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Durante mucho tiempo se considero al coeficiente intelectual como el predictor mas importante del éxito profesional. Sin embargo, en las Gltimas décadas
se ha prestado gran atencion a la inteligencia emocional, la cual determina la habilidad para gestionar las emociones y relacionarse con los demas. Lo
invitamos a leer la presente edicion de Familia Yakult, donde encontrara cuales son sus principales caracteristicas, asi como recomendaciones para

desarrollarla. Atentamente / Comité Editorial
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¢Que es la inteligencia emocional?

;Qué hace que algunas personas se adapten mejor a las “La habilidad para percibir, evaluar y expresar con exactitud la emocion; para
situaciones adversas de la vida que otras? ;Por qué ser acceder y/o generar sentimientos cuando provoquen el pensamiento; para
inteligente no es una garantia de éxito en la vida? entender la emocion y el conocimiento emocional; y de regular las emociones

para promocionar el crecimiento emocional e intelectual”.
Hasta hace algunas décadas, se consideraba que el coeficiente

intelectual era un buen indicador para saber si un individuo Dicho en otras palabras, es un conjunto de habilidades que contribuyen a que las

tendria éxito profesional. Se creia que una elevada calificacion personas se relacionen no solo con los demas, sino consigo mismo, al identificar,

en una prueba de inteligencia podria predecir quién tenia comprender y manejar de mejor modo las emociones.

mas probabilidades de graduarse, conseguir un empleo bien

remunerado y ser feliz. El ser humano es un ser social, por lo que mantener una buena relacion con los
demas repercute directamente en nuestro bienestar. Ademas, la buena noticia es que,

Si bien es cierto que existe una correlacion entre ambos sin importar la edad, siempre es posible desarrollar la inteligencia emocional.

aspectos, se trata de una vision muy simplista de la vida.
Multiples investigadores e instituciones comenzaron a
darse cuenta de que la inteligencia logico-matematica
no era lo Unico que hacia falta y que incluso personas
con una capacidad intelectual “limitada” resultaban ser
grandes lideres en sus empleos y comunidades.

Aunque hubo otros antes que él, fue el psicologo y
divulgador Daniel Goleman quien, con su
publicacion "La inteligencia emocional" (1995), puso
ante los reflectores la influencia que tienen las
emociones y sobre todo la manera en como las
manejamos, en nuestra vida diaria y los aspectos
que la componen, desde la académica vy
profesional, hasta las relaciones y el desarrollo
personal.

Pero, ;qué es la inteligencia emocional? De
acuerdo con Peter Salovey y John Mayer,
quienes acuinaron el término en su
publicacion "Inteligencia emocional" (1990),
ésta se define como:
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Pilares de la inteligencia emocional

En su libro "La inteligencia emocional” (1995), Daniel Goleman enumera Motivacion

una serie de cinco componentes que permiten identificar, comprender

y manejar las emociones propias y de los demas, mismas que son La motivacién es un estado en el que los individuos se mantienen activos y
esenciales para nuestro bienestar y mejorar las relaciones desarrollandose. Las personas motivadas son mas propensas a estar orientadas a
interpersonales. la accion y establecer metas. Suelen tener una necesidad de logro y buscan maneras

) B o o o de mejorar, a estar comprometidas y tomar la iniciativa.
A continuacion, describiremos las caracteristicas principales de estos

cinco pilares de la inteligencia emocional, de acuerdo con la Psic. Habilidades sociales

Heather Craig, en su articulo "Teorias y componentes de la

inteligencia emocional explicados" (2019): Las habilidades sociales son fundamentales para interactuar con otras personas.
. . Estas incluyen: Escucha activa, habilidades de comunicacion verbal, habilidades de

Autoconciencia comunicacion no verbal, liderazgo y desarrollo de relaciones.

La autoconciencia se refiere a la capacidad de Aunque desarrollar estos cinco componentes de la inteligencia emocional no es algo

conocernos a nosotros mismos, de reconocery que se haga de la noche a la maiiana, hacerlo es clave para mantener relaciones mas

comprender las emociones, de tener una
idea de como las acciones y los estados
de animo afectan nuestras vidas.

sanas con los demas y llevar una vida mas satisfactoria.

