
 
COMPRENDER TUS EMOCIONES 
 
Cómo nos ayudan las emociones. 

¿Qué sientes, ahora mismo, mientras lees esto? ¿Sientes curiosidad? 
¿Esperas aprender algo acerca de ti? ¿Estás aburrido porque esto es algo que 
tienes que hacer para la escuela y no tienes muchas ganas de hacerlo? ¿O 
estás feliz porque es un proyecto de la escuela que te gusta? Tal vez estás 
distraído por algo más, como la anticipación por tus planes de fin de semana, o 
triste porque estás pasando por una ruptura. 

Emociones como estas son parte de la naturaleza humana. Nos dan 
información sobre lo que estamos viviendo y nos ayudan a saber cómo 
reaccionar. 

Sentimos las emociones desde que somos bebés. Los bebés y los niños 
pequeños reaccionan ante sus emociones con expresiones faciales o con 
acciones como reírse, dar un abrazo, o llorar. Sienten y muestran emociones, 
pero aún no tienen la capacidad de darle un nombre a la emoción o decir por 
qué se sienten de esa manera. 

A medida que crecemos, nos volvemos más hábiles al entender las emociones. 
En lugar de reaccionar como reaccionan los niños, podemos identificar lo que 
sentimos y ponerlo en palabras. Con el tiempo y la práctica, nos volvemos 
mejores para descifrar lo que sentimos y por qué. Esta habilidad se 
llama conciencia emocional. 

La conciencia emocional nos ayuda a develar lo que necesitamos y queremos 
(o no queremos). Nos ayuda a construir mejores relaciones. Ésto se debe a 
que el ser conscientes de nuestras emociones nos ayuda a hablar claramente 
sobre nuestros sentimientos, evitar o resolver mejor los conflictos y superar los 
sentimientos difíciles con mayor facilidad. 

Algunas personas están naturalmente más en contacto con sus emociones que 
otras. La buena noticia es que todos pueden ser más conscientes de sus 
emociones. Solo hace falta práctica. Pero vale la pena el esfuerzo: la 
conciencia emocional es el primer paso hacia la construcción de la inteligencia 



emocional, una habilidad que puede ayudar a las personas a ser más exitosas 
en la vida. 

Emociones para principiantes 

Aquí hay algunas nociones básicas sobre las emociones: 

• Las emociones van y vienen. La mayoría de nosotros sentimos 
muchas emociones diferentes a lo largo del día. Algunas duran solo 
unos pocos segundos. Otras pueden durar un poco más, provocando 
un estado de ánimo. 

• Las emociones pueden ser leves, intensas, o cualquier opción en el 
medio.La intensidad de una emoción puede depender de la situación 
y de la persona. 

• No existen buenas o malas emociones, pero sí formas buenas y 
malas de expresar las emociones (o actuar sobre ellas). Aprender 
a expresar las emociones de formas aceptables es una habilidad 
separada, el control de las emociones, que se basa en poder 
comprender las emociones. 

Todo está bien 

 
Algunas emociones son positivas: como sentirte feliz, cariñoso, seguro de ti 
mismo, inspirado, alegre, interesado, agradecido, o incluido. Otras emociones 
pueden parecer más negativas: como sentirte enojado, resentido, asustado, 
avergonzado, culpable, triste o preocupado. Tanto las emociones positivas y 
negativas son normales. 

Todas las emociones nos dicen algo acerca de nosotros mismos y de nuestra 
situación. Pero a veces nos resulta difícil aceptar lo que sentimos. Podemos 
juzgarnos a nosotros mismos por sentirnos de cierta manera, como cuando nos 
sentimos celosos, por ejemplo. Pero en lugar de pensar que no debemos 
sentirnos de esa manera, es mejor darse cuenta de lo que realmente sentimos. 

Tratar de evitar los sentimientos negativos o fingir que no nos sentimos de la 
forma en que lo hacemos puede ser contraproducente. Es más difícil superar 
sentimientos difíciles y que puedan desaparecer si no nos enfrentamos a ellos 
y tratamos de entender por qué nos sentimos de esta manera. No tienes que 



vivir obsesionado con tus emociones o hablar constantemente de cómo te 
sientes. La conciencia emocional significa simplemente reconocer, respetar y 
aceptar tus sentimientos a medida que ocurren. 

