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5 una respuesta psicofisiologica
automatica e intensa que se activa
ante un estimulo externo o interno
S una reaccisn rapida del cuerpo,
que no pasa por el pensamiento
i s consciente al momento de
Definicidn de Emocion aparecer. Est relacionada con la
supervivencia y el instinto.

Ejemplos: miedo al ver una
Serplente, alegria al recibir una
buena noticia.

Es el resultado consciente y
reflexivo de una emocién, es decir,
una ver que el corebro ha
o . Focesadp la emacion surge el
Definicion de Sentimiento Eentimlento. s mas duraderc
subjetivo y elaborado
mentalmente.
Ejemplos: amor, odio, tristeza
profunda, resentimiento.
2.1.- Diferencia
entre emocion y

sentimiento.

o segundos  minos

Duraclon Q socimient
puade turar horas s o s

Ejemplo practico

Consciencia {vﬁ!llﬂi’iﬁmmw. . « Emocion: Una persona siente
miedo al escuchar un ruido
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Diferencias clave entre
Emocion y Sentimiento

« Sentimiento: Al reflexionar
. s Autamitico Sstems inio, migdall sobre esa experiencia,
rocesamiento. | senimiers oo
Cr—— desarrolla un sentimiento de

inseguridad o ansiedad
constante en lugares similares.

Fraidad {

« Deflricion
s el sentimiento que aparece tras (a emocion del miedo; surge ante una amenaza o peligro (real o imaginario)

« Caracteristica clave: Inseguridad
Este sentimiento esta relacionado con La necesidad de proteccion y el deseo de evitar el dafio

Miedo

MANEJO DE
SENTIMIENTOS
Y EMOCIONES

« Sub-sentimientos: ansiedad, panico, fobla.

Son estados \ ;
emocionales
Enfado {

fundamentales e
que surgen de

nuestras

emociones mas

primitivas. Sirven Tristeza {wirtasams wmes, ...
para guiar © s iy sl decorn
nuestra

conducta, e
adaptarnos al
Alegria

« Sub-sentimientas: irritacion, resentimiento, rabia

« Definicion: Sentimiento asociado a La pérdida, el dolor emocional o el fracaso

2.2.- Sentimientos
basicos.

entorno y TR
construir
relaciones

.
sociales. R P Y UG S S

« Sub-sentimientos: entusiasmo, diversion, gratitud.

. Carateristondave: Vil
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+ Sub-sentimientos: carifo, compasion, apego.
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2.3.- Sentimientos
que obstaculizan
el desarrollo
humano.

2.2.- Sentimientos
basicos.

e e
Genera dependencia emocional.
Evita asumir riesgos o retos.

+ Qe es: Bisqueda constante de aprobacion o valldacien externa para sentirse valioso
+ Origen: Falta de valoracion interna o afecto en etapas tempranas.
Necesidad de
© Pm

+ Qué es: Falta de confianza en uno mismo, miedo constante a equivocarse o no ser suficiente.
- Origen: Experiencias negativas, comparacianes, baja autoestima.
Inseguridad

Son
sentimientos
negativos
que impiden
el desarrollo
personal,
limitan el
potencial
humano vy
afectan la
estabilidad
emocional y
el
crecimiento
individual.

e AT A
Reconocimient voca frustracion al no recibir aprobacisn.

e vive en funcion de las expectativas de otros

+ Que es: Temor a mostrarse con naturalidad por miedo al rechazo, burla o critica
Miedo a ser + Origen: Criticas fracuentes, baja autoestima, presion social
uno mismo
+ Impacto

o Impide La autoaceptacion.

o Lleva a ocultar pensarientos o emociones reales.

o 5e vive con una identidad falsa o forzada

« Origen: Fracasos repetidos, pensamientos negativos, miedo al cambio.

me 1 resignacisn y el estancamiento.
pid e reiniento  ( supracin
Rep\(e patrones destructiv

; + Que es: Creencia de que no es posible madificar conductas, habitos o situaciones.
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Sentimientos

que promueven |+ origen Bxceso de presion, estrés, insequridad, trauas

el desarrollo

fumano (S y fisca

Dificulta el enfaque y La toma de decisiones.

S e nsomme  nervosame

# 1 Vivir el presente

.2 \{isiz’)n positiva de
uno mismo

Son actitudes o
estados
emocionales
positivos que
favorecen el
desarrollo
personal,
fortalecen la
autoestima,
impulsan el
bienestar
emocional y
mejoran las
relaciones con
uno mismo y con
los demas.

# 3. Aceptar y expresar
emociones

+ 4. Autoaceptacion

sy prateger o espac personal

+ 5. Establecer limites
sanos

+ 6. Autocuidado {

¢ 7. Tener metas y
sentido de propésito
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