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MANEJO DE SENTIMIENTOS Y EMOCION

l

v
DIFERENCIA ENTRE EMOCION Y
SENTIMIENTO
v
EMOCION

Las emociones son un conjunto complejo
de respuestas quimicas y neuronales que
forman un patrén distintivo.

SENTIMIENTO
¥

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

—
QUE SON LOS SENTIMIENTOS
4

Los sentimientos son conscientes, objetos
mentales como aquellos que
desencadenaron la emocién (imagenes,
sonidos, percepciones fisicas).

—
SENTIMIENT‘OS Y EMOCIONES

DIFERENCIAS ENTRE LAS EMOCIONES Y
L0S iENTIMIENTOS SON:

Los sentimientos se relacionan con
necesidades culturales o sociales, es decir
con necesidades que aparecen con el
desarrollo histérico de la humanidad,
mientras las emociones se relacionan con
necesidades organicas.

T

las emociones tienen un caracter
circunstancial, los sentimientos son actitudes
afectivas permanentes. Como procesos
psiquicos los sentimientos y las emociones
son funciones cerebrales, y en sus
mecanismos fisiolégicos, ocupa un papel
central los procesos nerviosos de la
subcorteza, pero en los sentimientos se
depende mas de la actividad cortical.

v
SENTIMIENTOS BASICOS
MIﬁ)O
v

ElMiedo, el cual lo conforman (la angustia, la preocupacién y el
Ppanico). La angustia: es sufrir aquello que no ha sucedido y lo mas
probable es que no suceda. La preocupacion: nace cuando pensamos
que todo es malo en nuestra vida, y nos preocupamos en lugar de
ocuparnos del problema. Y el panico: es cuando nace en nuestro
corazon terror por la vida, y somos pesimistas en todo lo que nos va
a suceder. Los tres alimentan al miedo y nos llevan a tener una

autodestruccién.
ENIADO

El Enfado: lo nutren (la rabia, el odio y la frustracién). La Rabia: es esa
sensacién desgastante de agobio, que nos enferma el espiritu y la
mente. El odio, este es uno de los sentimientos que mas nos hiere y
lastima, porque nos lesiona el alma, y nos apaga la alegria de vivir. Y la
frustracién: es un sentimiento de derrota y abandono espiritual, es
una mezcla de rencor con desesperacion. Los tres alimentan al enfado
y nos llevan tercer sentimiento que es la tristeza.

v
TRISTEZA
+

La Tristeza, tiene sus dos sentimientos (La soledad y la melancolia). La
soledad: es esa la falta de ilusion ante la vida. Valdria preguntarnos
qué hacemos para sentirnos vivos y para salir de la rutina diaria. Y la
melancolia o pena: es esa pesadumbre que sentimos de algo que
sucedid 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 depresién y al suicidio

AltGRIA
+

La Alegria. Esta conformada por tres sentimientos menores (el gozo,
la paz y la armonia). E1 Gozo: es esa felicidad anticipada; es saber
paladear nuestra existencia. La paz: nace de la unién de mente y
espiritu, y viene a nosotros al ser congruentes con lo que decimos,
pensamos y hacemos. Y la Armonia: la tenemos cuando estan
equilibrados en conjunto nuestros sentimientos.

v
AMOR
v

Elamor Los 3 canales para llegar a él son: (Dios, la dicha y el embeleso).
Todo amor que no viene, o es generado por Dios, es un amor falso. 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.

DESARROLLO
HUMANO
+

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

INSEGﬁRIDAD
+

La sefial mas clara para determinar la inseguridad es
evaluar los comportamientos de las personas en sociedad.
Alguien que se comporte de manera excesivamente timida,
retraida, paranoica o antisocial puede esconder en su
interior una valorizacién muy baja, y sentimientos de ser
menos que los demas.

v
NECESIDAD EE RECONOCIMIENTO

El ant6énimo perfecto para el reconocimiento es precisamente

ser indiferente a los esfuerzos o logros de alguien. El error del
reconocimiento que impide crecer y concretar los suefios
propios es cuando el ego en su afin de buscar admiracién o
aplausos desvia el camino y obliga a la persona a tomar
decisiones por los demas y no por uno mismo.

MIEDO A SEI{UNO MISMO

La conformacién del yo como epicentro de toda la actividad
psiquica es sin lugar a dudas uno de los misterios mas
intrigantes y mas dificiles de decodificar.

INCAPACIDAH DE CAMBIAR

» oo

Los pensamientos como “no puedo cambiar”, “yo soy asi”, “no tengo la
capacidad”, “no me criaron para esto”, no sélo son irreales sino que
implican la frustracién de los objetivos personales y de negocios.

v
ANSIEDAD
+

La ansiedad fuera de los limites sanos que nos movilizan a
andar, es uno de los factores que en la actualidad mas
limitaciones causa y frena el crecimiento.

SENTIMIENTOS QU! OBSTACULIZAN EL SENTIMIENTOS %UE PROMUEVE

EL DESARROLLO
HUIiANO

la psicologia se ha centrado
en el estudio y tratamiento de
los procesos patologicos que
afectan al ser humano; pocos
han centrado su estudio en los
procesos que promueven el
desarrollo y la felicidad
personal; hay varios motivos
por lo que apenas se ha
prestado atencién a los
sentimientos positivos que en
otras épocas.

v
LOS AFECTOS POSITIVOS SON
MAS DIFICILES DE EVALUAR
QUE L0S NfGATIVOS.

La alegria, el gozo y la
satisfaccién no se diferencian
entre si tanto como la
irritacion, la tristeza y la
angustia. Asi, la ciencia sélo
separa un puiado de buenos
sentimientos: por cada
emocion positiva se conocen
tres o cuatro sentimientos
negativos.

+
¢ QUIEN PUEDE DISTINGUIR UN

ROSTRO J RISTE?

todo el mundo las personas
pueden distinguir un rostro
triste o angustiado, sin

embargo una expresién de

alegria, diversién, felicidad
y confianza contiene
siempre los mismos

atributos de la denominada

sonrisa
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