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MANEJO DE 
SENTIMIENTOS 
Y EMOCIONES

Diferencia entre emoción y 
sentimiento.

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

son producidas por el cerebro cuando 
detecta un estímulo emocionalmente 
competente

Las respuestas provienen tanto de los 
mecanismos innatos del cerebro (emociones 
primarias).

los repertorios conductuales aprendidos a lo 
largo del tiempo (emociones secundarias).

el punto de vista fisiológico-neurológico 
cada emoción está regulada por un centro 
regulador en la subcorteza cerebral.

actividad cardíaca y vascular la respiración el trofismo muscular. Músculos expresivos de la cara.

Los aspectos fisiológicos de la emoción 
humana se puede estudiar gracias al 
método polígráfico al registrar 
simultáneamente diversas modificaciones 
funcionales.

La tensión arterial. El ritmo respiratorio El diámetro pupilar. El reflejo psicogalvánico o resistencia 
eléctrica de la piel.

El contenido de glucosa en la sangre. Modificaciones del trazado 
electroencefalográfico

Las diferentes teorías sobre las emociones 
tratan de responder a la pregunta de cómo 
se forman y cuál es su origen.

Teorías Psicológicas

se explican desde aspectos conscientes y 
respuestas abiertas.

Teorías Fisiológicas

Se apoyan y fundamentan en la base 
somática de las emociones.

Los sentimientos, en cambio, son la 
evaluación consciente que hacemos de la 
percepción de nuestro estado corporal 
durante una respuesta emocional.

conscientes, objetos mentales como aquellos 
que desencadenaron la emoción (imágenes, 
sonidos, percepciones físicas).

Carecen de situaciones corporales agudas 
específicas al ser más suaves y duraderas

EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

conjunto de relaciones innatas o adquiridas 
que unen al ser vivo con su medio, las más 
importantes son los Sentimientos y las 
Emociones.

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.

las emociones

tienen un carácter circunstancial, los 
sentimientos son actitudes afectivas 
permanentes.

Sentimientos básicos.

Las manifestaciones emocionales proceden 
de cinco sentimientos básicos

El Miedo

cual lo conforman (la angustia, la 
preocupación y el pánico).

La angustia: es sufrir aquello que no ha 
sucedido y lo más probable es que no 
suceda.

La preocupación: nace cuando pensamos 
que todo es malo en nuestra vida, y nos 
preocupamos en lugar de ocuparnos del 
problema.

El pánico: es cuando nace en nuestro 
corazón terror por la vida, y somos 
pesimistas en todo lo que nos va a suceder.

el Enfado

La Rabia: es esa sensación desgastante de 
agobio, que nos enferma el espíritu y la 
mente.

El odio: este es uno de los sentimientos que 
más nos hiere y lástima, porque nos lesiona 
el alma, y nos apaga la alegría de vivir.

La frustración: es un sentimiento de derrota 
y abandono espiritual, es una mezcla de 
rencor con desesperación.

la Tristeza

La soledad: es esa la falta de ilusión ante la 
vida. Valdría preguntarnos qué hacemos 
para sentirnos vivos y para salir de la rutina 
diaria.

La melancolía o pena: es esa pesadumbre 
que sentimos de algo que sucedió y del 
recuerdo que nos lastima.

La Tristeza, cuando dejamos que anide en el 
alma, poco a poco nos va desgastando y 
consumiendo, y si no logramos controlarla 
nos lleva a la depresión y al suicidio.

la Alegría

El Gozo: es esa felicidad anticipada; es saber 
paladear nuestra existencia.

La paz: nace de la unión de mente y 
espíritu, y viene a nosotros al ser 
congruentes con lo que decimos, pensamos 
y hacemos.

La Armonía: la tenemos cuando están 
equilibrados en conjunto nuestros 
sentimientos.

el Amor

La dicha: es nuestra actitud ante la vida 
para lograr la felicidad. Y el embeleso nos 
lleva al amor porque le da significado a la 
vida.

Sentimientos que obstaculizan el 
desarrollo humano.

La sociedad moderna impone, entre otros 
tantos dogmas, conseguir un status 
económico estable, una familia constituida, 
amigos para disfrutar el tiempo libre y 
hobbies para recrearse durante el ocio.

