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2QUE SON LTS EMOCIONES?

Las emociones son respuestas psicofisiolégicas que experimentamos ante
estimulos internos o externos. Son reacciones que nos ayudan a adaptarnos a
nuestro entorno, guiar nuestras decisiones, y expresar lo que sentimos.
De duracion breve.
¢Para qué sirven?

e Comunicar lo que sentimos.

e Motivar nuestras acciones. V) "‘(.

e Favorecer la toma de decisiones. '

e Establecer relaciones sociales.

Ejemplos: Miedo, alegria, enojo, sorpresa.

g,QUﬁ SON LOS SENTIMIENTOS?

Los sentimientos son reacciones emocionales internas que experimentamos
como respuesta a nuestras emociones, pensamientos o experiencias. Se
originan en la mente y estan relacionados con la forma en que interpretamos lo
gue nos sucede.
Estado afectivo mas duradero que surge al reflexionar sobre una emocion.
Duracion prolongada.
¢ Por qué son importantes?

e Nos ayudan a conocer nuestras necesidades emocionales.

e [nfluyen en cdmo tomamos decisiones. W

e Afectan nuestras relaciones con los demas. A oy 4

e Son clave para desarrollar la inteligencia emocional.

Ejemplos: Amor, tristeza, rencor, esperanza.
S.e

Caracteristica Emocion Sentimiento
Duracién Corta Larga
Origen Inmediato, instintivo Reflexivo, consciente
Control Dificil de controlar Mas facil de manegjar
Ejemplo Enojo repentino Resentimiento acumulado

+E3 Mejora la empatia con pacientes.
Favorece la comunicacion efectiva en el equipo de salud.
< Permite el autocuidado emocional del profesional.
= Ayuda en la deteccion de necesidades emocionales de los pacientes.

"burnout”, ya que identificar lo que se siente facilita buscar apoyo y practicar el
autocuidado antes de llegar al agotamiento emocional. También ayuda a mantener un
equilibrio saludable entre la vida personal y profesional. Por otra parte, esta habilidad
fortalece el trabajo en equipo, promoviendo una comunicacién clara y respetuosa
entre colegas, evitando conflictos y mejorando el ambiente laboral. Finalmente, el F’ﬁ
reconocimiento de emociones desarrolla habilidades para acompanar con sensibilidad 1
N a pacientes y familias en momentos dificiles, como el diagndstico de enfermedades
graves o situaciones de final de vida.

E Reconocer las propias emociones permite prevenir el desgaste profesional o
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