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MANEJO DE SENTIMIENTOS Y
EMOCION.

DIFERENCIA ENTRE EMOCION Y SENTIMIENTO EMOCION

LAS EMOCIONES

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

SENTIMIENTOS

Los sentimientos, en cambio, son la evaluacién consciente que hacemos de la percepcién de nuestro estado corporal
durante una respuesta emocional.

Los sentimientos son conscientes, objetos mentales como aquellos que desencadenaron la emocién (imagenes,
sonidos, percepciones fisicas...).

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

Carecen de situaciones corporales agudas especificas al ser mas suaves y duraderas. Se asocian poco con la conducta
motora, pero si con el pensamiento y la imaginacion.
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* Son reacciones
psicofisioldgicas ante
diversos estimulos.

* Son pasajeros, no
duran mucho.

* Son el resultado de las
emociones.

*+ Estado de dnimo
afectivo de larga
duracion.

1.- ¢ Qué son los sentimientos ?

Son la respuesta fisica y
emocional de la forma en que
pensamos y reaccionamos ante los
eventos de la vida diaria. Los
sentimientos son naturales, no
podemos evitar que sucedan.

- 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 cardcter circunstancial, los sentimientos son actitudes afectivas permanentes.

SENTIMIENTOS BASICOS

Es muy importante conectarnos con nuestras emociones, para poder comunicarnos con los demas. Las
manifestaciones emocionales proceden de cinco sentimientos bdasicos:

MIEDO

El primer sentimiento basico es el Miedo, el cual lo

conforman (la angustia, la preocupacion y el panico).

la Tristeza

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

El cuarto sentimiento bdsico es la Alegria. Esta

conformada por tres sentimientos menores (el gozo,
la paz y la armonia).
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el Amor

El quinto sentimiento basico es el mejor...iEl Amor! Los 3
canales para llegar a él son: (Dios, la dicha y el embeleso).
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SENTIMIENTOS QUE OBSTACULIZAN EL DESARROLLO HUMANO

La actividad psiquica determina el estado animico y moldea la personalidad en favor o detrimento de las aspiraciones de
cada individuo. Es por ello por lo que luego de analizar los fendmenos psicolégicos que mas obstaculizan el proceso de
crecimiento y realizacion, enumeraremos aquellos que se presentan con mayor frecuencia y cumplen un rol clave en el
sabotaje de los proyectos propuestos.

Inseguridad “Que ser valiente no salga tan caro, que ser cobarde no valga la pena”.

Necesidad de Reconocimiento “Que no te compren por menos de nada, que no te vendan amor sin espinas”.

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”

Ansiedad “Que el calendario no venga con prisas, que el diccionario detenga las balas”

UNIVERSIDAD DEL SURESTE

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 ciencia sélo separa un pufiado de buenos sentimientos: por cada emocidn positiva se conocen tres o cuatro sentimientos
negativos. Asi 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 expresion de alegria,
diversidn, felicidad y confianza contiene siempre los mismos atributos de la denominada sonrisa Duchenne: las comisuras
bucales ascienden, la musculatura peri orbitaria se contrae de forma involuntaria, los pémulos se alzan y aparecen pequefias
arrugas en las comisuras oculares externas.




