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¢Qué son las emociones?.

Las emociones son respuestas automaticas y

neutrales que experimentamos en relacién a un
estimulo externo o interno, son reacciones
rapidas y automaticas que involucran cambios
fisicos y mentales.

Desde el punto de vista fisioldgico-
neuroldgico cada emocion estd
regulada por un centro regulador en la
subcorteza cerebral: - actividad cardiaca
y vascular. - la respiracién- musculos
expresivos de la cara.

En relacion con los tipos de emociones
podemos distinguir:

1- Personales: Se refieren y se centran en el Yo,
y su ntcleo es el bienestar personal del
individuo.

2- Sociales: Se centran en los aspectos altruistas

y bondadosos de la naturaleza humana. La
emocion principal es la Simpatia o
compenetracion con los placeres y dolores
ajenos, y adopta la forma de amistad.

3- Espirituales y Estéticos: Se basan en las
necesidades mas elevadas y dependen del grado
de educacién obtenido al apoyarse en el amor a
la verdad, a lo sublime, a lo bello....

Los aspectos fisioldgicos de la emocion humana se
pueden estudiar gracias al método poligrafico al
registrar simultaneamente diversas modificaciones
funcionales como:

-La tension arterial. - El ritmo respiratorio. - El
diametro pupilar. - El reflejo psico galvanico o
resistencia eléctrica de la piel. - El contenido de
glucosa en la sangre.




Las emociones también
desempeiian un papel en
nuestras relaciones sociales. Nos
permiten comunicar nuestros
estados internos a los demas y

facial de la alegria o la tristeza
puede transmitir informacion

importante a las personas que
nos rodean.
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comprender las emociones de los
demas. Por ejemplo, la expresion

Existen numerosas clasificaciones de las
emociones. Aqui nos concentraremos
en la clasificacion de Bisquerra (2000).

Emociones positivas (alegria, humor,
amor y felicidad.

Emociones negativas (miedo, ansiedad,
ira, tristeza, rechazo, verglienza.

Emociones ambiguas (sorpresa,
esperanza y compasion.

Que son los sentimientos

Los sentimientos son la
evaluacidén consciente de nuestra
experiencia emocional. Los
sentimientos son subjetivos y
personales y estan influenciados
por nuestros creencias, valores y
experiencia individuales.

Sentimientos son estados afectos
del dnimo que son provocados
por una emocion hacia una
persona animal, objeto o
situacién. Asi mismo un
sentimiento también se refiere a
hecho de sentir y sentirse.



En otras palabras, una emocion
puede surgir de manera
espontdnea y automatica, sin
gue tengamos control sobre
ella. Por otro lado, un
sentimiento implica una
reflexidon consistente sobre esa
emocioén y la interpretacién
que le damos.
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Diferencia entre Emociones Y Sentimientos
Respuestas quimicas y neutrales vs evaluacion consistente:

Las emociones son respuestas quimicas y neutrales que se generan en
nuestro cerebro en respuesta a un estimulo emocionalmente relevante.
Por otro lado, los sentimientos son el resultado de la evaluacion
consistente de esas respuestas emocionales.

Inconsciente vs consistente: Las emociones pueden ser inconsciente y
automaticos, mientras que los sentimientos son conscientes y requieren
de una reflexion y evaluacion consistente.




écomo influyen las emociones y los sentimientos en nuestra vida?
Influencia en nuestras percepciones

Las emociones y los sentimientos pueden influir en la forma en que percibimos el
mundo que nos rodea.

Ejemplo: buen humor ver de manera positiva, o triste o enojado vision negativa.

“impacto en nuestras decisiones y comportamientos nuestras emociones y
sentimientos también influyen en nuestras decisiones y comportamientos. Ansiosos
= evitar a tomar riesgos o seguros y confiados = a enfrentar nuevos desafios.




El segundo sentimiento basico 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.

El odio: este es uno de los sentimientos
que mas nos hiere y lastima, porque nos
lesiona el alma, y nos apaga la alegria de
vivir.

La frustracion: es un sentimiento de
derrota y abandono espiritual, es una
mezcla de rencor con desesperacion.

Los tres alimentan al enfado y nos llevan
tercer sentimiento que es la tristeza.

El cuarto sentimiento basico es la Alegria. Esta
conformada por tres sentimientos menores (el

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

La soledad: es esa la falta de ilusion ante la vida.
Valdria preguntarnos qué hacemos para sentirnos
vivos y para salir de la rutina diaria.

La melancolia o pena: es esa pesadumbre que
sentimos de algo que sucedié y del recuerdo que
nos lastima.

La Tristeza, cuando dejamos que anide en el alma,
poco a poco nos va desgastando y consumiendo, y
si no logramos controlarla nos lleva a la depresion
y al suicidio.

gozo, la paz y la armonia).

El Gozo: es esa felicidad anticipada; es saber
paladear nuestra existencia.

La paz: nace de la unién de mente y espiritu, y
viene a nosotros al ser congruentes con lo que
decimos, pensamos y hacemos.

La Armonia: la tenemos cuando estan
equilibrados en conjunto nuestros
sentimientos.




