


¿Quién quiere ser feliz ?



Abderramán III. (891-961)

Vivió 70 años y reinó 50,  

condujo al emirato cordobés  

al esplendor califal, lo ganó  

todo, pero al final de sus  

días reconocía:

”…en todo este tiempo, he  

contado los días de pura y  

genuina felicidad que he  

vivido: suman un total de

catorce”…



Emociones

Pasiones

Sentimientos
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Emociones

Pasiones

Sentimientos

Bueno Malo

Deseo Rechazo

Confianza Miedo 

Alegría Tristeza

Ira

Acciones-Decisiones
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Tipos de emociones

Positivas

El ámbito de lo posible se expande

Negativas
El ámbito de lo posible de reduce

Tóxicas
Aquellas que comprometen 3 cosas:

• La convivencia

• El actuar

• El fluir: aprender

Sanas

No comprometen lo anterior
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Ejemplos de emociones tóxicas

Depresión: Atrapa e impide actuar

Cólera: rabia que conduce a la destrucción

Pánico: Miedo absoluto que paraliza

Resignación: Me hace enfrentar el futuro con umbrales mínimos

Resentimiento: Me ata al pasado, compromete la relación más allá de la acción 

y no me deja vivir

Celos: Destructiva, proyecta en otro mi inseguridad y mi baja autoestima

Envidia: Deseo de “ser” otro. Poca aceptación

Voluntarismo: Positivismo infundado: “porque yo me lo merezco”
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Las Emociones

 Nos predisponen para la acción

 Afectan a nuestro desempeño

 Contribuyen a definir lo que es posible o imposible para

nosotros. Es decir, determinan nuestros logros

 Son constitutivas del comportamiento humano. Siempre

estamos en una emoción

 Son contagiosas

 Fluyen de un estado a otro. Son cambiantes

 Todos contamos con un repertorio emocional aprendido
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Estados de ánimo

 Somos arrastrados por nuestros estados de ánimo

 A veces, nos podemos sentir impotentes para cambiar

nuestros estados de ánimo.

 Otras, no nos hacemos responsables de ellos y podemos

llegar a considerarlos como consecuencias naturales de los

que nos pasa, sin ninguna capacidad para actuar.

 La forma de gestionar nuestros estados de ánimo es a través

de diálogos o conversaciones

▪ Con nosotros mismos (diálogo interno)

▪ Con los demás
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CREENCIAS ERRÓNEAS

• TENEMOS EL CONTROL DE LA TOTALIDAD DE LO QUE HACEMOS O DE LOS RESULTADOS

• PODEMOS SER PERFECTOS

• SOMOS LO QUE PENSAMOS

• CONSEGUIR QUE TODOS ESTÉN DE ACUERDO EN TODO

REGLAS PARA MANEJAR EL AUTOCONTROL

• MANTENER UNA VIDA SANA. EJERCICIO FÍSICO

• APRENDER TÉCNICAS DE RELAJACIÓN

• DEDICAR TIEMPO A LAS AFICIONES

• MANTENER UNA ACTITUD POSITIVA

• COMUNICARSE CON FRECUENCIA CON LOS DEMÁS

• PROGRAMAR ACTIVIDADES CON EFICACIA

• NO ABARCAR MAS DE LO QUE SE PUEDE

• SALIR PSICOLÓGICAMENTE DEL PENSAMIENTO QUE CAUSA ESTRÉS

Inteligencia Emocional
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La aceptación y la paz

Estado de ánimo  contrario al resentimiento

Aceptamos vivir en armonía con las posibilidades que nos 

fueron cerradas o cuando aceptamos las pérdidas que no 

está en nuestra mano cambiar

Se acepta el hecho de no poder cambiar lo ya ocurrido y 

por ello se declara “cerrado”

No hay queja, hay búsqueda de posibilidades imposibles
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LA INTELIGENCIA EMOCIONAL SE SUBDIVIDE EN DOS TIPOLOGÍAS:

INTELIGENCIA INTRAPERSONAL (MODO EN QUE NOS RELACIONAMOS CON NOSOTROS MISMOS)

➢ CONOCER LOS PROPIOS SENTIMIENTOS Y EMOCIONES (CONCIENCIA DE UNO MISMO)

➢ REGULAR LOS SENTIMIENTOS Y EMOCIONES (AUTOCONTROL)

➢ ORIENTAR LAS PROPIAS CONDUCTAS (AUTO MOTIVACIÓN)

INTELIGENCIA INTERPERSONAL (MODO EN QUE NOS RELACIONAMOS CON LOS DEMÁS)

➢ LIDERAZGO

➢ CAPACIDAD DE RELACIÓN

➢ EMPATÍA

➢ HABILIDADES SOCIALES

Inteligencia Emocional



"El hombre no puede vivir sin

amor.

Él permanece para sí mismo un ser 

incomprensible, su vida está 

privada de sentido 

si no se le revela el amor, si no se 

encuentra con el amor, si no lo 

experimenta y lo hace propio, si no 

participa en él vivamente."


