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MANE]O DE
SENTIMIENTOS Y
EMOCION.

DIFERENCIA ENTRE EMOCION Y
SENTIMIENTO EMOCION

Las emociones son un conjunto complejo de respuestas quimicas y neuronales que forman un
patrén 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 emocién y las respuestas automdticas
correspondientes. Las respuestas provienen tanto de los mecanismaos innatos del cerebro
{emociones primarias) como de los repertorios conductuales aprendidos a lo largo del
tiempo (emociones secundarias).

SENTIMIENTOS

Los sentimientos, en cambio, son la evaluacion consciente
que hacemos de la percepcion de nuestro estado corporal
durante una respuesta emocional. Los sentimientos son
conscientes,objetos  mentales como aquellos que
desencadenaron la emocion (imagenes,
sonidos,percepciones fisicas...).

Son estados de danimo cualitativamente impregnados por
formas superiores de placer y de dolor, cuya especificacion
remite a contenidos y valores culturales.

EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS

Los sentimientos se relacionan con necesidades
culturales o sociales, es decir con

necesidades que aparecen con el desarrollo histérico de la
humanidad, mientras las emociones se relacionan con
necesidades organicas.

Mientras las emociones tienen un caracter circunstancial,
los sentimientos son

actitudes afectivas permanentes.

SENTIMIENTOS BASICOS

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 preocupacidn y
el panica).

La angustia: es sufrir aquello que no ha sucedido y lo mas probable es que no suceda.

La preocupacion: nace cuando pensamos que todo es malo en nuestra vida, y nos
preocupamos en lugar de ocuparnos del problema.

El panico: es cuande nace en nuestro corazdn terror por la vida, y somos pesimistas en todo
lo que nos va a suceder.

Los tres alimentan al miedo y nos llevan a tener una autodestruccion.

El segundo sentimiento bésico es el Enfado: lo nutren (la rabia, el odio y la frustracion).

La Rabia: es esa sensacion desgastante de agobio, que nos enferma el espiritu y la mente. E1
odio: este es uno de los sentimientos que mds nos hiere y lastima, porque nos lesiona el alma,
v nos apaga la alegria de vivir.

SENTIMIENTOS QUE OBSTACULIZAN
EL DESARROLLO HUMANO

La sociedad moderna impone, entre otros tantos
dogmas, conseguir un status econdmico 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.
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Inseguridad

Esa 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. Erik
Erikson, psicélogo v sociclogo aleman, postuld en su teoria del desarrollo que es en los
primeros afios de vida de un ser humano cuando se adquieren las experiencias que devendran
en un adulto seguro o inseguro en un contexto determinado.

La sefial mas clara para determinar la inseguridad es evaluar los comportamientos de las
personas en sociedad. Alguien que se comporte de manera excesivamente timida, retraida,
paranoica o antisocial puede esconder en su interior una valorizacion muy baja, v
sentimientos de ser menos que los demas.

Necesidad de Reconocimiento

El ego de las personas constantemente necesita ser reconocido por sus acclones 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

v premie lo que se esta haciendo.

Los mitos populares y los consejos de las abuelas siempre aconsejan que si se quiere
lastimar

a alguien hay que —matarlos con la indiferencia.

El antdnime perfecto para el reconocimiento es precisamente ser indiferente a los esfuerzos
o logros de alguien. El error del reconocimiento que impide crecer y concretar los suefios
propios es cuando el ego en su afdn de buscar admiracién o aplausos desvia el camino y
obliga

ala persona a tomar decisiones por los demas y no por uno mismo

Miedo a ser uno mismo

La conformacién del yo como epicentro de toda la actividad psiquica es sin lugar a duda uno
de los misterios mds intrigantes y dificiles de decodificar. En cada individuo se esconde un
mundo de experiencias, dolores, alegrias, pérdidas, logros v frustraciones que junto a las
relaciones sociales con los circulos de primer grado como la familia y los amigos, v
posteriormente los laborales y amorosos conforman la personalidad y la identidad personal

cultural.

Tanto las criticas, los reproches, fracasos como una imagen distorsionadamente negativa de
uno misme cenllevan a que una persona oculte su verdadera esencia y relegue al olvido los
acontecimientos pasados que le causan tristeza.

Incapacidad de cambiar

Los pensamientos como —no puedo cambiar, —yo soy asi, —no tengo la capacidad||, —no
me criaron para esto]|, no sélo son irreales sino que implican la frustracién de los objetivos
personales y de negocios. Animarse a salir de la zona de confort que mantiene presa al alma,
imaginarse en un lugar diferente y con una personalidad distinta es uno de los pasos mas
importantes para lograr la felicidad y el ansiado crecimiento.

Ansiedad

Vivir esperando el futuro y adelantandose a los hechos es una de las sensaciones mas
desesperantes e inttiles que puedan existir. La ansiedad fuera de los limites sanos que
nos movilizan a andar, es uno de los factores que en la actualidad mas limitaciones
causay frenael

crecimiento. La fobia social, el trastorno obsesivo compulsivo, los ataques de panicos o
la ansiedad generalizada son algunos de los trastornos que se generan a raiz de una
psiquis que no

procesa de manera adecuada la realidad ni sus componentes.



