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MANEJO DE SENTIMIENTOS Y EMOCION. 

Emociones Emociones y sentimientos 
Diferencia entre emoción y 

sentimiento emoción. 

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). Las 

emociones que no se perciben como 

sentimientos son inconscientes y, sin 

embargo, pueden tener efecto sobre 

nuestras conductas. 

Entre las modalidades de la 

afectividad, como conjunto de 

relaciones innatas o adquiridas que 

unen al ser vivo con su medio, las más 

importantes son los Sentimientos y las 

Emociones. A la manifestación de la 

reacción afectiva frente a un estímulo 

exterior o interior se llama emoción o 

estado emotivo, pero si el motivo es 

una idea, dicha reacción se llama 

sentimiento. 

 

Aprende a contactar con tu 

silencio interior y entérate de que 

todo en el mundo tiene un 

motivo. No hay errores ni 

coincidencias. 

 

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. 

Sentimientos básicos 

Los sentimientos se relacionan con 

necesidades culturales o sociales, es 

decir con necesidades que aparecen 

con el desarrollo histórico de la 

humanidad, mientras las emociones 

se relacionan con necesidades 

orgánicas. 

Sentimientos que obstaculizan 

el desarrollo humano 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Es muy importante conectarnos 

con nuestras emociones, para 

poder comunicarnos con los 

además. 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. 

Necesidad de 

reconocimiento 

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. 

El ego de las personas 

constantemente necesita ser 

reconocido por sus acciones y  

actividades. 

Incapacidad de cambiar  

Esa terrible sensación de 

vulnerabilidad, fragilidad y hasta 

inferioridad que se interpone en la 

correcta toma de decisiones es lo 

que popularmente se denomina 

inseguridad emocional. 

La ansiedad fuera de los límites 

sanos que nos movilizan a andar, 

es uno de los factores que en la 

actualidad más limitaciones 

causa y frena el crecimiento. La 

fobia social, el trastorno obsesivo 

compulsivo, los ataques de 

pánicos o la ansiedad 

generalizada son algunos de los 

trastornos que se generan a raíz 

de una psiquis que no procesa 

de manera adecuada la realidad 

ni sus componentes. 

Inseguridad 

Miedo a ser uno mismo 

La conformación del yo como 

epicentro de toda la actividad 

psíquica es sin lugar a duda uno 

de los misterios más intrigantes y 

difíciles de decodificar. En cada 

individuo se esconde un mundo 

de experiencias, dolores, 

alegrías, pérdidas, logros y 

frustraciones que junto a las 

relaciones sociales con los 

círculos de primer grado como la 

familia y los amigos, y 

posteriormente los laborales y 

amorosos conforman la 

personalidad y la identidad 

personal y cultural. 

Ansiedad  

Sentimientos que promueven el 

desarrollo humano 

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 

Dúchenme: las comisuras bucales 

ascienden, la musculatura peri 

orbitaria se contrae de forma 

involuntaria, los pómulos se alzan 

y aparecen pequeñas arrugas en 

las comisuras oculares externas. 


