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EMOCIONES NO SON
BUENAS NI

MALAS!

Alegría

Tristeza

Entusiasmo

Miedo

Gratitud

Enojo

Orgullo

Vergüenza

Asombro

Aburrimiento



LO QUE VAMOS A SENTIR
CUÁNDO LO VAMOS A SENTIR
CUÁN FUERTE SERÁ

NO PODEMOS
CONTROLAR 

L O  Q U E  S I  P O D E M O S  C O N T R O L A R  E S
C Ó M O  V A M O S  A  R E A C C I O N A R  C U A N D O  N O S  S I N T A M O S

D E  E S A  M A N E R A



Inteligencia Emocional

emoción
E X I S T E  P A R A  C O M U N I C A R N O S  U N  P E N S A M I E N T O
S E  E X P R E S A  E N  E L  C U E R P O
Ú T I L  O  I N Ú T I L . . . D E  M I  D E P E N D E



INTELIGENCIA
EMOCIONAL

U N A  M E T O D O L O G Í A  D E  A C C I Ó N  P A R A
R E S O L V E R  S I T U A C I O N E S  Y  M E J O R A R

R E L A C I O N E S



El semásforo
de Goleman

D E T E N T E !

Cálmate, piensa

A N A L I Z A

Las alternativas y sus consecuencias

E S C O J E

Y actúa



Las 3
distorsiones

frente a un
conflicto

S E N T I R S E
V Í C T I M A

"Mi jefe me hizo enojar"

"Esta persona me provocó"

C O N F U S I Ó N

"Me siento traicionado"

"Me siento agredido"

D E B E R  S E R

"Ël debería estar de acuerdo conmigo"

"Ya debería haberlo entendido"



Emociones que abren o cierran posibilidades
E

lia
n

a
 G

u
iñ

a
zú

Emociones que puedo reconocer en mí 

Pensamientos que guíen mis conversaciones internas

Emociones que puedo reconocer en los demás 

Pensamientos que guíen mis conversaciones con los demás 


