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Antes de empezar

Thich Nhat Hanh (1926-2022), es uno de los maestros zen mas conocidos, muestra que la
atencion plena y la intuicion pueden despertarnos del estado de letargo, curar nuestras heridas
emocionales, mejorar la relacion que mantenemos con los demas, conectarnos amorosamente
con el universo en que vivimos y ayudarnos, en suma, a romper las cadenas que nos mantienen

atados a la rueda del nacimiento y la muerte
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ata'de una dimension dinamica que tiene un caracter

Impulso de ir hacia algo bueno: ATRACCION.
2) Impulso de ir contra algo: AGRESION.

3) Impulso de separarse de algo: AVERSION.

4) Impulso de separar algo de mi: REPUGNANCIA.
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erizada por tranquilidad, alegria, gozo y placer. En
encia, se trata de una dimension afectiva de caracter
hedonico.
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o de juicio.
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nes y sentimientos que tienen un caracter
an cuanto que impulsan hacia la accion. En

A por ejemplo es un sentimiento que estimula e
ciones. Por el contrario, la tristeza, conduce a la
atia, la pasividad y la inhibicion de acciones.
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an las emociones?

VALORAC®

PERTURBACION

V.
y

ACCION
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BC mo sentimiento. Permite etiquetar una emocion en funcion del
lominio del lenguaje por lo que solo se puede conocer a través del

autoinforme.
kB
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oroducen bienestar, armonia y placer. Las emociones
DS empujan a consequir o evitar lo gque es be-
neficioso o danino para el individuo y la especie.

]
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las mas adecuadas a cada situacion.
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tiples sistemas cerebrales, endocrinos,
l1ales, motores, mentales, metabolicos, asi

D tambien sistemas y aparatos del organismo

D el cardiovascular, el respiratorio, etc., es decir,
estan integradas en los procesos cognitivos.

] |
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SIBINOCIONES son muy importantes porque...

Mantienen la curiosidad y AMPLIAN LAS
2OSIBILIDADES DE DESCUBRIR NUEVAS

TAS ANTE LAS PERTURBACIONES DEL
VIEDIO. Las emociones estan en la base de todos los
procesos cognitivos que son al mismo tiempo
procesos emergentes y creativos.

A3
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escrito.
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CESOS DE RAZONAMIENTO Y DE

motivaciones de intereses.

o
51 )
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Tipos de emociones:
las destructivas

"“'s\ '

18 1:7.WReaccion de irritacion, furia o colera desencadenada por la indignacion y el
8nojo de sentir vulnerados nuestros derechos o frustados nuestros deseos. Su
pbjetivo funcional es destruir mediante la agresion.

A emocion que se experimenta ante un peligro real o inminente.

Conducta de preocupacion anticipatoria de un pellgro futuro,

como importante. Es mas un estado de animo que una emocion aguda.

Expresion de pena por la pérdida de dignidad debido a la falta
cometida por uno mismo, o como consecuencia de una humillacion, un insulto,
falta de autoestima o miedo al ridiculo.

Rechazo de algo (asco) o de alguien (hostilidad)
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"/‘ Tipos de emociones:
4 las constructivas

ALESRIAY Emocion que produce un suceso favorable o una actitud interior.

SYIVIO R Disposicion favorable y de bonanza para hacer algo o valorarlo de forma alegre y divertida.
Elfhumorestarelacionado con la relajacion, es socialmente contagioso y actia como equilibrador y
moderador de las emociones negativas.

AIMIOR. Emocion que experimente una persona hacia otra. Se manifiesta en desear su compania,
alegrarse con lo que es bueno para ella y sufrir cuando ella sufre. Su desencadenante son las
avaluaciones que hacemos de las ideas, cosas, personas, acontecimientos, instituciones, ...

SELICIDAD. Esla forma de valorar la vida en su conjunto que produce un estado de bienestar. Su

gconcepto esta referido mas a un estado de animo y a una actitud duradera, que a una emocion intensa.

