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MANEJO DE SENTIMIENTOS Y EMOCION
EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

Entre las modalidades de la afectividad, como conjunto de relaciones innatas o
adquiridas que unen al ser vivo con su medio, las mas importantes son los
Sentimientos y las Emociones. A la manifestacion de la reaccion afectiva frente a un
estimulo exterior o interior se llama emocién o estado emotivo, pero si el motivo es
una idea, dicha reaccion se llama sentimiento.

Como procesos psiquicos los sentimientos y las emociones son funciones
cerebrales, y en sus mecanismos fisioloégicos ocupa un papel central los procesos
nerviosos de la sub corteza, pero en los sentimientos se depende mas de la
actividad cortical.

2.2 SENTIMIENTOS BASICOS

Aprende a contactar con tu silencio interior y entérate de que todo en el mundo tiene
un motivo. No hay errores ni coincidencias. Todos los acontecimientos son
bendiciones para que aprendamos. Es frase de Elizabeth Kubler-Ross, y bueno es
aplicarla en nuestra vida. Antes de enfrentar un conflicto con las demas personas,
es necesario tener conciencia de nuestros sentimientos y medir nuestras
emociones. Eso sera necesario para poder reconciliarnos con nosotros mismos y
para enfrentar los problemas de la vida. Y este aprendizaje nos llevara a tener
buenas relaciones con las personas que nos rodean.

Es muy importante conectarnos con nuestras emociones, para poder comunicarnos
con los demas. Porque jcuantas veces nos ciegan los sentimientos negativos y nos
dan infelicidad!, y lo Unico que logramos es un sabor de muerte en el alma. 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 preocupacion y el panico).

2.3 SENTIMIENTOS QUE OBSTACULIZAN EL DESARROLLO HUMANO

Si tuvieras tiempo de sentarte un rato a solas y pensar en qué preciso momento de
tu vida te arrebataron las fuerzas y las ganas de perseguir tus metas. Si supieras
cuando te depositaron directo en una rutina segura y a salvo que poco a poco te fue
consumiendo. Y si tan sélo pudieras llegar a saber por qué la aceptaste sin siquiera
un atisbo de inutil rebeldia. Quizas, y solo quizas, habria una manera de borrarlo
todo y comenzar de nuevo. De retomar practicas olvidadas o nunca aprendidas para
ir construyendo andamios que permitan edificar tus suenos.



Los adultos se debaten constantemente en temas relacionados con la actividad
laboral, las urgencias, entregas y requerimientos familiares. Pero restan tiempo y
dedicacion a cuestiones tan trascendentes como la carga emocional de las
experiencias pasadas, el autoconocimiento y el aprendizaje de creencias positivas
que estimulen y potencien los deseos y anhelos en lugar de anularlos o frenarlos.

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 psicologicos 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.

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, psicologo y socidlogo aleman, postulé en su
teoria del desarrollo que es en los primeros afos de vida de un ser humano cuando
se adquieren las experiencias que devendran en un adulto seguro o inseguro en un
contexto determinado.

Los pensamientos negativos hacia uno mismo, el miedo a ser defraudados o a no
conseguir los deseos son un obstaculo que un emprendedor debera reestructurar
para poder cumplir con éxito sus deseos.

Si bien desde el psicoanalisis hasta las terapias breves son un camino aceptable
para encontrar el equilibrio emocional que permita tener una estima elevada y la
libertad de eleccion de como ser y hasta donde llegar, también existen ejercicios
diarios de reflexion que posibilitan desarrollar el amor propio, la aceptacién y la
plenitud.

El ego de las personas constantemente necesita ser reconocido por sus acciones y
actividades. Los nifios 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 y premie lo que se esta haciendo.

Para poder realizar un proyecto de negocios o de cualquier otra indole es necesario
despegarse de la opinion ajena que muchas veces suele ser subjetiva y
circunstancial, y abocarse a las verdaderas causas que movilizan una accion.
Sustituir el reconocimiento de los demas, que en muchas ocasiones puede llegar
tarde, lento o nunca, por el auto reconocimiento es para el psicologo Abraham
Maslow la clave de la realizacién.



