
 

MANEJO DE 
SENTIMIENTOS Y 

EMOCIONES

2.1 EMOCIONES Y 
SENTIMIENTOS 

EMOCIONES

Conjunto complejo de 
respuestas quimicas y 
neuronalesproducidas 

por el cerebro con 
estimulos 

emocionalmente 
competentes

Estímulo extrerno, clave 
para nuestra 

supervivencia.

El sistema límbico 
encargado de regulas 
estas respuestas, son 

instintivas e 
involuntarias.

SENTIMIENTOS

Evaluacion consciente 
que hacemos de la 

persepcion de nuestro 
estado corporal de una 
respuesta emocional

Estados de ánimo como 
placer, dolor, remite a 
contenidos y valores .

Sensacion y sentimientos 
son independientes

Sentimientos son 
actividades 

intencionadles distintas a 
la inteligencia y voluntad.

2.2 SENTIMIENTOS 
BÁSICOS

Tener conciencia de 
nuestros sentimientos y 

medir las emociones 
para enfrentar la vida.

1er Sentimiento básico
Es el miedo que nos 

puede llevar a la 
autodestruccion de las 

cuales se derivan:

La angustia por sufrir 
aquello que no ha 

sucedido y posiblemente 
no suceda.

La preocupación nace 
cuando nos pensamos 
todo lo malo de nuestra 

vida en ves de ocuparnos.

El pánico Cuando somos 
pesimistas en la vida y en 
lo que nos va a suceder.

2do Sentimiento básico
es el enfado que nos 

puede llevar a la tristeza

Rabia  es el desgaste y 
agobio que nos enferma 

el espiritu y la mente.

Frustración  cuando nos 
sentimos derrotados y 

abandonados 
espiritualmente con una 

mezcla de rencor con 
desesperación.

Odio nos hiere y lastima 
el alma y apaga las ganas 

de vivir.

3er Setimiento básico es 
la tristeza  nos puede 

llevar a la depresion y al 
suicidio

Soloedad  es la falta de 
ilusion a la vida, el que 

hacemos para vivir.

Melancolía o pena el 
sentir de algo sucedido y 

el recuerdo que nos 
lastima.

4to Sentimiento básico 
es la alegría  

Gozo  de la felicidad 
anticipada.

Paz  nace cuando somos 
congruentes con lo que 
decimos, pensamos y 

hacemos.

Armonía es cuando esta 
en conjunto equilibrio 
nuestros sentimientos

5to Sentimiento básico 
es el Amor

Dios es todo el amor que 
no viene o creee en la 

esperanza  de que existe.

Dicha es la actitud ante la 
vida para llegar a la 

felicidad.

Embeleso nos lleva al 
amor porque le da 

significado a la vida.

2.3 SENTIMIENTOS QUE OBSTACULIZAN EL 
DESARROLLO HUMANO

INSEGURIDAD

Se determina cuando 
evaluamos los 

comportamientos de las 
personas en sociedad.

Por la vulnerabilidad, 
fragilidad y hasta 

inferioridad en la toma de 
desiciones.

Se presenta en personas 
que son ególatras, 

arrogantes o agresivos 
como mecanismo de 

defensa.

"Que ser valiente no salga 
tan caro, que ser cobarde 

no valga la pena"

NECESIDAD DE 
RECONOCIMIENTO

Necesidad de ser 
reconocidos por sus 

acciones o actividades.

El error del 
reconocimiento impide 
crecer y concretar los 

sueños propios.

"Que no te compren por 
menos de nada, que no te 
vendan amor sin espinas"

MIEDO A SER UNO 
MISMO

Cuando existe el temor a 
exponerse, hablar en 

primera persona o 
mostrarse por  completo.

Produciendo 
estancamiento y falta de 

logros concretos

"Que el maquillaje no 
apague tu risa, que el 
equipaje no lastre tus 

alas"

INCAPACIDAD DE 
CAMBIAR

El cambio es la causa y 
origen de todas las 

cosas.

Así como los 
pensamientos de  "no 

puedo cambiar", "yo soy 
así", "no tengo la 

capacidad".

Salirse de la zona de 
confort para mantener la 

felicidad y tener 
crecimiento personal.

ANSIEDAD

Es vivir esperando el 
futuro .

Provoca limitaciones y 
frena el crecimiento.

2.4 SENTIMIENTOS QUE PROMUEVEN EL 
DESARROLLO HUMANO

Prestar mas atencion a 
los sentimientos 

positivos. 

Ya que es muy comun o 
facil distinguir un rostro 

triste, o angustiado. 

Alegria, diversion, 
felicidada y confianza son 

sentimientos que nos 
ayudar a un buen 

mejoramiento como 
persona.

Las emociones son respuestas automaticas e involuntarias. los 
sentimientos son la evaluacion consciente de las respuestas de las 

emociones 
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