SORPRESA. Reaccién provocada por algo imprevisto o extrano. Puede derivar en sentido positivo o
negativo.
ESPERANZA. pDeseo de mejorar aun temiendo lo peor. Las personas con altas dosis de esperanza se

motivan mucho mas positivamente que las personas desesperanzadas, tienen menos estados depresivos,
SON menos ansiosas y sufren menos perturbaciones emocionales.

COMPASION. Preocupacion por el sufrimiento ajeno con el fin de ayudar a los demas a suprimir el
dolor o el sufrimiento que les aqueja. "
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gasleoria de BARBARA FREDRICKSON

MEJORA DE LA
SALUD
INTEGRAL EN
TODAS SUS
DIMENSIONES _

AUMENTO de
RECURSOS
PERSONALES

NUEVOS
pensamientos,

relaciones y
actividades

Emociones
POSITIVAS
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LOS SENTIMIENTOS

Los sentimientos no necesitan necesariamente de la
existencia de un evento exterior que actue de
disparador. Cualquier ser humano puede hacer
emerger un sentimiento, recurriendo a su memoria. E

incluso ese sentimiento que emerge desde su
memoria, puede a su vez convertirse en emocion y
producir en el sujeto manifestaciones
neurofisiologicas. Asi por ejemplo, todas las
personas hemos manifestado alguna vez llanto o
1 nostalgia cuando hemos recordado a una persona
p ii que amamos y ya no esta.

Tema 2. Emociones y sentimientos
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LOS SENTIMIENTOS

Los sentimientos son estados emocionales que
tienen mucha mayor duracion y perdurabilidad
que las emociones, lo cual termina por configurar
un estilo emocional que forma parte de nuestro
caracter e incluso de nuestra personalidad. Estilo
sentimental que se configura tambien mediante la
influencia o condicionamiento de la cultura social
a la que pertenece la persona.
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LOS SENTIMIENTOS

Una distincion importante entre emociones y sentimientos es
lo que se conoce como “golpe de estado emocional” que es el
que se desencadena cuando la emocion todavia no ha pasado
por los dispositivos cognitivos y esta recurre a la memoria
emocilonal inconsciente para una evaluacion inmediata. Y
esta memoria emocional, puede estar constituida por hechos
y acontecimientos del pasado, que pudieron ser reales o
imaginarios. Esta es la razon por la que aquellos ninos que
han sido sometidos a tensiones, maltrato, situaciones
-~ estresantes y falta de cuidado y afecto en la infancia, cuando
llegan a la adultez estan predispuestos a desarrollar sintomas
clinicos de ansiedad, miedo, panico y trastornos de la
personalidad.
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18/03/2024 10:57:28 : . Tema 2. Emociones y sentimientos

