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Las emociones son un conjunto complejo de

. . . YeSPMeS'tdS quimico\s 3 neMVOl’\-dleS 1Me Fovman un
Tras el proceso primario emocional,

patron distintivo. Estas respuestas son proo{ucio(ols
por el cerebro cuando detecta un estimulo Las resloues’cas pvovienen tanto de los
emocionalmente competente, es decir, cuando el

el organismo tiende a desarrollar

mecanismos innatos del cerebro

habitos dirigidos a lorolongow o

duci dari obje'to o acontecimiento, real o rememorado . . .
producir efectos secundavrios (emociones primarias) como de los

mentalmente, desencadena una emocién y las

algro\o(olbles o eliminar los nego\‘tlvos, vespuesto\s dutomaticas covvesloono{ien’ces. ref’ertorios conductuales dfwen"“dos

los cuales constituyen los efectos a lo largo del tiempo (emociones

persistentes de las emociones. secundarids).

DIFERENCIA ENTRE EMOCION Y
SENTIMIENTO

El mecanismo fisiolégico de las Desde el punto de vista fisiologico- A cereepie clb pimestin i el

i i i fehE . . » . objeto de controversia, postuldandose
emociones implica la aparicion de un neurolégico, cada emocisn esta ) ' P

Eocic : diversas definiciones. Por ejemplo
foco de excitacion dominante en la requlada por un centro requlador en f jemplo,

corteza cerebral, el cual inhibe otras 51 e A e carabmall. Bk cerdi Pinillos define la emocion como una

agitacion del dnimo o\com[oo\r“\ao{o\ de

zonas.

regulola(or controla aspectos como [

.. . uerte conmocion somatica.
actividad cardiaca y vascular, la f

respiracion, el trofismo muscular y

los masculos expresivos de la cara.



Segin Elizabeth Kubler-Ross, "Aprende a
Es importo\nte tener conciencia de

Sentimiento Bdsico 3: La Tristeza contactar con tu silencio interior y
La Tristeza tiene dos sentimientos entérate de que todo en el mundo tiene un nuestros sentimientos Y medir nuestras
asociados: la soledad y la motivo. No hdy errores ni coincidencias. emociones antes de enfrentar conflictos
melancolia. La soledad es la falta de Todos los dcontecimientos son bendiciones con otras personas. Esto nos ayudara a
ilusion ante la vida para que aprendamos. reconcilidrnos con nosotros mismos ya

tener buenas relaciones con los demas.

SENTIMIENTOS BASICOS

Sentimiento Basico 2: El Enfado
El Enfado es nutrido por la rabia, el odio y la
frustracion. La rabia es una sensacion

Sentimiento Basico 1: El Miedo

El Miedo esta conformado por la angustia, la Las manifestaciones emocionales proceden de

desgastante de agobio que enferma el espiritu ) o o .
preocupacién y el panico. La angustia es sufrir cinco sentimientos basicos: El Miedo, el
por dalgo que no ha sucedido y pvobablemen‘te Enfo\do, la Tristeza, la Alegrio\ Y el Amor.

no suceda. La preocupacién nace cuando

y la mente. El odio hiere y lesiona el alma,
dpagando la dlegria de vivir. La frustracion es

un sentimiento de derrota y abandono
espiritual. Estos tres alimentan al enfado y pensamos que todo es malo en nuestra vida. El
. dnico es cudndo na rror por la vida
pueden llevar a la tristeza. pdnico es cuando nace te P idla y

somos pesimistas. Estos tres alimentan al miedo

y pueden llevar a la autodestruccion



La sociedad moderna impone ciertos dogmo\s

para alcanzar la felicidad Y el progreso, como Los adultos se debaten constantemente

en temas relacionados con la actividad

Los pensamientos negativos hacia uno mismo, el conseguir un status econdémico estable, una
iedo a ser radudddos o d no consequir los . . : : . i ili
m;eoi e olzf uoll d no con eamd familia constituida, amigos y hobbies. Sin laboral y las urgencias familiares, pero
eseos son obstdculos que un emprendedor . . L .
) 1 : P L embarqo, a pesar de sequir estos patrones, la restan tiempo y dedicacién a cuestiones
deberd reestructurar para cumplir con éxito sus » o _ i .
deseos proporcion de ansioliticos y antidepresivos trascendentes como la carga emocional
recetados crece notablemente afo a afio de las experiencias pasadas, el

autoconocimiento y el alorendizaje de

creencias posi‘tivo\s.

SENTIMIENTOS QUE OBSTACULIZAN
EL DESARROLLO HUMANO

La actividad psiquica determina el estado
animico y moldea la personalidad en favor o

La insequridad puede manifestarse de : : : »
i o 5 La insequridad emocional es una sensacion de
manerd excesivamente timida, retraida, s s detrimento de las aspiraciones de cada
vulnerabilidad, fro\gxhdao( Y hasta
pardnoica o antisocial, o camuflarse con . .. . individuo. Entre los sentimientos que
inferioridad que se interpone en la correcta
comportamientos egélo\tms, arrogantes o toma de decisiones. Segan Erik Evikson, es en obstaculizan el desarrollo humano se
. ’
agresivos como mecanismo de defensa. los primeros afios de vida cuando se encuentra la Inseguridad.

adquieren experiencias que devendran en un

adulto sequro o inseguro.




En este sentido, es importante reconocer y

valorar los sentimientos positivos en nuestra
vida diaria. Al hacerlo, podemos fomentar un
madyor ecwilibvio emocional Y mejomv nuestras

relaciones con los demas.

La psicologia ha centrado su estudio y
tratamiento durdnte décadds en los
procesos patolégicos que afectan al ser
humano. Sin embargo, pocos han centrado
su estudio en los procesos que promueven el

desarrollo y la felicidad personal.

En primer lugo\v, los afectos loosi’tivos son mas

dificiles de evaluar que los negativos. La alegria, el

9020 y la satisfaccion no se diferencian entre si

tanto como la irritacion, la tristeza Y la angustia.

Asi, la ciencia solo separa un pufiado de buenos

sentimientos: por cada emocion positiva se

conocen tres o cuatro sentimientos negativos.

SENTIMIENTOS QUE PROMUEVEN EL
DESARROLLO HUMANO

Los sentimientos positivos como la o\legvio\,
el gozo, la satisfaccion y el amor son
fundamentales para promover el
desarrollo humano. Estos sentimientos
pueden influir en la forma en que nos

relacionamos con los demads, como

enfrentamos los desafios y como

las comisurds bucales ascienden, la
musculatura loeriorbito\rio\ se contrae de

forma involuntaria, los pomulos se alzan y

o\po\vecen pequeﬁo\s arvugo\s en las comisurads

oculares externads.

Asi mismo, el abanico de los gestos
corporales de los afectos negativos es
también mayor. En todo el mundo las

personas Pueo(en distinguir un rostro triste

0 angustiado, sin embo\rgo una expresion de
alegria, diversion, felicidad y confianza

contiene siempre los mismos atributos de la

denominada sonrisa Duchenne:
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