Crear conciencia emocional 

La conciencia emocional nos ayuda a conocernos y aceptarnos a nosotros 
mismos. Así que ¿cómo puedes ser más consciente de tus emociones? 
Comienza con estos tres sencillos pasos: 

1. Trata de revisar lo que sientes en diferentes situaciones durante 
el día, hazlo una práctica diaria. Puedes notar que te sientes 
emocionado después de hacer planes para ir a algún lugar con un 
amigo. O que te sientes nervioso antes de un examen. Puedes sentirte 
relajado cuando escuchas música, inspirado por una exposición de 
arte, o contento cuando un amigo te dice un cumplido. Simplemente 
observa cualquier emoción que sientas, y dale un nombre a esa 
emoción en tu mente. Hacer esto solo toma unos segundos, pero es 
muy buena práctica. Date cuenta de que cada emoción pasa y deja 
espacio para la siguiente experiencia. 

2. Califica qué tan fuerte es el sentimiento. Después que observas y le 
das un nombre a una emoción, llévalo un poco más lejos: Califica 
cuán fuerte sientes la emoción en una escala del 1 a 10, siendo 1 el 
sentimiento más leve y el 10 el más intenso. 

3. Comparte tus sentimientos con las personas más cercanas a 
ti. Es la mejor manera de practicar poner las emociones en palabras, 
una habilidad que nos ayuda a sentirnos más cerca de amigos, novios 
o novias, padres, entrenadores, cualquier persona que nos rodee. Haz 
que el compartir sentimientos con un amigo o miembro de la familia 
sea una práctica diaria. Podrías compartir algo muy personal o algo 
que es simplemente una emoción cotidiana. 

Al igual que cualquier otra cosa en la vida, cuando se trata de emociones, todo 
mejora con la práctica. Recuerda que no hay buenas o malas emociones. No 
juzgues tus sentimientos, solo sigue notando y dándoles un nombre. 

 
 
 
 



 
 
 
INTELIGENCIA EMOCIONAL 

Hay más de un tipo de inteligencia 

Es posible que hayas escuchado mencionar el "CI" cuando se habla del 
intelecto y la inteligencia de alguien. (Por ejemplo, "mi hermano no tiene que 
estudiar tanto como yo porque tiene un CI muy alto"). CI significa "coeficiente 
intelectual". Puede ayudar a predecir el desempeño académicamente de 
alguien. 

Sin embargo, CI es solo una medida de nuestras capacidades. Hay muchos 
otros tipos de inteligencia, además del intelecto. Por ejemplo, la inteligencia 
espacial es la capacidad de pensar en 3D. La inteligencia musical es la 
capacidad de reconocer el ritmo, la cadencia, y el tono. Las habilidades 
deportivas, artísticas y mecánicas son otros tipos de inteligencia. 

Un tipo importante de la inteligencia es la inteligencia emocional. 

¿Qué es la inteligencia emocional? 

 
La inteligencia emocional es la capacidad de comprender, utilizar y 
controlar nuestras emociones. La inteligencia emocional a veces se abrevia 
como CE (o IE). Así como un CI alto puede predecir puntuaciones altas en los 
exámenes, un CE alto puede predecir el éxito en situaciones sociales y 
emocionales. La IE nos ayuda a construir relaciones sólidas, tomar buenas 
decisiones, y hacer frente a situaciones difíciles. 

Una forma de pensar la CE es que es parte de lo que implica ser inteligente 
con las personas. Comprender y llevarse bien con la gente nos ayuda a ser 
exitosos en casi todas las áreas de la vida. De hecho, algunos estudios señalan 
que el CE es más importante que el CI en el desempeño escolar o laboral. 

Algunas personas tienen habilidades naturales para la CE. Otras tienen que 
trabajar en ello. La buena noticia es que todo el mundo puede mejorar en 
esto. A diferencia del coeficiente intelectual, la gente puede mejorar su 
inteligencia emocional, si saben cómo hacerlo. 