Autorregulacion

Como su nombre lo indica, la
autorregulacion se refiere a la
expresion apropiada de las
emociones, aunque es
importante diferenciarla de los
términos "represion” o "control".

La autorregulacion incluye ser
flexible, afrontar los cambios vy
gestionar los conflictos, asi como a
disipar situaciones tensas, a ser
consciente de como nuestras acciones
afectan a los demas y asumir la
responsabilidad por éstas.

Empatia

Basicamente, la empatia es la capacidad de reconocer como
se sienten otras personas, es decir, su estado emocional y
al mismo tiempo implica tratar de entender por qué se
sienten asi.
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Sabemos que la inteligencia emocional puede ser tan @ Perciba los desafios como una oportunidad de crecimiento

importante como la intelectual, el inconveniente es

que no es tan sencillo evaluarla. Sin embargo, existen ® Practique la comunicacion asertiva

senales o rasgos que podemos asociar con una

persona que ha aprendido a identificar y gestionar sus ® Modifique sus patrones de pensamiento y respuestas emocionales ante sucesos
emociones de manera adecuada. adversos

@ Solicite comentarios constructivos sobre usted, asi como su forma de ser, actuar y
sentir

® Reflexione sobre sus emociones y experiencias
® Evite el exceso de recompensas extrinsecas (externas)
® Celebre sus logros
® Establezca metas pequenas y medibles
e Desafiese para mantener las cosas interesantes

@ Comparta sus sentimientos con otras personas

EL Psic. Arturo Torres senala en su articulo "11 Rasgos de las @ Intente imaginarse en el lugar de las demas personas

personas con alta inteligencia emocional" (2016), algunas de

estas caracteristicas. Por ejemplo: ® Haga contacto visual al conversar

® Expresan sus sentimientos de forma clara ® Escuche de manera activa a los demas

® Tienen claras sus necesidades emocionales ® Demuestre interés en la vida de los otros

@ Evitan creer que los demas les quieren perjudicar e Cuide su lenguaje no verbal

® Ejercen la autocritica ® Escriba un diario sobre como reacciona afectiva y cognitivamente antes las

situaciones de la vida cotidiana
® Aprenden formas de automotivarse

Recomendaciones para potenciar la inteligencia Es importante destacar que
emocional desarrollar la inteligencia

emocional no es garantia de
La buena noticia es que siempre es posible desarrollar este tener éxito en la vida, es, ante
aspecto de nuestra vida. Para ello el Psic. Sergio de Dios Gonzalez todo, contar con herramientas y
describe en su articulo "Los 5 componentes de la Inteligencia habilidades para resolver los
Emocional" (2017), una serie de consejos para potenciarla. conflictos, tomar mejores

decisiones y tener mayor

Algunos de estos son: bienestar.

® Tome consciencia de sus pensamientos y emociones

® Aprenda a ser tolerante ante la angustia y frustracion




Escuela para padres

La escuela para padres es un espacio de apoyo y formacion @ Construccion de comunidades de aprendizaje. Fomentar espacios de reflexion y
que busca fortalecer la relacion entre la familia y la escuela, colaboracion entre familias y docentes para fortalecer la educacion y la cohesion social.

asi lo refiere la Secretaria de Educacion Publica en el Programa ”
Escuela para Padres, Madres de Familia, Tutores y/o ‘:Que temas se abordan?

o

Encargados (2021).

La SEP publico en 2021 el “Programa Nacional de Convivencia Escolar. Manual de trabajo:
Anade que se concibe como un lugar donde madres, padres y Talleres para madres, padres y tutores en educacion primaria”, donde menciona los temas
tutores pueden intercambiar experiencias, reflexionar y adquirir que se tratan:
herramientas educativas que les permitan mejorar la
convivencia familiar y apoyar el desarrollo integral de sus hijos. @ Convivencia escolar y familiar.

