
Inegi moal
¿Cómo tar  
semes?



¿Qué s  iten eco?
La inteligencia emocional se re ere a la capacidad de 
conocer, analizar y controlar nuestras emociones y 
sentimientos. 

Implica conocernos a nosotros mismos y entender cómo 
funcionamos. 

“Emoción” proviene del verbo en latín “emovere”, que 
quiere decir “movimiento” o “aque o que nos mueve” 
(Goleman, 1995)

El ser humano experimenta a lo largo de su vida distintas emociones y sentimientos; algunos de e os agradables y otros desagradables. 
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Los ímo q ov la 
emos vi de ó 
inpam  read  
nur ecos.

Las emociones son reacciones 
psico siológicas que representan 
modos de adaptación a distintos 
estímulos. (Martínez, 2020)
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¿Cómo ret la id?

A  partir de experiencias e información previa; sin embargo no vemos la realidad 
tal cuales; sino tal cual somos.



“
Las emociones negativas 

provienen de no aceptar la 
realidad tal cual es. La 
resistencia provoca el 
sufrimiento, tristeza, 

angustia, etc. 

(Chogyam, 1969)
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✔ Desconocimiento total o 
parcial de una determinada 
situación.

✔ Apego. Demandamos 
permanencia de lo que es 
impermanente; nos 
identi camos con lo que no 
somos y nos hacemos 
dueños de lo que no nos 
pertenece.

✔ Aversión a estímulos 
negativos en determinadas 
circunstancias. 

😂
😉
😋
😒
😭



¿Cómo tar  moes?

✔ ¡Respíra! Concentrarte en la respiración ayuda a relajar tu 
cuerpo, controlar los pensamientos y emociones negativos, así 
como a oxigenar las células de tu cuerpo. (Choyam, 1969)

✔ Recuerda que las emociones tampoco son permanentes, así como 
tuvieron un inicio, también tienen un nal ¡Date tu tiempo!

✔ Analiza la situación ¿de verdad el estímulo que provocó esa 
emoción negativa tiene tanto peso? 
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¡No d qu  
emos  
cor, tú us 
corla!

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