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Habilidades para la vida
Manejo de sentimientos y emociones

Desde una perspectiva mas vivencial, las emociones son
alteraciones imprevistas y rapidas que las personas
experimentan desde su estado de dnimo, la mayoria de veces
por ideas, recuerdos o circunstancias. Algunas de las mas
comunes que hemos dicho en otras publicaciones son: laira,
la tristeza, el temor, el placer, la sorpresa, el disgusto, la
verglienza y el amor, aunque este Ultimo es considerado
también un sentimiento. Todas ellas son muestras de
sensaciones breves, que vienen y van, como se dijo antes, de
acuerdo al estado de dnimo en el que nos encontremos; sin
embargo, de ellas se desprenden los sentimientos que son sensaciones mas duraderas y perdurables en términos
de temporalidad y a través de diversas circunstancias.

Muchas veces el éxito de una persona no depende de su intelecto o de estudios académicos, sino de su inteligencia
emocional, que los psicélogos definen como la capacidad de reconocer los sentimientos propios y los de los
demas, para asi manejar bien las emociones y tener relaciones mas productivas con quienes nos rodean, y
haciendo hincapié que no se nace con inteligencia emocional, sino que la persona misma la puede crear, alimentar
y fortalecer, a través de sus conocimientos. También se puede apreciar en la capacidad de hacer las cosas,
nuestras habilidades, desempefiarnos bien en las situaciones de la vida cotidiana, trabajo, relaciones de pareja,
familia, estudio y demas.

Habilidades para el manejo de las emociones

Expresar las emociones, hace referencia a la capacidad que tienen las personas para expresar sus emociones de
una forma adecuada; hablar y saber comunicar lo que sienten en el momento oportuno; tener pensamiento
emocional para controlar las emociones implica tener control emocional en la toma de decisiones.

Las emociones, sirven para tener un mejor anadlisis de pensamiento, poder dirigir la informacién a lo
verdaderamente importante; ya sea en una situacidn positiva o negativa, facilitando la consideracion de nuevos
puntos de vista.

Identificar las emociones

Es muy importante que sepamos identificar cual es la emocidn que estamos experimentando; saber reconocer las
causas 0 personas gque nos provocan esa sensacion positiva o negativa. Regular nuestras emociones es lograr tener
conciencia de cada una de las emociones, identificar cdmo se manifiestan en el cuerpo; comprendiéndolas y
autorregulandolas de la manera adecuada, esta habilidad es de las primarias en el manejo de las emociones.
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