Los adultos se debaten constantemente en 
temas relacionados con la actividad laboral, 
las urgencias, entregas y requerimientos 
familiares.

La actividad psíquica determina el estado 
anímico y moldea la personalidad en favor 
o detrimento de las aspiraciones de cada 
individuo.

Inseguridad

Esa terrible sensación de vulnerabilidad, 
fragilidad y hasta inferioridad.

para determinar la inseguridad es evaluar 
los comportamientos de las personas en 
sociedad.

se comporte de manera excesivamente 
tímida, retraída, paranoica o antisocial 
puede esconder en su interior una 
valorización muy baja, y sentimientos de 
ser menos que los demás.

Los pensamientos negativos hacia uno 
mismo: 

el miedo a ser defraudados o a no conseguir 
los deseos

son un obstáculo que un emprendedor 
deberá reestructurar para poder cumplir 
con éxito sus deseos.

Necesidad de Reconocimiento

El ego de las personas constantemente 
necesita ser reconocido por sus acciones y 
actividades.

El antónimo perfecto para el reconocimiento

Es precisamente ser indiferente a los 
esfuerzos o logros de alguien.

El error del reconocimiento que impide 
crecer

es cuando el ego en su afán de buscar 
admiración o aplausos desvía el camino y 
obliga a la persona a tomar decisiones por 
los demás y no por uno mismo.

Miedo a ser uno mismo

La conformación del yo como epicentro de 
toda la actividad psíquica es sin lugar a 
dudas uno de los misterios más intrigantes 
y más difíciles de decodificar.

El verdadero inconveniente ocurre cuando 
el temor a exponerse, hablar en primera 
persona o mostrarse por completo es tan 
grande que se crean máscaras ilusorias que 
temporalmente frenan el dolor

la capacidad de lograr cualquier meta 
deseada debería ser el motor para vencer a 
paso firme y seguro el miedo a ser uno 
mismo.

Incapacidad de cambiar

El cambio es inherente a la vida, necesario e 
imposible de detener.

Los pensamientos como ―no puedo 
cambiarǁ, ―yo soy asíǁ, ―no tengo la 
capacidadǁ, ―no me criaron para estoǁ, no 
sólo son irreales sino que implican la 
frustración de los objetivos personales y de 
negocios.

la zona de confort que mantiene presa al 
alma, imaginarse en un lugar diferente y 
con una personalidad distinta es uno de los 
pasos más importantes para lograr la 
felicidad y el ansiado crecimiento.

Ansiedad

La ansiedad fuera de los límites sanos que 
nos movilizan a andar

La fobia social

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.

causa parálisis, ausencia de decisiones 
atinadas y una actitud pesimista y oscura 
frente a la vida.

terapias de corte cognitivo conductual 
pueden en poco tiempo encauzar la mente y 
son una aliada perfecta para volver a 
retomar ese proyecto que por miedo se vive 
postergando

Es uno de los factores que en la actualidad 
más limitaciones causa y frena el 
crecimiento.

Para alcanzar el éxito en los negocios y 
poder disfrutarlo hay que comenzar con la 
revolución interior.

Sentimientos que promueven el 
desarrollo humano.

los afectos positivos son más difíciles de 
evaluar que los negativos

La alegría, el gozo y la satisfacción no se 
diferencian entre sí tanto como la irritación, 
la tristeza y la angustia.

cada emoción positiva se conocen tres o 
cuatro sentimientos negativos

los gestos corporales de los afectos 
negativos es también mayor

las personas pueden distinguir un rostro 
triste o angustiado

una expresión de alegría, diversión, 
felicidad y confianza contiene siempre los 
mismos atributos de la denominada sonrisa

Las emociones son muy importantes en 
nuestra vida.

porque reflejan nuestro mundo interno, y lo 
que interpretamos de lo que sucede a 
nuestro alrededor

Al igual que nos indican cómo estamos 
evaluando y juzgando las diferentes 
situaciones que vivimos.

El desarrollo emocional

puede ser definido como un complemento 
del desarrollo cognitivo

 los cuales son fundamentales para el 
desarrollo de la personalidad integral.
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son funciones cerebrales, y en sus 
mecanismos fisiológicos ocupa un 
papel central los procesos 
nerviosos de la subcorteza, pero 
en los sentimientos se depende 
más de la actividad cortical.


