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iBienvenido a tu guia practica de inteligencia emocional!

Aqui vas a descubrir como entender, expresar y manejar tus
emociones, de una manera que te ayude a sentirte mejory a
tener éxito tanto en la universidad, como en tu vida personal.

Sabemos que la vida universitaria puede ser intensa y llena de
retos, por eso, esta cartilla esta disefada para ti, y cada que lo
necesites, puedas aplicar el modelo RULER de Marc Brackett.

Te preguntaras ¢, Qué es eso?

Es una forma sencilla y efectiva de trabajar con tus emociones,
basada en ciencia, y que ha demostrado ayudar a estudiantes
como ta.
iVamos a conocer como funciona y como puede hacer tu dia a
dia mas facil!
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CONCEPTUALIZACION

La inteligencia emocional (IE) es la capacidad de reconocer,
comprender, gestionar y expresar nuestras emociones y las de los
demas. Este concepto, desarrollado por Salovey y Mayer (1990) y

popularizado por Daniel Goleman, es clave para el éxito
académico y personal, ya que influye en nuestras decisiones,
relaciones y bienestar mental.

El modelo RULER de Marc Brackett, del Yale Center for
Emotional Intelligence, nos enseia cinco habilidades esenciales
gue te mostraremos a continuacion.

Este enfoque te ayudara a manejar el estrés acadéemico, mejorar
tus relaciones y mantener un equilibrio emocional, todo de
manera practica y facil de aplicar.
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MODELO DE RULER

Recognition (Reconocimiento):
Identificar las emociones en uno
mismo y en los demas.

Regulating Understanding
(Regulacion): (Comprension):
Manejar y regular las Entender las causas y

emociones para consecuencias de las
alcanzar objetivos emociones.
pPOSItivos.
Expressing (Expresion): Labeling (Etiquetado):
Expresar las emociones de Etiquetar con precision
manera apropiada en distintos las emociones.

contextos.
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econocer emociones a traves del
lenguaje corporal, y expresiones faciales

66 Objetivo de la unidad

Desarrollar la conciencia emocional
conectando con tus propias
emociones, a través del movimiento

y la observacion, mejorando el
bienestar general.




iCaminata emocional!

1- Sal a caminar solo,
ya sea en un
parque, en la calle
0 en cualquier
lugar que te resulte
agradable.

2 Mientras caminas,
elige una emocion \

especifica (felicidad,
tristeza, enojo, etc.) y
concéntrate en como
se siente esa
emocion en tu
cuerpo.
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iCaminata emocional!

3 Permitete mover tu

" cuerpo de manera que

refleje esa emocion. Por
ejemplo, si eliges la
felicidad, camina con
pasos ligeros y una
postura abierta. Si es

tristeza, puedes caminar

mas lentamente, con los

hombros caidos.

4.

Observa a las personas que
te rodean y trata de imitar
sutilmente su lenguaje
corporal y expresiones
faciales. ¢ Qué emociones
crees que estan sintiendo?
Intenta reflejarlas en tu
propia caminata.
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iCaminata emocional!

6- Al finalizar tu
caminata, busca un
lugar tranquilo para
sentarte. Reflexiona

sobre como te sentiste
al expresar diferentes
emociones.

5- Cada cinco minutos,
cambia la emocion que

estas expresando. Observa
como cambia tu postura, tu

paso y tu energia.

0,

¢, Te resulto facil

'k o dificil?
b ¢,Qué
u descubriste

sobre ti mismo?
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Esta actividad te ayuda a conectar con tus
. emociones y a entender como se reflejan en tu
cuerpo. Al caminar “interpretando” distintas
emociones y observando coOmo otros expresan las
suyas, te vuelves un explorador emocional. Esto te
permite reconocer mejor tus propios estados y ’
relacionarte de forma mas consciente con los
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ntender las causas y consecuencias de
las emociones.

Objetivo de la unidad

Ayudar a identificar,
organizar y comprender las

emociones y sus
consecuencias.
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iMapa cde emociones!

( 4 4 L L L L L L L0 0 0 0 0 0 0o eeeeeeeea

( 4 4 4 L L L L0 L L0 0 0 0 00 PPN eeeeeeeee

Paso a Paso o
@ °
1.

Toma esferos de color o marcadores y crea un mapa
visual, donde puedas escribir o dibujar una emocion
central que desees explorar, por ejemplo, (tristeza,

alegria, miedo, asco, ira)

Arriba de la emocion central, dibuja ramas que
representen las posibles causas de esa emocion. Usa 2
palabras o imagenes para ilustrarlas por ejemplo .
(pérdida, soledad, entusiasmo, sorpresa, novedad).
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iMapa cde emociones!
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. Paso a Paso

Debajo de la emocion central, crea otras ramas que
indiquen las consecuencias de sentir esa emocion.
Esto puede incluir reacciones fisicas o cambios en el
comportamiento por ejemplo

Puedes agregar lineas o flechas entre causas y 4_
consecuencias para mostrar su relacion.
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iMapa cde emociones!

