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MANEJO DE 

SENTIMIENTOS Y 

EMOCIONES  

DIFERENCIA ENTRE 

EMOCION Y 

SENTIMIENTO  

SENTIMIENTOS QUE 

PROMUEVEN EL D.H  

SENTIMIENTOS QUE 

OBSTACULIZAN EL 

D.H  

SENTIMIENTOS 

BASICOS  

Emociones  Respuestas químicas y neuronales que forman 

un patrón distintivo, producidas por el cerebro. 

 Innatas o aprendidas          Acompañadas de cambios fisiológicos 
 Impulsan a la acción           Breves e intensas 
 Pueden ser positivas o negativas. 

sentimientos Evaluación consciente en respuesta a una 

emoción. 

 Conscientes y duraderos       Pensamientos, recuerdos e imaginaciones 
 Pueden ser agradables o desagradables             
 Influyen en la interpretación de eventos y la toma de decisiones. 

Diferencias  
•Los sentimientos se relacionan con necesidades sociales y culturales  

•Las emociones son de carácter circunstancial. 

Conciencias 

de nuestros 

sentimientos 

y medir 

emociones  

MIEDO 

•Angustia  

•Preocupación  

•Pánico  

•Autodestrucción   

ENFADO  

•Rabia   

•Odio   

•Frustración   

•Tristeza  

TRISTEZA  

•Soledad    

•Melancolía   

•Depresión y 

suicidio si no se 

controla   

 

ALEGRIA   

•Gozo    

•Paz   

•Armonía  

  

 

AMOR   

•Dios     

•Dicha   

•Embeleso    

 

 

Inseguridad  

Necesidad de 

R  

Miedo a ser 

uno mismo  

Incapacidad 

de cambiar  

“Que ser valiente no salga tan caro, que ser 

cobarde no valga la pena”.  

 Vulnerabilidad                                  Pensamientos negativos  
 Dificultad para tomar decisiones      Dificultad para alcanzar metas y sueños. 

         
 

“Que no te compren por menos que nada, que no 

te vendan amor sin espinas”.  

 Apreciado por los demás                  Afecta la autoestima y motivación   
 Búsqueda de aprobación                  Dependencia de la aprobación externa. 

         
 “Que el maquillaje no apague tu risa, que el 

equipaje no lastre tus alas”.  
 Conformación del yo                         Miedo al rechazo o la critica    
 Temor de exponerse.         

         
 

“Que gane el quiero la guerra del puedo, que los 

que esperan no cuenten horas, que los que matan 

se mueran de miedo”.  

Ejemplos  

•Alegría  

•Gozo  

•Satisfacción   

•Amor    

Ansiedad  

 Falta de crecimiento                          Frustración de los objetivos    
 Creencia limitante.                              

 

“Que el calendario no venga con prisas, que el 

diccionario detenga las balas”.  

 Frena el crecimiento                          Parálisis     
 Ausencia de decisiones                     Actitud pesimista.                   

 

Importancia  Promueven un bienestar, fomentando relaciones 

sociales positivas.  

  

•Compasión   

•Agradecimiento   

•Esperanza    

•Optimismo    
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