25






' EMOCIONES y SENTIMIENTOS

TABLA PERIODICA DE LAS

450 SENTIMIENTOS

TRISTEZA ABATIMIENTO AGITACION AMARGURA AUSENCIA CONTRARIEDAD
ABANDONO AFLICCION AISLAMIENTO ARREPENTIMIENTO DESVALORIZACION DEPENDENCIA
< ABRUMACION AGONIA APATIA EXCLUSION DECEPCION DESAMPARO
AGOBIO HUMILLACION CONSTERNACION DEC DESDEN
DEVALUACION CONGOJA CULPA DESALIENTO DESCONTENTO FRACASO
BANALIDAD DUELO DERROTA 0 7 DESOLACION
* a a a a CONTRICION DEPRESION DESAPROBACION DOLOR DESMOTIVACION LASTIMA
DISFORIA ESTANCAMIENTO INFELICIDAD NOSTALGIA
B R A A A D c B H R DESILUSION INEXPRESIVIDAD NEUTRALIDAD PESIMISMO
DESDICHA DESIDIA 1A PESAR TORMENTO
BRIO ANGUSTIA || ANSIEDAD | COBARDIA HORROR DESGANO INC 10 SUPLICIO AMOR
# DESPRESTIGIO MELANCOLIA P ACEPTACION APEGO
™ * Y "y 'y MALESTAR INCAPACIDAD SOLEDAD ACOMPANAMIENTO AMABILIDAD ATRACCION
PENA RESIGNACION ADMIRACION AGRADO ARMONIA CARIfi0
E c Ex I 0 M D P N REMORDIMIENTO vAcio AGRADECIMIENTO APROBACION CAPRICHO INTEGRIDAD
TURBACION AFECTO APOYO C IDAD
ENCANTO EXTASIS [ INQUIETUD J| meprosioap |  PANICO ADORACION PAZ JUSTICIA ¢ DESEQ
== HUMILDAD BONDAD c 10N
5 E 3 z 5 -] BENEVOLENCIA CERCANIA CONFIANZA [ Pi GRATITUD
INTIMIDAD CONDOLENCIA CORDIALIDAD EMPATIA GENEROSIDAD SENSUALIDAD
s H A 0 c M U s INTERES FORTALEZA SENSIBILIDAD TEMPLANZA
; CONSOLACION EMBEL CION SOLTUD ENFADO
SHOCK GOzZo ASOMBRO § CONMOCION SUSTO DULZURA ESTOICO RESPETO BARBARIDAD
) ¢ ESTIMA UNIDAD ASPEREZA CORAJE
v v ¥ PERTENENCIA 1A COLERA DISGUSTO
A F AG s 0 A E B 0 c R 1SMO AGRESIVIDAD CELOS DISCORDIA ENOJO
TENACIDAD AGRAVIO BURLA DESTRUCCION EN F
AFECTO APEGO BONDAD J CURIOSIDAD ABUSO RRAYURS DESPECIN ENGARO
L BELIGERANCIA DESESPERACION ENAJENAMIENTO FASTIDIO IMPOTENCIA mvaswz
10N 10N IMP) INSULTO OBLIGACION
/) v N N2 DISPLICENCIA ESTRES HOSTILIDAD INSATISFACCION MOLESTIA RABIA
cz|cs|cD|Do|Dz|EM
FURIA INDIGNACION MALHUMOR PETULANCIA RESENTIMIENTO ALEGRIA
CONFIANZA DESEO DULZURA |} EMBELESO INC IDAD ORGULLO REPRESION ALVIO AUTENTICIDAD
<) IRA opio RENCOR BRILLANTEZ
5 > v £ - 2 OBSTINACION RECELO VIOLENCIA ARROJO
REBELDIA 6020 DESPREOCUPACION
I R E A E 0 G E A M G R I s I D E S TRAICION AHORANZA JOVIALIDAD JOCOSIDAD DELEITE ECUANIMIDAD
< 7 ANIMO 6USTO CERTEZA EUFORIA
INTRIGA EMPATIA enamoraviento § GENTILEZA GRATITUD INTERES INTIMIDAD § ESTREMECER AUTOCOMPLACENCIA CALMA CONTEMPLACION DISFRUTE ESPERANZA EXTASIS
BRIO FRENESI
& ¥ v v v v 5 . COMPLACENCIA EXITO
E|IT |PT|SE M|SL |ET | AP nwoe s
GRANDEZA
CELOS NTEMPESTIVO | PERTENENCIA J§ SENSIBILIDAD || sevimentauswo |l SIMPATIA | SOLIDARIDAD || ESTUPEFACTO APATIA 3
& L) ¥ v v v ¥ L) L) A EGH ] M
| OPTH ; -
CA|cI|IG|TE|TO|UN|ER|CN|CU , e s
COLERA CORAJE || mconcruenaa | TERNURA § TOLERANCIA | UNIDAD ESTUPOR J| CONGOJA CULPA : EXTRAORDIMARIO
£ DISTRACCION EXTRANEZA mcoumn;uA DBIIIBILAO.;OIC
ESTUPOR INAUDITO INDECISION REVELACION
& & & 4 (4 5 ¢ ¢ o INADVERTENCIA DISONANCIA IRREAL
D G F D F N I N v L E Z D P D s D U 1L66ICO INTRIGA PRODIGIO VACILACION ANTAGONISMO
INTEMPESTIVO PERPLEJIDAD URGENCIA ANIMADVERSION DESAFECTO
DISGUSTO § FEROCIDAD § FRUSTRACION J§ INCOHERENCIA J| VALORACION | EXTRANEZA | DEPRESION J| DESDICHA DUELO PECULIAR TRAUMATICO ALEJAMIENTO CONTENCION DESTITUCION
# SOBRESALTO ABSTINENCIA CENSURA DESPRECIO EMPALAGO
Py 5 . Py Py J EMPACHO INADECUACUION
APAR DESAZON ELIMINACION HASTIO INQUINA
IA I M LA M E N 0 ANTIPATIA 1A GRIMA INMUNDICIA REMOCION
z : : ; DESAGRADO INMORALIDAD RECHAZO SEPARACION
IRA IRRITACION J| IMPREVISION | LASTIMA J| MELANCOLIA | NOSTALGIA ACION D REPULSION MIEDO
EVASION INCOMPATIBILIDAD NOCIVIDAD REPUGNANCIA ACHICAMIENTO APOCAMIENTO
& L) L) L) INAPETENCIA NAUSEA REPUDIO 10 DESASOSIEGO
D R A A P v A INTOLERANCIA RENUNCIA vOMITIVO ANGUSTIA COBARDIA FOBIA
RENUENCIA T0XICO AMILANAMIENTO CIRCUNSPECCION ESPANTO INESTABILIDAD
" TIRRIA ALARMA CAUTELA ESCRUPULOSIDAD INDEFENSION INFERIORIDAD
) oDio d PESAR J surRiMIENTO §  VACiO v " s N0 o aod
APRENSION DESPROTECCION IMPASIBILIDAD INSUFICIENCIA NERVIOSISMO PANICO
- - - DESCONFIANZA HORROR INSIGNIFICANCIA MORTIFICACION PARALISIS SOMETIMIENTO
D R Ev R E R P R U FRAGILIDAD INSEGURIDAD INQUINA PAVOR RESQUEMOR TEMOR
INQUIETUD RESERVA SUSTO TERROR
DESAGRADO RECHAZO REPULSION MEDROSIDAD PREOCUPACION PUSILANIMIDAD SUMISION TIMIDEZ VIGILANCIA
PREVENCION PUDOR SUSPICACIA VERGUENZA VULNERABILIDAD VICTIMISMO




