


UNIDAD 2
MANEJO DE 

SENTIMIENTOS Y 
EMOCION.

2.1 DIFERENCIA ENTRE EMOCION 
Y SENTIMIENTO EMOCION

Las emociones son un conjunto complejo 
de respuestas químicas y neuronales que 
forman un patrón distintivo.

Concepto de emoción: diversas 
difiniciones:

Pinillos Darwin

Teorías psicológicas:

Wundt

James

Watson

Freud

Punto de vista fisiológico-neurológico cada 
emoción está regulada:

actividad cardíaca y vascular.

la respiración.

el trofismo muscular.

Músculos expresivos de la cara.

El mecanismo fisiológico de las emociones 
es:

1- Aparece un foco de excitación

inhibición dan lugar al fenómeno de la 
contracción de la conciencia.

3-Esta contracción da lugar a que se fije 
única

4. Se producen ciertas manifestaciones 
fisiológicas

5- Devienen actos irracionales

Diversas modificaciones funcionales:

La tensión arterial.

El ritmo respiratorio.

El diámetro pupilar.

El reflejo psico galvánico

El contenido de glucosa en la sangre.

2.2 SENTIMIENTOS BASICOS

Es muy importante conectarnos con 
nuestras emociones

Para una buena comunicación 

5 sentimientos básicos: 

Miedo (angustia, preocupación y el pánico)

Tristeza  (soledad y melancolía)

Amor  (Dios, la dicha y el embeleso).

Enfado (la rabia, el odio y la frustración).

Alegría ((el gozo, la paz y la armonía).

2.3 SENTIMIENTOS QUE 
OBSTACULIZAN EL DESARROLLO 
HUMANO

Inseguridad: 

 vulnerabilidad, fragilidad y hasta 
inferioridad

No tener buena toma de decisiones 

Alguien que se comporte de manera 
excesivamente:

Tímida

Paranoica 

Retraída

Antisocial

Caminos para encontrar el equilibrio 
emocional:

psicoanálisis

Terapias en breve 

ejercicios diarios de reflexión para 
encontrar:

amor propio,

Aceptación

Plenitud 

Necesidad de Reconocimiento

El antónimo perfecto para el 
reconocimiento

Ser diferente en:

Logros y esfuerzos 

fuente que succiona energía y genera 
frustración:

Estar al pendiente de la vida de los demás

Miedo a ser uno mismo

Creencias erróneas 

Situación disparadora

Pensamiento distorsionado

Emoción (miedo)

Alivio temporal 

Incapacidad de cambiar

El cambio es inherente a la vida 

Necesario e inesesario

Pensamientos negativos:

-No puedo cambiar

-No tengo la necesidad 

-Yo soy así

-No me criaron para esto

Ansiedad:

Factor que frena el crecimiento Fobia social:

trastorno obsesivo compulsivo

Ataques de pánico y ansiedad

Causas de la ansiedad:

-ausencia de decisiones atinadas

- una actitud pesimista y oscura frente a la 
vida.

2.4 SENTIMIENTOS QUE 
PROMUEVEN EL DESARROLLO 
HUMANO

Sentimientos:

Gozo

Alegría

Irritación 

Angustia

Tristeza 

Inteligencia emocional:

Competencia

Habilidades

Actitudes

Destreza 

Inteligencia emocional intrapersonal:

Conciencia

Autocontrol

Auto motivación 


