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- Pinillos: Agitación del ánimo 

acompañada de fuerte conmoción 

somática. - Las vivencias 

afectivas más simples 

relacionadas con la satisfacción o 

insatisfacción de las necesidades 

orgánicas, siendo la reacción 

afectiva correspondiente al tono 

emocional de las sensaciones. 

Las emociones son un conjunto 

complejo de respuestas químicas y 

neuronales que forman un patrón 

distintivo. Estas respuestas son 

producidas por el cerebro cuando 

detecta un estímulo emocionalmente 

competente, es decir, cuando el objeto 

o acontecimiento, real o rememorado 

mentalmente, desencadena una 

emoción y las respuestas automáticas 

correspondientes. 

Los sentimientos, en cambio, son la 

evaluación consciente que hacemos de la 

percepción de nuestro estado corporal 

durante una respuesta emocional. Los 

sentimientos son conscientes, objetos 

mentales como aquellos que 

desencadenaron la emoción (imágenes, 

sonidos, percepciones físicas 

Son estados de ánimo cualitativamente 

impregnados por formas superiores de 

placer y de dolor, cuya especificación 

remite a contenidos y valores culturales. 

Las respuestas provienen tanto 

de los mecanismos innatos del 

cerebro (emociones primarias) 

como de los repertorios 

conductuales aprendidos a lo 

largo del tiempo (emociones 

secundarias). El concepto de 

emoción ha sido objeto de 

controversia, postulándose 

diversas definiciones: 
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Es muy importante conectarnos con 

nuestras emociones, para poder 

comunicarnos con los demás. Porque 

¡cuántas veces nos ciegan los sentimientos 

negativos y nos dan infelicidad!, y lo único 

que logramos es un sabor de muerte en el 

alma. Las manifestaciones emocionales 

proceden de cinco sentimientos básicos: El 

Miedo, el Enfado, la Tristeza, la Alegría y el 

Amor) 

La angustia: es sufrir aquello que no 

ha sucedido y lo más probable es que 

no suceda. La preocupación: nace 

cuando pensamos que todo es malo 

en nuestra vida, y nos preocupamos 

en lugar de ocuparnos del problema. 

El pánico: es cuando nace en nuestro 

corazón terror por la vida, y somos 

pesimistas en todo lo que nos va a 

suceder.. 

El segundo sentimiento básico es el 

Enfado: lo nutren (la rabia, el odio y 

la frustración). La Rabia: es esa 

sensación desgastante de agobio, 

que nos enferma el espíritu y la 

mente. El odio: este es uno de los 

sentimientos que más nos hiere y 

lástima, porque nos lesiona el alma, 

y nos apaga la alegría de vivir 

El tercer sentimiento básico es 

La Tristeza, tiene sus dos 

sentimientos (La soledad y la 

melancolía). La soledad: es esa 

la falta de ilusión ante la vida. 

Valdría preguntarnos qué 

hacemos para sentirnos vivos 

y para salir de la rutina diaria. 

El cuarto sentimiento básico 

es la Alegría. Está conformada 

por tres sentimientos menores 

(el gozo, la paz y la armonía). 

El Gozo: es esa felicidad 

anticipada; es saber paladear 

nuestra existencia. La paz: 

nace de la unión de mente y 

espíritu, y viene a nosotros al 

ser congruentes con lo que 

decimos, pensamos y 

hacemos. 

El quinto sentimiento básico es el 

mejor...¡El Amor! Los 3 canales 

para llegar a él son: (Dios, la dicha 

y el embeleso). Todo amor que no 

viene, o es generado por Dios, es 

un amor falso. La dicha: es 

nuestra actitud ante la vida para 

lograr la felicidad. Y el embeleso 

nos lleva al amor porque le da 

significado a la vida. 
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inseguridad 

La señal más clara para determinar la 

inseguridad es evaluar los 

comportamientos de las personas en 

sociedad. Alguien que se comporte de 

manera excesivamente tímida, retraída, 

paranoica o antisocial puede esconder en 

su interior una valorización muy baja, y 

sentimientos de ser menos que los 

demás. 

Necesidad de Reconocimiento 

El antónimo 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 sueños 

propios es cuando el ego en su afán de 

buscar admiración o aplausos desvía el 

camino y obliga a la persona a tomar 

decisiones por los demás y no por uno 

mismo. 

Miedo a ser uno mismo 

El verdadero inconveniente ocurre 

cuando el temor a exponerse, hablar 

en primera persona o mostrarse por 

completo es tan grande que se crean 

máscaras ilusorias que temporalmente 

frenan el dolor, pero inevitablemente 

con el correr del tiempo producen 

estancamiento y falta de logros 

concretos. 

Incapacidad de cambiar 

El cambio es inherente a la vida, 

necesario e imposible de detener. 

Así como las aguas de un río nunca 

son las mismas, las personas 

tampoco pueden serlo. Pablo 

Neruda en su eterno poema retoma 

el pensamiento presocrático al decir 

―Nosotros los de entonces, ya no 

somos los mismos‖ 
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Durante décadas pasadas la 

psicología se ha centrado en el 

estudio y tratamiento de los 

procesos patológicos que afectan al 

ser humano; pocos han centrado su 

estudio en los procesos que 

promueven el desarrollo y la 

felicidad personal 

En primer lugar, los afectos 

positivos son más difíciles de 

evaluar que los negativos. La 

alegría, el gozo y la satisfacción no 

se diferencian entre sí tanto como 

la irritación, la tristeza y la angustia. 

Así, la ciencia sólo separa un 

puñado de buenos sentimientos 

por cada emoción positiva se conocen tres o 

cuatro sentimientos negativos. Así mismo, el 

abanico de los gestos corporales de los afectos 

negativos es también mayor. En todo el mundo 

las personas pueden distinguir un rostro triste o 

angustiado, sin embargo, una expresión de 

alegría, diversión, felicidad y confianza contiene 

siempre los mismos atributos de la denominada 

sonrisa Duchenne 



 

 

 

 


