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SABES QUE ES LA
INTELIGENCIA EMOCTONAL

La inteligencia emocional (IE) es la capacidad de hacer consciente nuestras emociones y actuar en
consecuencia a ellas, para potenciarlas o regularlas. Cada emocién genera una reaccién en quien la
experimenta y en su enforno.

Ser capaz de identificar las emociones persondles y del entorno, nos hace mds empdticos porque podemos
identificar rdpidamente los sentimientos ajenos y explicarnos el porqué de sus actitudes. También nos hacemos
mds resilientes, al superar situaciones adversas con mayor agiidad y disposicion.

Para potenciar y entrenar nuestra inteligencia emocional, conviene revisar el tridngulo de la IE como
herramienta para actuar cuando nos sentimos desbordados por una emocidn.

1. Siento las emociones que capturo a través de los
sentidos: dlegria por un logro persondl, tristeza
por una pérdida o ruptura, miedo ante situaciones
desconocidas, rabia ante dlguna in justicia o

incuplimiento.

2. Pienso en los factores que favorecen o limitan las
emociones: las interpreto y las comprendo. 3Cémo me
afectan? ;Qué siento? 3En qué me benefician o me
condicionan tales emociones? Son interpretaciones que
se generan de una situacién especifica.

»

3. Actio y regulo las respuestas negativas destructivas

para mi y para las ofras personas, potencio las

<

respuestas positivas: me comunico, perdono, reclamo,
empatizo o simplemente disfruto de la felicidad del
momento. Me siento libre y en paz con las acciones que
estoy e jerciendo para mi beneficio y el de mi entorno.

Utilizar el tridngulo de la IE como herramienta de vida en nuestras acciones cotidianas, nos hard personas
autorreguladas, capaces de relacionarnos con éxito, responder a situaciones desconocidas y hacernos
resilientes.
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Emocionarnos es una respuesta psicofisioldgica naturdl. Es
parte de nuestra capacidad perceptiva como seres humanos
socidles. Todo lo que percibimos nos hace sentir y algunos de
esos sentimientos generan reacciones positivas o negativas
hacia nosotras y nosotros, y hacia quienes nos rodean.

Hacer conciencia de los sentimientos que fluyen cuando nos
emocionamos, es el primer paso para activar la IE.

Te proponemos una lista de emociones con el enunciado:
"Cuando siento... Yo puedo” (entendido como nuestra
capacidad para actuar o hacer algo). Lista los sentimientos
y acciones positivas o negativas que puedes redlizar cuando
sientes cada emocion. Escribe con total honestidad. Estamos
traba jando el punto 1y 2 del triangulo de la IE.



CUANDO STENTO FEU(}DAD ,

Y0 PUEDD. ..

Escribe todo lo que puedes hacen



CUANDO STENTO \/EKGU ENZA,

Y0 PUEDD. ..

Escribe todo lo que puedes hacen



Escribe todo lo que puedes hacen



Escribe todo lo que puedes hacen



comnosinio TRISTEZA,

Y0 PUEDD. ..

Escribe todo lo que puedes hacen



s CONFUSTON,

Y0 PUEDD. ..

Escribe todo lo que puedes hacen
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JANTES DE IRTE!

Utiliza el semdforo para andlizar tus respuestas. Lee, piensa y subraya:

1. En color rojo las emociones que pueden generar sentimientos potenciamente
negativos para ti y tu entorno.

2. En color amarillo las emociones que puedes transformar para generar
sentimientos positivos para ti y tu entorno. Puedes elegir también aquellas que has

subrayado en color ro jo.

3. En verde todas aquellas emociones positivas para ti y tu entorno, y idisfritalas!

1
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Te presentamos un grupo de chicas y de chicos con

inquietudes y emociones, seguramente como las que sientes
4. Lee atentamente cada historia y sefdla las acciones
que para ti son mds relevantes en cada situacion.

Identifica en cada caso la o las emociones que siente su
profagonista. Trata de ser empdtico con cada persona je:
spuedes sentir sus emociones?, shas estado alguna vez
en su lugar?, ;qué emocion te produce leer su historia?
Estamos trabajando los tres puntos del tridngulo de la IE.



1. ANDREA
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Andrea ha preferido ir andando al colegio. Desea que las horas pasen
volando. Cada paso lo hace como si estuviera bailando por las nubes.

Repasa en su mente toda la coreografia y la letra de su guidn. Sin darse
cuenta ya se encuentra en la entrada del salén. Cuando ayuda a Luis a
recoger sus apuntes lo hace ensayando una reverencia y sonrie de la
emocion.

Cuando termina el examen de matemdticas dibu ja en el reverso de la ho ja
los pasos de su actuacién. Tararea la cancién y cuando suena el timbre
sale corriendo, en su pecho no le cabe la emocidn. jHoy es un gran dial El
estreno de su musical.
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2Cudles son las emociones relacionadas con las acciones de Andrea?

iSeamos empdticos!

