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	ABRAZA TUS EMOCIONES

	 

	Los sentimientos son respuestas que las personas perciben debido a ocasiones o circunstancias. El tipo de sentimiento que un individuo todavía está en el aire por la situación que desencadena la inclinación. Por ejemplo, un individuo encuentra la felicidad cuando recibe noticias edificantes. Los encuentros individuales temen cuando se ven comprometidos.

	Los sentimientos afectan nuestras rutinas diarias. Vamos con opciones a la luz de si estamos alegres, furiosos, miserables, agotados o desconcertados. Elegimos ejercicios y actividades de ocio a la luz de los sentimientos que impulsan. Comprender los sentimientos puede ayudarnos a explorar la existencia, sin sudor y con seguridad.

	Además de intentar caracterizar lo que son los sentimientos, los científicos también han intentado distinguir y ordenar los diversos tipos de sentimientos. Las representaciones y los fragmentos de conocimiento han cambiado después de algún tiempo.

	
	
* En 1972, el analista Paul Ekman propuso que seis sentimientos fundamentales están muy extendidos en todas las sociedades humanas: temor, desdén, indignación, conmoción, satisfacción y amargura.


	
* Durante la década de 1980, Robert Plutchik presentó un marco de arreglo de sentimientos más conocido como la "rueda de los sentimientos". Este modelo mostró la forma en que varios sentimientos se pueden unir o combinar como uno solo, al igual que un artesano combina tonos esenciales para hacer diferentes variedades.


	
* En 1999, Ekman extendió su resumen para incorporar varios otros sentimientos esenciales, incluyendo humillación, energía, desdén, desgracia, orgullo, satisfacción y entretenimiento.




	Opiniones clave

	Para manejar aún más rápidamente lo que son los sentimientos, ¿podríamos en algún momento girar alrededor de sus tres partes clave, conocidas como el conocimiento cercano y querido, la reacción fisiológica y la reacción inmediata?

	Información hipotética

	Si bien los especialistas reconocen que las diferentes opiniones generales fundamentales están equipadas por individuos de un lado del planeta a otro que prestan poca atención a la fundación o la cultura, los analistas también reconocen que el sentimiento puede ser excepcionalmente cercano y personal. Contempla el shock, por ejemplo. ¿Es todo shock algo prácticamente indistinguible? Su propia experiencia podría ir desde la exacerbación sensible hasta el desenfreno cegador.

	En consecuencia, no se nos asegura encontrar tipos no adulterados de cada inclinación. Los sentimientos mezclados en varias ocasiones o condiciones en nuestras vidas son corrientes. Cuando se le desafía a comenzar otra posición, podría sentirse fortalecido y estresado. Engancharse o tener un hijo puede ser discreto por una amplia variedad de sentimientos que van desde el deleite hasta la tensión. Estas opiniones podrían suceder al mismo tiempo, o podrías sentirlas de manera confiable.

	 

	Reacción fisiológica

	Tolerando que haya sentido el impacto de su estómago por la presión o el contacto de su corazón con temor, entonces, en ese momento, comprende que los sentimientos también causan respuestas fisiológicas sólidas.

	La estructura autónoma inconfundible controla las reacciones corporales requeridas, por ejemplo, el marco circulatorio y la asimilación. El brillante e inconfundible sistema es criticado por controlar las respuestas de perseverancia del cuerpo. Al enfrentar una apuesta, estas reacciones regularmente configuran su cuerpo para escapar del riesgo o enfrentar el peligro de frente.

	Mientras que las primeras evaluaciones de la fisiología del sentimiento en general se centrarían en estas reacciones autónomas, la evaluación posterior ha asignado el efecto del cerebro en las opiniones. Los controles de cerebro han demostrado que la amígdala, alguna pieza del diseño límbico, espera una parte básica en el sentimiento y el temor expresamente.

	La amígdala genuina es una pequeña estructura moldeada en almendras que se ha relacionado con estados de apoyo como el anhelo y la sed, así como la memoria y el sentimiento. Los especialistas han utilizado imágenes mentales para mostrar que cuando a los individuos se les muestran imágenes comprometedoras, la amígdala se activa. El daño a la amígdala también se ha demostrado para perjudicar la reacción de nerviosismo.

