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EMOCIONES

Las emociones son un conjunto complejo

de respuestas quimicas y neuronales que
forman un patrén distintivo. Estas
respuestas son producidas por el cerebro
cuando detecta un estimulo
emocionalmente competente, es decir,
cuando el objeto o acontecimiento, real o
rememorado mentalmente, desencadena
una emocién y las respuestas automaticas 8
correspondientes.

DIFERENCIAS ENTRE EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS

Los sentimientos se relacionan con
necesidades culturales o sociales, es
decir con necesidades que aparecen

con el desarrollo historico de la
humanidad, mientras las emociones se
relacionan con necesidades orgdnicas.

Mientras las emociones tienen un

cardcter circunstancial, los sentimientos
son actitudes
afectivas permanentes.

MIEDO

El cual lo conforman (la angustia, la
preocupacién y el panico). La
angustia: es sufrir aquello que no ha
sucedido y lo mas probable es que no
suceda.

La preocupacién: nace cuando
pensamos que todo es malo en
nuestra vida,

TRISTEZA

tiene sus dos sentimientos (La soledad
y la melancolia). La soledad: es esa la
falta de ilusion ante la vida.Y la
melancolia o pena: es esa
pesadumbre que sentimos de algo que

sucedié y del recuerdo que nos
lastima.
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SENTIMIENTOS

Los sentimientos, en cambio, son la

evaluacién consciente que hacemos

de la percepcidn de nuestro estado
corporal durante una respuesta
emocional. Los sentimientos son

conscientes, objetos mentales como
aquellos que desencadenaron la
emocién (iméagenes, sonidos,
percepciones fisicas...).

Las manifestaciones
emocionales proceden de
cinco sentimientos bésicos: El
Miedo, el Enfado, la Tristeza, la
Alegria y el Amor.

ENFADO

lo nutren (la rabia, el odio y la frustracion).
La Rabia: es esa sensacion 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 frustracion: es un
sentimiento de derrota y abandono
espiritual, es una mezcla de rencor con
desesperacion.

ALEGRIA

Est& conformada por tres sentimientos
menores (el gozo, la paz y la armonia).
El 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.
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AMOR INSEGURIDAD

El mejor...;El Amor!. 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. No olvidemos que para tener una buena
comunicacién con nuestro préjimo, debemos
dejar que afloren estos sentimientos basicos. Y
para ello, solo se logra mirando a nuestro
interior y siendo por encima de todo, honestos y
sinceros con nosotros mismos.

NECESIDAD DE RECONOCIMIENTO

El anténimo perfecto para el
reconocimienfo  es  precisamente  ser
indiferente a los esfuerzos o logros de
alguien. El error del reconocimiento que
impide crecer y concretar los suefios
ropios es cuando el ego en su afan de
Euscar admiracién o aplausos desvia el
camino y obliga a la persona a tomar
decisiones por los demds y no por uno
mismo.

INCAPACIDAD DE CAMBIAR

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. Animarse a sarir de la zona
de confort que mantiene presa al alma,
imaginarse en un lugar diFerenTe y con
una personalidad distinta es uno de los
pasos mds importantes para lograr la
felicidad y el ansiado crecimiento.

SENTIMIENTOS QUE PROMUEVEN EL
DESARROLLO HUMANO

los afectos positivos son mas dificiles de
evaluar que los negativos. La alegria, el
gozo y la satisfaccién no se diferencian
entre si tanto como la irritacidn, la tristeza
y la angustia. Asi, la ciencia sélo separa un

pufiado de buenos sentimientos: por cada
emocidn positiva se conocen tres o cuatro
sentimientos negativos. Asi mismo, el
abanico de los gestos corporales de los
afectos negativos es también mayor.

Esa ferrible sensacién de  vulnerabilidad,
fragilidad y hasta inferioridad que se inferpone
en la correcta foma de decisiones es lo que
popularmente  se  denomina  inseguridad
emocional.

la sefial més 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.

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. En cada individuo se
esconde un mundo de experiencias, dolores,
alegrias, pérdidas, logros y frustraciones que
junfo a las relaciones sociales con los circulos
de primer grado como la familia y los amigos,
y posteriormente los laborales y amorosos
conforman la personalidad y la identidad
personal y cultural.

ANSIEDAD

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

el crecimiento.

La fobia social, el trastorno obsesivo
compulsivo, los ataques de panicos o la
ansiedad generalizada son algunos de los
trastornos que se generan a raiz de una
psiquis que no procesa de manera
adecuada la realidad ni sus componentes.
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