Cómo mejorar su CE 

La inteligencia emocional es una combinación de varias habilidades diferentes: 

Ser consciente de sus emociones 

La mayoría de las personas siente muchas emociones diferentes a lo largo del 
día. Algunos sentimientos (como la sorpresa) duran tan solo unos segundos. 
Otros pueden durar un poco más, provocando un estado de ánimo como la 
felicidad o la tristeza. La más básica de todas las capacidades del CE es poder 
ser capaz de darse cuenta y categorizar con precisión estos sentimientos 
cotidianos. 

Ser consciente de las emociones, simplemente dándonos cuenta cuando las 
sentimos, nos ayuda a controlar nuestras propias emociones. También nos 
ayuda a comprender cómo se sienten los demás. Pero algunas personas 
pueden pasar todo el día sin realmente darse cuenta de sus emociones. 
Practica reconocer tus emociones a medida que las sientes. Categorízalas en 
tu mente (por ejemplo, diciéndote a ti mismo "me siento agradecido", "me 
siento frustrado", etc.). Haz que estar al tanto de tus emociones se convierta en 
una práctica diaria. 

Cómo entender lo que sienten los demás y por qué 

Las personas están diseñadas por naturaleza para tratar de entender a los 
demás. Parte de la CE es ser capaz de imaginar cómo podrían sentirse otras 
personas en determinadas situaciones. También se trata de entender por qué 
se sienten de esa manera. 

Ser capaz de imaginar qué emociones es probable que esté sintiendo una 
persona (por más que en realidad no lo sepas) se llama empatía. La empatía 
nos ayuda a preocuparnos por los demás y a construir buenas amistades y 
relaciones. Nos guía sobre qué decir y cómo comportarnos alrededor de 
alguien que siente emociones fuertes. 

Control de las reacciones emocionales 
Todos nos enojamos. Todos tenemos decepciones. A menudo es importante 
que expreses cómo te sientes. Pero controlar tu reacción significa 
saber cuándo, dónde y cómo expresarte. 



Al entender tus emociones y saber cómo manejarlas, puedes utilizar el 
autocontrol para contener tu reacción si ese no es el momento ni el lugar 
correcto para expresar tus emociones. Alguien que tiene buen CE sabe que 
reaccionar a las emociones de una manera irrespetuosa, demasiado intensa, 
demasiado impulsiva, o dañina puede ser perjudicial para las relaciones. 

Elegir tu estado de ánimo 

Parte de controlar las emociones es la elección de nuestro estado de ánimo. 
Los estados de ánimo son estados emocionales que duran un tiempito. 
Tenemos el poder de decidir qué estado de ánimo es el más adecuado para 
una situación y entonces ponernos en ese estado de ánimo. Elegir el estado de 
ánimo correcto puede ayudar a alguien a motivarse, concentrarse en una tarea, 
o volver a intentar en lugar de darse por vencido. 

Las personas con buen CE saben que los estados de ánimo no son solo cosas 
que nos pasan. Podemos controlarlos al saber qué estado de ánimo es el mejor 
para una situación particular y cómo entrar en ese estado de ánimo. 

CE: En construcción 

La inteligencia emocional es algo que se desarrolla a medida que crecemos. Si 
no fuera así, todos los adultos actuarían como niños, expresando sus 
emociones a través del cuerpo: pateando, llorando, golpeando, gritando, y 
perdiendo el control. 

Algunas de las habilidades que componen la inteligencia emocional se 
desarrollan antes. Pueden parecer más fáciles: Por ejemplo, parece fácil 
reconocer las emociones una vez que sabemos a qué prestarle atención. Pero 
la capacidad del CE de controlar las reacciones emocionales y la elección del 
estado de ánimo puede parecer más difícil de dominar. Ésto es debido a que la 
parte del cerebro que es responsable del autocontrol continúa madurando 
después de nuestros años de adolescencia. Pero la práctica ayuda a que se 
desarrollen esas vías cerebrales. 

Todos podemos trabajar para construir habilidades de inteligencia emocional 
aún más fuertes: con solo reconocer lo que sentimos, comprender por qué, 
cómo se sienten los demás y por qué, y expresar nuestras emociones con 
palabras honestas cuando lo necesitamos. 
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