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MANEJO DE SENTIMIENTOS Y 
EMOCION. 

MANEJO DE SENTIMIENTOS Y 
EMOCION. 

Manejar las reacciones 
emocionales significa escoger 

cómo y cuándo expresar las 
emociones que sentimos. Las 
personas que hacen un buen 
trabajo en el manejo de sus 

emociones saben que es saludable 
expresar sus sentimientos, pero 

importa saber cómo y cuándo 
expresarlos. 

Las emociones son las 
reacciones 

neurofisiológicas 
desencadenadas por un 

estímulo interno o externo. 
El sentimiento es la 

autopercepción de una 
determinada emoción, es 
la expresión subjetiva de 

las emociones. 

Comprender mejor lo que 
sentimos implica tanto 

escuchar lo que nos pasa por 
dentro, como atender al 

contexto en el que nos sucede. 
Identificar qué le pasa a nuestro 
cuerpo frente a las emociones, 

reconocer qué nos pone en 
movimiento y qué nos paraliza. 

Tomar conciencia del efecto 
contagio, propio del mundo 

emocional. 

Manejar las reacciones emocionales 
significa escoger cómo y cuándo 
expresar las emociones que sentimos. 
Las personas que hacen un buen trabajo 
en el manejo de sus emociones saben 
que es saludable expresar sus 
sentimientos, pero importa saber cómo y 
cuándo expresarlos. 



 
Las emociones son las 
reacciones neurofisiológicas 
desencadenadas por un estímulo 
interno o externo. El sentimiento 
es la autopercepción de una 
determinada emoción, es la 
expresión subjetiva de las 
emociones. 

Sentimientos son estados 
afectivos del ánimo que 
son provocados por una 

emoción hacia una 
persona, animal, objeto o 
situación. Asimismo, un 
sentimiento también se 

refiere al hecho de sentir y 
sentirse. 

La propuesta se inicia dando a 
escoger entre cinco 
sentimientos básicos: miedo, 
amor, tristeza, alegría y rabia, y 
se propone un sencillo diálogo 
sobre distintas cuestiones que 
algunos personajes explican y 
relacionan con las emociones 
que experimentan. 

Las principales barreras 
para el desarrollo personal 

suelen ser las creencias 
limitantes, el miedo al 

fracaso, la falta de 
autoconfianza, la 

procrastinación y la falta de 
claridad en los objetivos. 