CPor que son importantes las emociones y sentimientos? ¢ Debemos
expresar nuestras emociones y sentimientos? ¢ Es necesario controlarlas
o regularlas de algin modo? (Cual o cuales son las emociones mas
importantes? ¢ Hay alguna relacion entre las emociones y los valores?
2Por lo general, la gente conoce sus emociones? ¢ Se deben educar las
emociones y los sentimientos? ¢Que relacion existe entre razones y
emociones? ¢ Se pueden manipular o provocar las emociones?

cQue he aprendido hoy?
(lo que mas me gustado o me ha resultado mas interesante)
cQue he echado en falta y deberia

completarse?
(Sugerencia o propuesta de me jora)




-4 3
e
- i — (LT
(L]
b 1
e
ER 55 T [ 18 e
il basadi e
~ | d e I
.. VS Sl ol e
i e \
—— -
'y o 4 CREER—— I —
< o T Tty
e
=
"8 3 ey o "
“ P I (o R
" L eign Sl

|

tos |

H 2557 [a:!!zz; ¥ :i'”' RE
{

imien

g e O o L ¥
STl

JE
i

T

li

Diccionario
de los sent
M
ANAGRAMA

Coleccion Argumentos

I

¥
3
°

?

i

José Antonio Marina

Marisa Lopez Penas

i

|~ r——
-

Psa

s

"0

o

Ry B —— ==

s Emesg e 18 ESEE - “

5 e —
" y “' ‘%;"
|

_&E:EEZ?_M; Ex. .@m&z S
EE?:&F&?: 0L A

187/03/2024 10:57:28

V :

ﬁ_:.‘sti:ac

u Eiﬁﬁﬁﬁ. g L TR Ay

| S DEageeiey
S0 HESSER - B s ewn



18/03/2024 10:57:28

Muchas gracias por vuestra
asistencia, atencion e interes

https://batalloso.com/

Cualquier sugerencia, comentario, peticion o
comunicacion escribir a
batalloso@outlook.es

PRESENTACION
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