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INTELIGENCIA EMOCIONAL

Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy 
sencillo. Pero enfadarse con la persona adecuada, 
en el grado exacto, en el momento oportuno, con 
el propósito justo y del modo correcto, eso, 
ciertamente, no resulta tan sencillo.

Aristóteles, Ética para Nicómano.



EMOCION

 Emoción: del latín movere (moverse), + prefijo “e” =  
“movimiento hacia”  (tendencia a la acción)

 Impulso que nos lleva a actuar.

 Programa de reacción automática con el que nos ha 
dotado la evolución.

ALGUNAS DEFINICIONES



ALGUNAS DEFINICIONES
DEFINICIÓN DE EMOCIÓN

 Reacción que experimentamos dentro de nosotros y 
que afectan a todas nuestras experiencias, a lo que 
vemos, oímos...

 ESTADO EMOCIONAL: Unidad más pequeña y 
efímera de emoción. Duración: segundos. 
Desencadenante: una experiencia o un pensamiento. 
Tienden a disiparse.



ALGUNAS DEFINICIONES
 ESTADO DE ÁNIMO (SENTIMIENTO): Surge 

cuando a la emoción se le añade un pensamiento. 
Persiste y permanece durante minutos, horas o días.

 RASGO EMOCIONAL: Sentimiento que caracteriza a 
la persona durante años.

 PERFIL EMOCIONAL: Forma consecuente de 
responder a las experiencias que tenemos en nuestra 
vida.



INTELIGENCIA EMOCIONAL

 Capacidad de reconocer nuestros propios 
sentimientos, los sentimientos de los demás, 
motivarnos y manejar adecuadamente las relaciones 
con los demás y con nosotros mismos.



PRINCIPIOS DE LA IE
1. Sea consciente de sus propios sentimientos y de los 

sentimientos de los demás.

¿Hasta qué punto conozco mis propios sentimientos y los de mi 
familia?. Piense en algún problema reciente que haya surgido en la 
familia. ¿Cómo se sintió usted al respecto, o sus hijos, u otras personas 
involucradas en ese problema?

¿Hasta qué punto es capaz mi hijo de expresar con palabras los 
sentimientos?. Si le pregunto como se siente, ¿puede responderme con 
un término que describe un sentimiento o me explica qué le sucedió?.



PRINCIPIOS DE LA IE
2. Muestre empatía y comprenda los puntos de vista de 

los demás.

¿Qué grado de empatía experimento hacia los demás?. ¿Soy capaz de 
expresarla?. ¿Soy capaz de comprender los puntos de vista de los demás 
incluso durante una discusión?.

¿Cómo demuestra empatía mi hijo?. ¿Muestra interés en los sentimientos 
de los demás?. Cuando le cuento historias de desdichas ajenas, ¿cómo 
reacciona? ¿es capaz de comprender distintos puntos de vista?



PRINCIPIOS DE LA IE
3. Haga frente de forma positiva a los impulsos 

emocionales y de conducta y regúlelos.

¿Cómo hago frente a la ira, la ansiedad y otras formas de estrés?. ¿Soy 
capaz de mantener el autocontrol cuando soy víctima del estrés?: 
¿Cómo me comporto después de una jornada muy dura?. ¿Con qué 
frecuencia les hablo a gritos a los demás?.

¿Es capaz mi hijo de esperar para obtener aquello que desea, en especial 
cuando se trata de algo que desea mucho?. ¿Puede esperar para obtener 
algo que tiene justo ante sí pero que en ese momento no puede tomar?. 
¿Hasta qué punto es capaz de tolerar la frustración?. ¿Cómo expresa la 
ira y otros pensamientos negativos?.



PRINCIPIOS DE LA IE
4. Plantéese objetivos positivos y trace planes para 

alcanzarlos.

¿Qué objetivos me he fijado para mí mismo y para mi familia?. 
¿Qué planes he trazado para lograrlos?.

¿Qué objetivos tiene mi hijo?. ¿Qué objetivos me gustaría que se 
fijase?. ¿Planea mi hijo alguna vez las cosas antes de hacerlas?. ¿Le 
he ayudado yo alguna vez a desarrollar un plan para obtener un 
objetivo?.



PRINCIPIOS DE LA IE
5. Utilice dotes sociales positivas a la hora de 

relacionarse.

¿Cómo abordo las situaciones interpersonales problemáticas de todos 
los días?. ¿Escucho de veras lo que dicen los demás?. ¿Hago que la gente 
reflexione sobre lo que está diciendo?. ¿Abordo los conflictos sociales de 
forma sensata?. ¿Considero las alternativas antes de decidir una vía de 
acción?.

¿Cómo resuelve mi hijo los conflictos?. ¿Hasta qué punto es 
independiente a la hora de resolverlos?. ¿Sabe escuchar, o no deja hablar a 
los demás?. ¿Es capaz de pensar en diferentes modos de resolver 
conflictos?



COMPONENTES DE LA IE

INTELIGENCIA EMOCIONAL

DESARROLLO 

PERSONAL

DESARROLLO EN EL 

ENTORNO

 Autoconocimiento

 Motivación

 Autoestima

 Pensamiento positivo

 Control de impulsos

 Autonomía

 Empatía

 Solución de conflictos

 Habilidades de comunicación



AUTOCONOCIMIENTO
 Conocernos a nosotros mismos.

 Darnos cuenta de qué sentimos en cada circunstancia y 
cuáles son nuestras reacciones habituales. 

 Conocimiento y aceptación de uno mismo: pilares 
fundamentales de la inteligencia emocional.

 Infancia: período clave para ir poniendo nombre a las 
emociones y asociarlas al cuerpo.


