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MANEJO DE SENTIMIENTOS Y EMOCIONES
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EMOCION

son aguellos que impiden el crecimiento personal y la adaptacion saludable o

como dificultades

CLASIFICACION

Son mecanismos que nos ayudan o reaccionar con rapidez ante
acontecimientos inesperados que funcionan de manera automdatica.

DEFINICION

son estados afectivos del dnimo que son provocados por una emocion
hacia una persona, animal, objeto o situacién.

DEFINICION
=
S,
Alegria. Es un estado placentero que genera bienestar y satisfaccion. =
SENTIMIENTO Miedo. Es una respuesta de lucha o hvida. se
SENTIMIENTOS Tristeza. Es un estado caracterizado por la desesperanza y la falta de motivacion. o=
BASICOS Sorpresa. Surge ante un evento inesperado. %u
Aversion. Disgusto o asco hacia aquello que tenemos delante. =9
Ira, Resentimiento o enfado hacia alguien o algo.
Las emociones son reacciones fisicas, mientras que los sentimientos son
DIFERENCIA producidos por la mente.
El origen de una emocién proviene de estimulos externos o internos. En cambio, el sentimiento responde a una experiencia e
ORIGEN Y interpretacién que cada uno hace de la realidad.
DURACION | Lo duracisn y la forma de originarse también son diferentes. La emocion se crea de manera instintiva y es breve, mientras que el

sentimiento es obra del subconsciente y puede prolongarse durante mds tiempo

EJEMPLOS

)
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Emnocionas primarias: Las emociones bdsicas o primarias aparecen durante el desarrollo
natural de cualquier persona, con independencia del contexto en el que se desarrolle.
Emociones secundarias: son aquellas que surgen como respuesta a otras emociones
primarios o a determinadas situaciones.

Sensible. Se localizan en el cuerpe con referencia al Yo.

Vitales. Pertenecen al organismo como un todo y como centro
vital.

Psiquicos o Animicos. Son partes integrales del Yo.

Espirituales . La persona no se entrega a nada ajenc.

MSCHELLER
1

Simples. Relacion con el agrado, el desagrado olores y
sabores.

Orgdnicos negativos o positivos. Hambre, sed, alivio.

De actividad. Aburrimiento, enojo, entusiasmo.

De actividades sociales. Estéticos, morales , educativos.

Young
]

Emocion: Experimentar un sobresalto (miedo) ol escuchar
un ruido fuerte repentino.

Sentimiento: Experimentar amor hacia alguien, que
puede ser una interpretacion de la alegria y el apego que
sientes hacia esa persona.

Angustia: temor anticipatorio de los eventos futuros.

f h : . accién.
Estos pueden manifestarse como emociones negativas intensas o

EJEMPLOS

°

Desconfianza: sentimiento que no permite la relacion interpersonal intima.
Panico: terror intolerable que obstaculiza una adecvada organizacion del pensamiento y de la

Inseguridad: Condicién psicologica en la que el sujeto advierte una situacion de peligro interior

exterior que no es capaz de dominar.
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