2Qué harias si te encontraras en la situacién de este personaje? (visto desde
afueray en cama). Escribe tres (3) estrategias para que esta chica pueda vivir
con paz y ser feliz consigo y con su entorno.
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Leo llega mds temprano que de costumbre a la clase de matemdticas. De ja
la mochila sobre el escritorio de Ana. jHoy es el dial Ha reunido el valor
suficiente para decirle todo lo que siente por ella.

iAna estd diferente! Parece que ahora no es un buen momento para hablar
Aunque le ha refido por una tonteria, Leo se va sonriendo a su escritorio, dl
menos ha conseguido su atencion.

Saca su libro para repasar: hoy tiene examen de matemdticas. Entre los
cuadernos de su mochila estdn los bombones que le recuerdan su propdsito
y piensa: jLo intentaré en el recreo!

Mira a Ana ordenando sus cosas y sonrie.
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2Cudles son las emociones relacionadas con las acciones de Leo?

iSeamos empdticos!

2Qué harias si te encontraras en la situacion de este personaje? (visto desde
afueray en calma). Escribe tres (3) estrategias para que este chico pueda vivir
con paz y ser feliz consigo y con su entorno.




3. CRISTINA

(il
e

\_&_&_ Ana estd discutiendo con Leo y Cristina ni se altera. Hoy también se ha

pasado la estacion del metro para ir al colegio. Tiene el libro abierto, pero no
lee. Su mirada se ha escapado por la ventana.

Cristina lleva dias en otro mundo. No sabe qué decision tomar: la razén y

el corazédn le tiran al mismo tiempo. Pero siente que no tiene suficientes

elementos para decidir en qué escuela superior estudian

iHa pasado el aho muy prontol Cristina repasa todas las escenas de este
afo para ver si asi encuentra una sefial. jQué dificil es elegir carreral
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2Cudles son las emociones relacionadas con las acciones de Cristina?

iSeamos empdticos!

2Qué harias si te encontraras en la situacion de este personaje? (visto desde
afueray en cama). Escribe tres (3) estrategias para que esta chica pueda vivir
con paz y ser feliz consigo y con su entorno.




Juan entrd al saldn sin saludar: en el camino empujé a Luis. Anoche su
equipo perdié en el video juego. Sus comparieros le hicieron saber que era su
culpa. jHan perdido puntos en el ranking!

Juan se desconectd y comenzé a golpear con toda su rabia la consola hasta
romperla. Se 1ird en su cama y en segundos se quedd dormido.

Esta manana en el desayuno discutié con su madre por el incidente de la

consola. Sdlié corriendo hacia el colegio y dio un portazo. {Parece que se
ha convertido en una mdquina de generar problemas! Desea que llegue el
recreo para poder desquitarse jugando futbol con Leo.
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2Cudles son las emociones relacionadas con las acciones de Juan?

iSeamos empdticos!

2Qué harias si te encontraras en la situacion de este personaje? (visto desde
afueray en calma). Escribe tres (3) estrategias para que este chico pueda vivir
con paz y ser feliz consigo y con su entorno.




Ana no se puede concentrar en el examen. Ha discutido con Leo porque,

una vez mds, tenia la mochila sobre su escritorio. Ordend sus cosas como
un auténtico robot sin saludar a su me jor amiga Cristina.

Lleva siete minutos en el mismo enunciado: *Sabiendo que log 2 =
0.3, cdledla...”. Cuando intenta resolver el logaritmo, ve sus dibu jos
desvaneciéndose en el charco de agua.

Ana piensa que no tiene tiempo de repetir las ilustraciones para el concurso.

iSu gran oportunidad se escapal, y sus lagrimas también. Mira su examen y
siente que la vida no es tan fécil como las matemdticas.
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2Cudles son las emociones relacionadas con las acciones de Ana?

iSeamos empdticos!

2Qué harias si te encontraras en la situacion de este personaje? (visto desde
afueray en cama). Escribe tres (3) estrategias para que esta chica pueda vivir
con paz y ser feliz consigo y con su entorno.




Luis ha comanzado mal la mafana: Juan le ha empujado tan fuerte que
trastabilld y sus apuntes de matemdticas han ido a parar al piso. Cuando
Andrea y otros compafieros le ayudan a recogerlos Luis pensé que se
queria morir: no le gusta tener tanta gente cerca, puede ver sus sonrisas
de burla. Se colocd su capucha y apenas agradecié entre dientes.

Se sienta en su escritorio enro jecido y piensa que todos tienen la mirada
sobre €l y su acné. Arrima mds la capucha de su sudadera hacia la cara y
entierra la cabeza en sus apuntes.

Ha terminado el examen de matemdticas pero no se retira del salén. Espera
impaciente que todos sus compaferos entreguen la prueba para ser el
Gltimo en sdlir y evitar todas las miradas sobre él.
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2Cudles son las emociones relacionadas con las acciones de Luis?

iSeamos empdticos!

2Qué harias si te encontraras en la situacion de este personaje? (visto desde
afueray en calma). Escribe tres (3) estrategias para que este chico pueda vivir
con paz y ser feliz consigo y con su entorno.




iPuedes amarn, rein enfadarte,

lloran cantan, bailar...!
iPuedes conocer y conocerte...!
iPuedes ser libre y resiliente Pelusdl

Yo puedo”, se termind de editar en mayo de 2021 en los
espacios creativos de SPelusas Books.
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