	Reacción social

	La última parte es quizás una con la que generalmente estás familiarizado: la articulación real de los sentimientos. Invertimos mucha energía en descifrar las articulaciones cercanas a casa de las personas que nos rodean. Nuestra capacidad para comprender con precisión estas articulaciones está unida a lo que los terapeutas llaman la capacidad de entender a las personas en un nivel más profundo, y estas articulaciones tienen un impacto significativo en nuestra comunicación no verbal general.

	Los estándares socioculturales también asumen una parte en la forma en que expresamos y desciframos los sentimientos. En Japón, por ejemplo, las personas generalmente velan exhibiciones de temor o repulsión cuando hay una figura de poder disponible. Las personas en los Estados Unidos están obligadas a comunicar sentimientos sombríos tanto solas como a la vista de los demás, mientras que las personas en Japón están obligadas a hacer lo mismo mientras están solas.

	Especulaciones de sentimientos

	Charles Darwin propuso la hipótesis del desarrollo del sentimiento, que recomienda que los sentimientos sean versátiles a nuestras circunstancias actuales y trabajen en nuestras posibilidades de resistencia. Por ejemplo, los sentimientos como el amor son versátiles porque promueven el apareamiento y la propagación. Sentimientos como la aprensión nos protegen contra los cazadores.

	La hipótesis de James-Lange sostiene que nuestras reacciones reales son responsables de sentimientos. Suponiendo que alguien te sorprende y grite, por ejemplo, tu pulso aumenta. El incremento de pulso te hace sentir temor.

	Tipos de sentimientos

	Hay diferentes especulaciones sobre el número de tipos de sentimientos que experimentan las personas. Como se mencionó, el analista Paul Ekman expuso los seis sentimientos que lo acompañan con todo incluido:

	
	
* Bienaventuranza: Muchas personas toman una puñalada en la alegría, ya que es una inclinación encantadora unida por un sentimiento de prosperidad y satisfacción. La alegría se comunica muchas veces sonriendo o hablando de una manera alegre de hablar.


	
* Miseria: Todos experimentamos amargura de vez en cuando. Alguien podría comunicar miseria llorando, estando tranquilo y, además, alejándose de los demás. Los tipos de amargura incorporan angustia, tristeza e insatisfacción.


	
* Temor: El temor puede aumentar el pulso, causar contemplaciones apresuradas o desencadenar una reacción instintiva. Muy bien puede ser una respuesta a peligros genuinos o vistos. Ciertas personas participan en la descarga de adrenalina que acompaña al temor de ver películas aterradoras, montar paseos emocionantes o hacer paracaidismo.


	
* Desdén: Las náuseas pueden desencadenarse por un encuentro real, como ver u oler comida en mal estado, sangre o limpieza desafortunada. Las náuseas morales pueden ocurrir cuando alguien ve a otra persona logrando algo que considera corrupto u ofensivo.


	
* Indignación: La indignación se puede comunicar con apariencias como muecas, gritos o una forma brusca de comportarse. La indignación puede impulsarte a hacer cambios en tu existencia cotidiana, pero quieres encontrar una salida sólida para comunicar la indignación para que realmente no te lastime a ti mismo ni a los demás.


	
* Shock: El shock puede ser encantador o desagradable. Podrías abrir la boca o levantarte cuando estés asombrado. El shock, similar al miedo, puede desencadenar la reacción de supervivencia.




	Sentimientos, sentimientos y estados de ánimo

	 

	En el lenguaje regular, las personas con frecuencia utilizan los términos sentimientos, sentimientos y temperamentos a la inversa, sin embargo, estos términos significan varias cosas. Una inclinación es típicamente muy fugaz, pero extrema. Los sentimientos también son propensos a tener una razón clara y reconocible. Por ejemplo, después de contradecir a un compañero sobre asuntos gubernamentales, podría encontrar indignación.

	Los sentimientos son respuestas a las mejoras, sin embargo, los sentimientos son lo que experimentamos debido a los sentimientos. Los sentimientos se ven afectados por nuestra impresión de la circunstancia, que es la razón por la que una inclinación similar puede desencadenar varios sentimientos entre las personas que la encuentran.

	Toma el caso de contradecir a tu compañero. Ambos podrían abandonar la discusión habiendo encontrado el sentimiento de indignación.

