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Unidad I
Manejo de sentimientos y emocional
2.1. La diferencia entre emocién y sentimientos.

Emocidén: es un conjunto complejo de respuestas quimicas y neuronales que
forman un patron distintivo. Son producidos con el cerebro cuando detecta un
estimulo emocionalmente competente que puede ser un objeto, situaciébn o
pensamiento que consta con imagenes mentales activado al sistema nerviosa, que
proviene en los mecanismos innatos del cerebro (emociones primarias) que son que

son aprendidas a lo largo de tiempo (emociones secundarias).

Teorias psicoldgicas: las emociones se explican desde aspectos conscientes y

respuestas abiertas.

Teorias fisiologicas: se apoyan y fundamentan en la base somatica de las

emociones.

Sentimientos: son la evaluacién consciente que hacemos de la percepcion del
estado corporal durante una respuesta emocional. Las emociones son conscientes,
objetos mentales como aquellos que desencadenan la emocion. Son estados de

animo profundamente por placer o de dolor.
Emociones y sentimientos

Conjunto de relaciones innatas o adquiridas que unen al ser vivo con su medio, las
mas importantes son las emociones y los sentimientos. Donde los sentimientos se
relacionan con la necesidad social o cultural. Mientras las emociones tienen un

caracter circunstancias, los sentimientos son actitudes afectivas permanentes.
2.2. Sentimientos basicos

Las manifestaciones emocionales proceden de cinco sentimientos basicos: es el

miedo, el enfado, la tristeza, la alegria y el amor.

El primer sentimiento basico es el miedo el cual lo conforma: la angustia, la

preocupacion y el panico.



La angustia: temor anticipatorio de los eventos futuros.

La preocupacion: nace cuando pensamos que todo es malo en nuestra vida, y nos

preocupacion en lugar de ocuparnos en el problema.

El panico: es cuando nace en nuestro corazon terror por la vida, y son pesimistas

en todo lo que sucede.
El segundo sentimiento béasico es el enfado: la rabia, el odio y la frustracion.

La rabia: es la sensacion desgastante de agobio, que nos enferma el espiritu y la

muerte.
El odio: sentimiento que mas nos hiere y lastima.

La frustracidén: sentimiento de derrota y abandono espiritual, es una mezcla de

rencor con desaparicion.
El tercer sentimiento basico es la tristeza: la soledad y la melancolia.
La soledad: falta de ilusion a la vida,

La melancolia o pena: es un sentimiento de algo que sucedié o y del recuerdo que

nos lastimo algun dia.

El cuarto sentimiento basico es la alegria: esta conformada por tres sentimientos

que son el gozo, la paz y la armonia.
El gozo: que es la felicidad anticipada.
La paz: nace de la unién de mente y espiritu.

La armonia: la tenemos cuando estan equilibradas en conjunto nuestros

sentimientos.

2.3. Sentimientos que obstaculizan el desarrollo humano

La actividad fisica determina el estado de animo y moldea la personalidad en favor

o detrimento de las aspiraciones de cada individuo.



Inseguridad: es una terrible sensacion 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: el ego de las personas constantemente necesita
ser reconocido por sus acciones y actividades, es precisamente ser indiferente a los

refuerzos o logros.

Ansiedad: vivir esperando el futuro y adelantandose a los hechos es una de las

sensaciones mas desesperantes e inutiles que pueden existir.
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