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La inteligencia puede ni tener la menor importancia cuando dominan las emociones. 

Saby incluye en su definición de inteligencia emo0cional 5 esferas principales: 

1.-Conocer sus propias emociones:  

EL 

CEREBRO 

EMOCIONA

L  

3.-La propia motivación: ordenar emociones al servicio de un objetivo 

El arte de las relaciones, exige la madurez de otras dos habilidades emocionales: 

autogobierno y empatía. Las artes 

sociales 

. Un principio base de la vida social es: las emociones son contagiosas. 

¿Las emociones 

pueden ser 

inteligentes? 

La esperanza es más que el punto de vista alegre de que todo salga bien, creer 

que uno tiene la voluntad y los medios para alcanzar sus objetivos, sean estos 

cuales fueran. 

 

LA NATURALEZA 

DE LA 

INTELIGENCIA 

EMOCIONAL  

El Amor: los sentimientos de ternura y satisfacción sexual dan lugar a un despertar 

parasimpático 

¿Para qué son 

las 

emociones? 

El Miedo: la sangre va a los músculos esqueléticos grandes, resulta más fácil huir. 

Las dos mentes operan en armonía entrelazando sus conocimientos para guiarnos por el mundo. 

Todas las emociones son impulsos para actuar. 

La Inteligencia personal no debe ser pasada por alto, en su sentido común e intuitivo. 

En un sentido real, tenemos dos mentes, una que piensa y otra que siente. 

La inteligencia emocional: son habilidades de ser capaz de motivarse y persistir en decepciones, controlar el 

impulso y demorar la gratificación, 

Cuando las 

pasiones aplastan 

a la razón 

2 la mente emocional es un sistema de conocimiento, impulsivo y poderoso aunque ilógico. 

La Ira: la sangre fluye a las manos, es más fácil tomar un arma o golpear a un 

enemigo. 

1 La mente racional es la forma de comprensión de lo que somos conscientes. 

El ejercicio aeróbico disminuye una depresión benigna y otros estados de ánimo negativos. 

Solo un amor poderoso, la urgencia de salvar a un hijo querido podría llevar a un padre a pasar 

por alto el impulso de la supervivencia social. 

La Tristeza: es ayudarse adaptarse a una pérdida significativa; produce una caída 

de energía y entusiasmo por actividades de la vida. 

El predominio del corazón sobre la cabeza en momentos cruciales nos guía cuando se trata de 

enfrentar momentos difíciles. 

Los pensamientos se asocian, a la ente por el contenido y por el estado de ánimo, los 

deprimidos utilizan un tema deprimente, para liberarse de otro. 

Las pasiones aplastan a la razón una y otra vez. Nuestra valoración de cada encuentro personal y 

nuestras respuestas al mismo están moldeadas no solo por nuestro juicio racial o nuestra historia 

personal, sino también por nuestro lejano pasado ancestral.   

Levantar el 

ánimo 

Nuestras dos 

mentes 

Impulsos 

para la 

acción 
Tipos de 

emociones: 

La Felicidad: hay un momento de la actividad en un centro nervioso que inhibe 

los sentimientos negativos y favorece un aumento de energía disponible 

Las preocupaciones anulan la capacidad de razonar, son núcleo del efecto dañino que 

la ansiedad ejerce sobre cualquier clase de desempeño mental. 

2.-Manejar emociones: capacidad de conciencia de sí mismo. 

La reestructuración cognitiva, es ver las cosas diferentes, disminuye la depresión. 

Mal humor, 

pensamiento retorcido 



 

OPORTUNIDADES  

Un estudio de 250 ejecutivos demostró que la mayoría sentía que su trabajo les 

exigía que aplicaran “su cabeza pero no su corazón”. 

Amar y trabajar son las capacidades gemelas que marcan la plena madurez. 

El punto en común entre todos es el objetivo de elevar el nivel de aptitud 

social de los niños, como parte de su educación regular. 

El cambio se hace más claro al comparar los índices de divorcio en las parejas casadas 

en determinado año. 

Mente y 

medicina 

Manejarse con el 

corazón 

Enemigos íntimos 

INTELIGENCIA 

EMOCIONAL 

APLICADA 

ALFABETISMO 

EMOCIONAL  

Los efectos destructivos de la moral miserable, los trabajadores intimidados, los jefes 

arrogantes, etc. 

Post mortem: una lucha que no llegó 

a estallar 

La causa más frecuente de la incapacidad de los 

adolescentes es la enfermedad mental. 

La Ciencia del Yo es pionera, precursora de una idea que está comenzando a 

difundirse de costa a costa. 

Las experiencias con las drogas o el alcohol parecen ser un rito iniciativo 

para los adolescentes, pero es la primera prueba de que tienen efectos a 

largo plazo en muchos de ellos. 

El cerebro humano no está formado del todo en el nacimiento, se moldea a lo largo de la 

vida, y su crecimiento más intenso es en la infancia, por lo tanto es más fácil moldear el 

mismo para una mejor calidad de vida. 

En el reino de la enfermedad las emociones son soberanas y el temor es un pensamiento dominante. 

Alcohol y drogas: la 

adicción como 

automedicación. 

Educación de las 

emociones 

El caso del analfabetismo emocional 

Los tres estilos más comunes de la 

paternidad emocionalmente inepta 

suelen ser: 

El TEP representa un peligroso descenso del punto nervioso donde se asienta la alarma, lo que 

hace que la persona reaccione ante los momentos corrientes de la vida como si fueran 

emergencias. 

Para el paciente, cualquier encuentro con una enfermedad puede ser una oportunidad de obtener 

información, consuelo, y tranquilidad; y, si se maneja inadecuadamente, una invitación a la 

desesperación. 

La vida en la familia es nuestra primera escuela del aprendizaje emocional; 

Cientos de estudios revelan que la forma en que los padres tratan a sus hijos 

tiene consecuencias profundas y duraderas en sus hijos. 

Ignorar los sentimientos en general 

Mostrarse demasiado liberal 

Mostrarse desdeñoso, y no sentir 

respeto por lo que su hijo siente 

Infancia: una 

oportunidad 

El horror congelado 

en la memoria 

El crisol familiar 

Los descubrimientos del TEP están típicamente basados en el impacto de un solo episodio, 

resultados similares pueden surgir de crueldades infligidas durante un periodo de varios 

años, como es el caso de los niños que son maltratados sexual, física o emocionalmente. 


