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Lee atentamente la siguiente información y realiza en estas mismas hojas la actividad práctica.  Si te hace 

falta espacio puedes utilizar hojas adicionales de cuaderno.  Si tienes dudas puedes llamarme o escribirme al 

celular 3152356861. 
 

LA AUTORREGULACIÓN – CONTROL DE LAS EMOCIONES 

 

LA AUTORREGULACION Se enfoca en manejar los propios estados internos, impulsos y recursos, esta 

regulación está formada por cinco aptitudes emocionales. 

 

Autorregulación, también conocido como autocontrol, es la capacidad que tiene el individuo para regular de 

forma consciente y voluntaria, los impulsos y las emociones, los estados de ánimo y sentimientos y, también, 

para retrasar voluntariamente las gratificaciones, yendo más allá del placer inmediato, mientras se persigue 

un objetivo superior en el futuro, cuestión que nos convierte en seres propositivos. 

 

La segunda aptitud (destreza, habilidad) de la Inteligencia Emocional (IE) es el “autocontrol”, “autodominio”, 

“autorregulación”, como también les llaman Goleman y otros especialistas. Esto no significa negar o reprimir 

los sentimientos, o emociones. Controlar las emociones no quiere decir suprimirlas. Las emociones nos dan 

muchas pistas acerca de por qué hacemos lo que hacemos. Su supresión nos priva de esta información. Por 

otra parte, tratar de suprimirlas no hace que desaparezcan; las deja libres para que salten 3 Daniel Goleman 

“Sabio es, quien sabe controlarse. Conoce tus debilidades, para aprender a dominarlas”. Sócrates. 12 en 

cualquier momento. El control de las emociones es algo muy distinto de su supresión. Significa 

comprenderlas y, luego, utilizar esta comprensión para transformar las situaciones en nuestro beneficio. 

Para Goleman, las dos habilidades primarias de la “autorregulación” (manejar impulsos y vérselas con las 

inquietudes) están en el corazón de cinco aptitudes emocionales que son: 

 

a) Autodominio; mantener bajo control las emociones y los impulsos perjudiciales.  

b) b) Confiabilidad: Mantener normas de honestidad e integridad.  

c) c) Escrupulosidad: Aceptar la responsabilidad del desempeño personal  

d) d) Adaptabilidad: Flexibilidad para reaccionar ante los cambios  

e) e) Innovación: Estar abierto y bien dispuesto para las ideas y los enfoques novedosos y la nueva 

información. 

 

El control de las emociones está muy condicionado a su adecuado entrenamiento, especialmente durante la 

infancia y la adolescencia.  

 

1.- Gestionan de manera adecuada sentimientos impulsivos y sus emociones conflictivas.  

2.- Permanecen equilibradas, positivas e imperturbables aun en los momentos más críticos.  

3.- Piensan con claridad y permanecen concentrados a pesar de las presiones. 
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