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DESARROLLO HUMANO

Mane jo de Sentimientos

%Enmcmnes
para un Crecimiento

tegral

Las emociones so

espuestas fisiclogicas rapidas a estimulos

v b mientras que los sentimientos son las interpretaciones r
subjetivas de esas respuestas. Las emociones son ‘. '
i . Fon
— ﬁ i generalmente breves, mientras que los sentimientos nu:ﬁeg
w X ; : i ’
4% o . persistir por mas tiempo. Comprender esta diferencia es® o
e — i

fundamental para gestionar nuestras experiencias internas

Reconocer los sentimientos basicos (alegria, tristeza,
miedo, asco, sorpresa) es el primer paso para su manejo.
La capacidad de identificar y nombrar estos
sentimientos en nosotros mismos y en los demas facilita
la comunicacion y la comprension interpersonal.

senimlanios Basicos y su Identificacién: @_
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sentimientos que Ubstaculizan el

®

Algunos sentimientos pueden ser obstaculos para nuestro
crecimiento. La inseguridad, la necesidad de reconocimianto
externo, el miedo a ser uno Mismo, la incapacidad de
cambiar y la ansiedad, pueden limitar nuestro potencial y
afectar nuestras relaciones, Es importante identificar estos

sentimientos v desarrollar estrategias para superarlos.
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Por el contrario, sentimientos como Ta confianza en si
mismao, la alegria, la paz interior, la aceptacidn y la
esperanza, son motores del crecimiento personal. Cultivar
estos sentimientos positivos fortalece la resiliencia, la
motivacion y la capacidad de afrontar los desafios de la vida
|
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écnicas para Regular las Emociones:
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mejorar nuestro bienestar,

Existen diversas técnicas para regular las emociones y
La respiracion consciente, la

—a"“f. i

meditacion, el ejercicio fisico, la practica de mindfulness
v la busqueda de apoyo social son herramientas valiosas
para gestionar las emociones de forma saludable.

(Importancio  de
. Emocionalmente Inteligente:

LR

la Comunicacién

La comunicacion emaocionalmente inteligente implica la
capacidad de expresar nuestras emociones de forma asertiva
y comprender las emociones de los demas. Esta habilidad es
fundamental para construir relaciones significativas, resolver
conflictos de manera constructiva y'fomf-r‘ltar la colaboracidn,
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