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INTELIGENCIA EMOCIONAL 

impulso para la 

acción  

LAS 

Son impulsos para 

actuar, tipos de 

emociones 

 ira 

 miedo 

 felicidad 

 amor 

 disgusto 

 tristeza 

LOS 

Sentimientos son 

esenciales para el 

pensamiento 

COMO 

creció el cerebro 

EL 

Cerebro humano con casi un 

kilo y medio de células y jugos 

nerviosos, tiene el tamaño de 

casi tres veces mayor que el de 

nuestros parientes más 

cercanos 
PARTE 

Del cerebro que circula y 

bordea el tronco 

cerebral. Cuando 

estamos dormidos por el 

anhelo o la furia, 

trastornados por el amor 

o temor, el sistema 

límbico es el que nos 

domina 

LA 

Neo corteza es el asiento 

del pensamiento, contiene 

centros que compara y 

comprenden lo que 

reciben el sentido 

EN 

los seres humanos, la 

amígdala es un racimo en 

forma de almendra de 

estructuras 

interconectadas, que se 

asientan sobre el tronco 

cerebral, cerca de la base 

del anillo límbico 

LA 

a amígdala actúa como deposito 

de la memoria emocional y así 

tiene importancia por si misma; la 

vida sin amígdala en una vida 

despojada de significados 

personales 

EL 

Sentimiento impulsivo 

supera lo racional, 

cuando el papel recién 

descubierto de la 

amígdala se vuelve 

fundamental 

LA 

Arquitectura del cerebro 

concede a la amígdala una 

posición privilegiada como, 

centinela emocional capaz de 

asaltar al cerebro; su 

investigación dice que las 

señales del ojo y el oído viajan 

primero en el cerebro al 

tálamo y luego a LA amígdala 

EL 

hipocampo recuerda datos 

simples, la amígdala 

retiene el clima emocional 

que acompañan a esos 

datos 

EL 

lóbulo prefrontal 

derecho es de 

sentimientos 

negativos como temor 

y agresión; el lóbulo 

izquierdo controla las 

emociones no 

LA 

Memoria operativa  es  la 

capacidad de atención que 

toma en cuenta datos 

esenciales para completar 

un problema o una tarea 

determinada 

INTELIGENCIA  

son habilidades de ser capaz de 

motivarse y persistir en 

decepciones, controlar el 

impulso y demorar la 

gratificación, regular humor y 

evitar trastornos  

LA 

Inteligencia interpersonal 

se divide en 4 

habilidades: 

- -Liderazgo 

- Capacidad de 

resolver conflictos 

- Capacidad de 

cultivar relaciones y 

mantener amistades 

- La destreza 

La inteligencia 

personal no debe 

ser pasada por 

alto, en su sentido 

común e intuitivo 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

CONOCETE A TI MISMO 

LOS 

Psicoanalistas 

llaman al “ego 

observador” como 

la capacidad de 

conciencia de uno 

mismo que permite 

al analista dominar 

John Mayer formuló la 

teoría de la inteligencia 

emocional 

OPINA 

Que la gente adopta 

estilos para 

responder y 

enfrentarse a sus 

emociones  

SON 

-Consciente de si mismo 

-sumergido 

-aceptador 

LAS 

s mujeres 

experimentan 

emociones negativas 

y positivas más que 

los hombres; las 

diferencias de sexos 

la vida emocional es 

más rica para las que 

las notan más 

HAY 

dos niveles de 

emoción: la 

consciente y la 

inconsciente 

MANEJAR 

bajo control nuestras 

emociones 

perturbadoras es la 

clave para el 

bienestar emocional 

Benjamín Franklin 

Expresó: la ira nunca 

carece motivo, pero 

pocas veces se trata de 

un buen motivo 

LA 

ira es el estado 

de ánimo que la 

gente peor 

domina 

LA 

Catarsis es ensalzada 

como forma de 

manejar la ira, te hace 

sentir mejor. Hay 

condiciones en que 

explayarse realmente 

funciona: cuando 

reestablece el control o 

repara una injusticia 

Dar rienda suelta a la ira 

es una de las peores 

formas de calmarlas 

EL 

Único estado de 

ánimo que la gente se 

esfuerza más en 

superar es la tristeza 

 El pesar es útil, 

la auténtica 

depresión no lo 

es 

LOS 

síntomas de la depresión 

indican que la vida esta 

un compás de espera. 

Quedarse solo, es 

atractivo cuando se esta 

deprimido 

LA 

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 

memoria activa es 

una función 

ejecutiva de la vida 

mental 

LAS 

Preocupaciones anulan la 

capacidad de razonar, son 

núcleo del efecto dañino que 

la ansiedad ejerce sobre 

cualquier clase de desempeño 

mental 

LA 

Mente del pesimista 

conduce a la 

desesperación, la 

del optimista genera 

esperanzas 

SER CAPAZ 

De entrar en el “flujo” 

es el punto optimo de 

la inteligencia 

emocional, representa 

las emociones al 

servicio del desempeño 

y el aprendizaje 

GARDERN 

desarrolló la teoría de 

las inteligencias 

múltiples, considera que 

el estado de flujo y otros 

estados positivos es, la 

forma de enseñar a los 

chicos, motivándolos 

desde el interior 

Canalizar las emociones 

hacia un fin productivo 

es una aptitud 

magistral. 



CUANTO 

LAS RAIZES DE LA EMPATIA 

LA 
Empatía se construye 

sobre la conciencia de 

uno mismo, cuanto más 

abiertos estamos a 

nuestras propias 

emociones 

LAS 

Raíces de la empatía 

pueden ser desde la 

infancia; desde el día 

que nacen, los niños 

se sienten 

perturbados cuando 

oyen llorar a otro 

bebé 

HACER El amor es quizá la actitud 

de la vida adulta que más 

se parece a la sintonía 

intima que existe entre la 

madre y el niño 

MIENTRAS 

La inteligencia 

emocional parece 

entorpecer la empatía, 

se produce un resultado 

paradójico a partir del 

abuso emocional intenso 

y sostenido 

CUANDO 

EL cerebro emocional 

envía al cuerpo una 

reacción intensa (por 

ejemplo el 

acaloramiento de la ira) 

puede ser poca 

empatía o ninguna 

 LA PACIENCIA 

Surge como una 

alternativa a las 

rabietas, al menos de 

vez en cuando y las 

señales de empatía 

surgen alrededor de los 

dos años 

UN 

principio base de la vida 

social es: las emociones 

son contagiosas 

CUANTO 

Más hábiles somos 

emocionalmente, 

mejor controlamos 

las señales que 

emitimos, la 

imitación cotidiana 

de los sentimientos 

es comúnmente 

bastante sutil 

LA 

Sincronía refleja la 

profundidad del 

compromiso entre los 

miembros de la pareja, 

si uno esta muy 

comprometido 
COCIOPOPO 

habilidad con que la 

gente desarrolla su 

sincronía emocional, 

señala que las personas 

que no logren percibir o 

emitir emociones son 

propensas a tener 

problemas en sus 

relaciones 

HATCH Y GARDNER 

- Organización de 

grupos 

- Negociación de 

soluciones 

- Conexión 

personal: 

- Análisis social 

ESTAS 

Habilidades son la 

materia del rendimiento 

interpersonal, los 

ingredientes necesarios 

del encanto, el éxito 

social 

LA 

ineptitud social resulta 

más dolorosa cuando 

ocurre en un momento 

peligroso de la vida, este 

es un momento de 

sumo riesgo 


