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Infehgencla emocional
;Como coutrolar mis
sentimientos?




;Qué es la iuteligencia emoci

ona
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“Emocién” proviene del verbo en Latin “emovere”, que
quiere decir “movimiento” o “aquello que nos mueve”
(Goleman, 1995)

La inteligencia emocional se refiere a la capacidad de
conocer, analizar y controlar nuestras emociones y
sentimientos.

Imptica conhocernos a hosotros mismos y entender como
funcionamos.

EL ser humano experimenta a lo largo de su vida distintas emociones y sentimientos; alqunos de ellos agradables y otros desagradables.



Las emociones son reacciones
psicofisiologicas que representan
modos de adaptacion a distintos
estimulos. (Martinez, 2020)
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Desconocimiento fotal o
parcial de una determinada
situacion.

Apego. Demandamos
permanencia de Lo que es
impermanente; nos
identificamos con Lo que no
somos y nos hacemos
duefios de Lo que no nos
pertenece.

Aversion a estimulos
hegativos en deferminadas
circunstancias.
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Las emociones nega’rivas
provienen de no acep’rar la
realidad tal cual es. La

resistencia provoca el

sufrimiento, tristeza,
angus’ria, etc.

(Chogyam, 1969)




iRespira! Concentrarte en la respiracion ayuda a relajar tu
cuerpo, controlar Los pensamientos y emociones negativos, asi
como a oxigenar las células de Tu cuerpo. (Choyam, 1969)
Recuerda que las emociones tampoco son permanentes, asi como
tuvieron un inicio, fambién tienen un final jDate tu tiempo!

Analiza la situacion ;de verdad el estimulo que provocé esa

emocion nega‘riva tiene tanto peso? ‘4«%



Tampoco dejes que un arranque de celos, ira o tristeza
provoquen sufrimiento en las demads personas.
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