	Tu disgusto podría sentirse como una decepción ya que sientes que tu compañero nunca te presta atención cuando hablas. La molestia de tu compañero, por otra parte, podría sentirse como deseo, ya que sienten que descubres mucho más sobre el tema que ellos. Ambos tienen una inclinación similar, sin embargo, sus sentimientos son diferentes a la luz de sus diferentes traducciones.

	El temperamento puede ser representado como un estado profundo transitorio. A veces, los temperamentos son provocados por razones claras: podrías sentir que todo está saliendo bien para ti esta semana, por lo que te sientes alegre. Sin embargo, la mayor parte del tiempo, distinguir la razón particular de un estado de ánimo puede ser problemático. Por ejemplo, podrías descubrirte sintiendo melancolía durante unos días sin una explicación inequívoca y reconocible.

	Si ha estado luchando con un temperamento bajo o sentimientos problemáticos, converse con un especialista o experto en bienestar psicológico sobre sus intereses. Pueden ofrecer ayuda, dirección y arreglos que pueden ayudarlo a volver a sentirse lo mejor posible. Puede ver nuestro conjunto de datos de la línea de ayuda pública para investigar varios activos que podrían resultar útiles.

	Por qué soy tan profundo: 6 razones por las que te sientes como tal

	 

	Los sentimientos pueden dominar. Hay momentos en la vida en que creemos que estamos en el dolor de la perturbación personal, sin embargo, es posible que no comprendamos completamente la razón. Esto es ordinario, sin embargo, puede sentirse estrangulado.

	Tal vez te sientas furioso, desafortunado o miserable. Tal vez te sientas alegre y esperanzado, pero no sabes por qué. De hecho, incluso los buenos sentimientos pueden ser confusos y llevar a la preocupación de que algo no sea realista.

	No necesariamente podemos en todos los casos nombrar por qué nos sentimos como lo hacemos y eso está bien. En cualquier caso, de vez en cuando, las razones están directamente ante nosotros, y reconocer las condiciones actuales en su vida puede ser fuerte.

	Examina detenidamente para descubrir seis motivaciones distintas detrás de por qué sientes cómo lo haces y cómo podrías adaptarte.

	Gran presión

	La posibilidad de que la presión pueda generar un gran afecto por nosotros puede no ser una información trascendental. No obstante, muchos de nosotros podríamos descuidar las fuentes normales de estrés. Por ejemplo, es una buena idea que un movimiento significativo, un gran progreso en la vida o un cambio en la vocación puedan generar insatisfacción, preocupación excesiva e incluso problemas.

	Por lo general, estas fuentes de estrés se respetan con frecuencia con cierta fuente de pesimismo, por lo que es cualquier cosa menos un gran shock cuando surgen sentimientos de prueba.

	De hecho, la "gran presión" puede causar sentimientos complejos

	Algo que rara vez se discute es cómo una gran presión también puede generar sensaciones de decepción, preocupación exagerada y problemas. Podrías estar pensando en lo que realmente podría verse como una gran presión, y es una investigación extraordinaria. Las fuentes positivas de estrés pueden ser una profesión significativa en segundo lugar, como un avance u obtener financiamiento para una tarea que le entusiasma.

	Prepararse para el matrimonio y organizar su boda de fantasía puede ser muy desagradable, independientemente de lo bien que se sienta acerca de su inminente ceremonia previa al matrimonio. Comprar una casa, una enorme señal de resultado en nuestro público en general, también puede generar un montón de estrés.

	Se espera que algunos minimicen su presión cuando está unida a algo positivo. Si bien es fundamental reconocer cómo el honor juega un papel en los minutos alucinantes de la vida, es igualmente vital no sofocar sus sentimientos.

	Por fin, ponerse en contacto con un experto en bienestar psicológico autorizado es consistentemente una elección extraordinaria. En psicoterapia, puedes lidiar con tus sentimientos liberados del juicio.

	Cuestiones monetarias

	Una revisión realizada en 2020 afirma que el 11.4% de la población de los Estados Unidos vive en necesidad. Además, la presión de la pandemia ha provocado recortes masivos y algunos concluyen que su posición actualmente no es ideal para ellos. Es un hecho obvio que la debilidad monetaria es una fuente significativa de estrés.
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