan caro, que ser cobarde
no valga la pena”
Esa terrible sensacién de vulnerabilidad, fragilidad y
hasta inferioridad que se interpone en la correcta
toma de decisiones es lo que popularmente se
denomina inseguridad emocional.

Necesidad de Reconocimiento

“Que no te compren por menos de nada, que no te
vendan amor sin espinas”
Elego de las personas constantemente necesita ser
reconocido por sus acciones y actividades. Los ninos
en la escuela, los profesionales en sus oficinas, los
deportistas o las parejas siempre expresan de alguna
u otra forma la imperante necesidad de que otro
apruebe y premie lo que se esta haciendo.

Miedo a ser uno mismo

“Que el maquillaje no apague turisa, que el equipaje
no lastre tus alas”
La conformacion del yo como epicentro de toda la
actividad psiquica es sin lugar a duda uno de los
misterios mas intrigantes y dificiles de decodificar.
En 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, y posteriormente los laborales y amorosos
conforman la personalidad y la identidad personal y
cultural.

Incapacidad de cambiar

“Que gane el quiero la guerra del puedo, que los que
esperan no cuenten las horas, que los que matan se
mueran de miedo”
Elfilésofo griego Herdclito de Efeso postuld hacia el
ano 500 A.C que el cambio es la causa y origen de
todas las cosas.

Ansiedad

“Que el calendario no venga con prisas, que el
diccionario detenga las balas”
Vivir esperando el futuro y adelantandose a los
hechos es una de las sensaciones mas desesperantes
e indtiles que puedan existir.

2.4 SENTIMIENTOS QUE PROMUEVEN EL

DESARROLLO HUMANO

Durante décadas pasadas la psicologia se ha
centrado en el estudio y tratamiento de los procesos
patoldgicos que afectan al ser humano; pocos han
centrado su estudio en los procesos que promueven
el desarrollo y la felicidad personal; hay varios
motivos por lo que apenas se ha prestado atencion a
los sentimientos positivos que en otras épocas.

En primer lugar, los afectos positivos son mas
dificiles de evaluar que los negativos. La alegria, el
gozo y la satisfaccion no se diferencian entre si tanto
como la irritacion, la tristeza y la angustia. Asi, la
ciencia s6lo separa un puifado de buenos
sentimientos: por cada emocidn positiva se conocen
tres o cuatro sentimientos negativos.