Utiliza diferentes colores para categorizar emociones (por ejemplo,
rojo para emociones negativas y verde para positivas) y simbolos
para hacer el mapa mas visual y atractivo.
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Esta es una actividad perfecta para que te des el"-_

tiempo de explorar lo que sientes. Aqui vas a poner en ‘e
papel esas emociones gue a veces nos abrumany,
con colores y ramas, ver de donde vienen y hacia

donde te llevan. Entender por qué te sientes de cierta
forma y como afecta tu vida es clave para ser mas

Inteligente emocionalmente y tomar el control.
'.‘ iArma tu mapa y veras cOmo cada emocion tiene una
%, historia y un impacto!
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tiguetar con precision las emociones

Objetivo de la unidad

Reconocer y etiquetar tus
emociones de manera precisa, lo
gue es fundamental para el

crecimiento personal y la
Inteligencia emocional.




iRueda de Ias
emociones!
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1 Familiarizate con la Rueda de emociones de
" Plutchik. Observa las emociones primarias (en el
centro) y sus combinaciones.
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iRueda de Ias
emociones!
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A)

2- Piensa en dos
situaciones recientes
gue te hayan
provocado emociones : :
IntensaS, una , ........ 1 ...... * .......
_ : Describe brevemente la situacion:
diferente alaotray

describelas. B)

-------------------------------------------



iRueda de Ias
emociones!
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Selecciona un color para la situacion (A) y colorea todas
3- las emociones que sentiste en esa experiencia.
Realiza lo mismo con otro color para la situacion (B).
*Recuerda iniciar desde la emocion primaria.
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iRueda de Ias
emociones!
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4_ Observa como se combinan las emociones en las
diferentes situaciones que Vvivimos.

¢, Qué diferencias y similitudes hay entre estas
emociones?

5 Reflexiona sobre lo que aprendiste al usar la
Rueda de Plutchik.

¢, Te ayudo a identificar emociones de manera mas precisa?

¢, Hubo alguna emocidon que no conocieras o te sorprendiera al
etiquetar?
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Beneficios de la
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La “Rueda de las Emociones” es como un e
diccionario para entender lo que sientes.. Esta
actividad te permite explorar esas emociones

Intensas y ver cOmo se conectan entre si. Al
aprender a etiquetar con precision lo que sientes,
empiezas a conocerte mejor, lo que es esencial

. para manejar tus emociones de forma mas
°e tranquna y eficaz en cualquier situacion.
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N\

Xpresar las emociones de manera
apropiada en distintos contextos

Objetivo de la unidad
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iCollagje cle emociones!
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1' Busca imagenes en
revistas o en linea, que
representen diferentes

\/ emociones no solo las

primarias, sino también las
gue vimos en la rueda de
emociones de la actividad

I
]

anterior (felicidad,
asombro, vacio, furia,
orgullo, etc.)

]

i
IE

2' Organiza las
Imagenes en un
collage,
agrupandolas por
emociones o
contextos.
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iCollagje cdde emociones!
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3' Al lado de cada imagen
0 grupo de imagenes,
anade palabras o frases
gue describan las
emociones.

4- Al finalizar tu
collage, tomate un
momento para
observarlo y
reflexiona sobre lo
siguiente
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iCollagje cdde emociones!
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Reflexion

¢ Por qué elegiste esas imagenes?

¢, Como te sientes al ver tu collage completo?

¢, Hay alguna imagen que te sorprenda?
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iCollagje cdde emociones!
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Reflexion

¢, Qué emociones sientes con mas frecuencia?

¢, COmMo expresas esas emociones en la vida real?

¢,Has pensado en expresarlas de otra forma?
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El “Collage de Emociones” es una forma creativa’ .,
de explorar y expresar lo que sientes. Esto te
ayuda a entender mejor cOmo expresas esas

emociones en la vida real y a reflexionar sobre la
Importancia de hacerlo de forma consciente.
Expresar lo que sentimos nos conecta mejor con
los demas y fortalece nuestras relaciones, jporque

., cuando hablamos el mismo “idioma emocional”
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R

egular las emociones para alcanzar
objetivos positivos.

Objetivo de la unidad




iBotiquin Emocional!
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1' Selecciona una caja o
recipiente que te guste y
gue sea lo suficientemente
grande para almacenar
todos los elementos que
vas a incluir.

2- Personaliza tu caja con
colores, dibujos o frases
gue te inspiren. Esto
hara que tu botiquin
emocional sea mas
atractivo y significativo
para ti.
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iBotiquin Emocional!
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3- Tomate un momento
para reflexionar sobre las
emociones que mas te
afectan y las situaciones

gue te generan estres.
e

Anota tus pensamientos

4 Selecciona los
. Elementos
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iBotiquin Emocional!
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Llamada de y
emergencia \ (.
Escribe los numeros Inyeccién
de contacto de Inhalador
Construye frases de Haz respiracion
personas de motivacion para tu consiente:
confilanza y dia dia o
guardalos Inhalas por la nariz
= durante 4 segundos,

sostienes el aire 7
segundos y exhalas

\\QJ A lentamente por la

boca por 8
Curita segundos, y repites
maneja tus de nuevo.
emociones y toma

decisiones
consientes o/O
Rojo: detente O/o
piensa

] Hisopos Algodén
Verde: actua :
Creaunalistade  construye frases
canciones que te positivas que te
Inspiren'y hagan sentir
guardala. mejor contigo

mism@
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otiquin esta pensado para que tengas "-_
elementos que te ayuden a gestionar tus emociones'-,
en esos momentos de estrés o malestar. Al
personalizarlo, le das un toque Unico y cercano, que
lo convierte en un apoyo para cuando las emociones
se ponen intensas, y recordar que siempre hay
maneras de calmarte y regular lo que sientes,
"..déndote un respiro antes de gue las emociones te

K dominen.
..'.......'...'-...........'.. ,, .'..
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