@® Prevencion del acoso escolar (bullying).

@ Educacion socioemocional (autocontrol, manejo de emociones y resolucion pacifica
de conflictos).

@ Uso responsable de la tecnologia.
@ Promocion de valores y ciudadania.

Esta informacion que se brinda en muy valiosa para el desarrollo de los hijos dentro
de la sociedad, por lo que es importante acudir cuando se oferten dichos cursos.

;Para que sirve?

De acuerdo con la Secretaria de Educacion del Estado de Jalisco, en la
publicacion “Programa Escuela para Padres - Recrea Familia” (2024), la
escuela para padres es importante para:

@ Participacion corresponsable de las familias. Involucrar a madres,
padres y tutores en el proceso educativo, fortaleciendo la relacion
entre escuela y hogar.

@ Formacion en valores y ciudadania. Promover la responsabilidad, el
respeto y la empatia como pilares de la convivencia escolar y familiar.

@ Prevencion de problematicas sociales. Abordar temas como violencia,
bullying, adicciones y uso responsable de la tecnologia, ofreciendo
estrategias practicas.

@ Orientacion en el desarrollo integral de los hijos. Brindar informacion
sobre etapas evolutivas, necesidades emocionales y académicas de ninas,
ninos y adolescentes.




Tema del mes

Familia Yakult

Como hablar con un adolescente
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La adolescencia es una etapa de transicion entre la ninez y la adultez,
caracterizada por profundos cambios fisicos, emocionales y sociales, asi lo @ Orientacion en la construccion de valores y proyectos de vida.

menciona la UNICEF en la publicacion “Adolescencia” (2022).

@ Apoyo emocional frente a los cambios hormonales y sociales.

Técnicas para hablar con ellos de manera efectiva

@ Comunicacion asertiva: Expresar las ideas con claridad vy
respeto.

@ Escucha activa: Mostrar interés genuino en lo que dicen, sin
juzgar.

@® Empatia: Comprender sus emociones desde su perspectiva.

@ Participacion conjunta: Involucrarlos en la toma de decisiones
familiares o escolares.

La investigadora Karla Maria Urias Aguirre en la publicacion “Escala
de comunicacion padres e hijos adolescentes: Evidencia de validez en
México” (2023), comenta que la comunicacion positiva entre padres y
adolescentes fortalece la confianza y previene conductas de riesgo.
Recomienda escuchar sin juzgar, validar emociones y establecer
. » . L limites claros para que se pueda desarrollar adecuadamente el
Anade que estos jovenes enfrentan retos vinculados a la nutricion, dialogo.
educacion y salud mental, siendo fundamental garantizar sus derechos

para que desarrollen al maximo sus capacidades.

Por su parte, la Gaceta UNAM en una publicacion de 2023 llamada “Como
apoyar a los hijos adolescentes”, menciona que un adolescente se
distingue por su bisqueda de identidad, la necesidad de autonomiay el
deseo de pertenencia a un grupo.

En esta etapa, las emociones suelen ser intensas y la toma de decisiones
puede estar influida por la presion social, senala que los padres y
educadores deben establecer limites claros sin caer en el autoritarismo,
fomentando la escucha activa y el acompanamiento respetuoso.

:Queé necesidades tienen los adolescentes?

@®Reconocimiento y validacion de sus emociones. Desarrollar la habilidad del dialogo es algo importante para la familia en
miras de una convivencia sana y adecuada, consulte a un profesional para
@ Espacios seguros para expresarse. mejorar la comunicacion.
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{Qué es la somatizacion?

La somatizacion es un proceso mediante el cual las personas experimentan y
comunican sintomas fisicos que no tienen una causa médica identificable. Su origen
es mental, pero los pacientes sufren signos fisicos en lugar de los psicologicos. Lo
anterior lo comenta la Dra. A. Diez Suarez en el articulo “Somatizaciones en la infancia
y en la adolescencia: Una guia para comprenderlas mejor” (2025).
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;Cuales son algunos de los sintomas de una persona que somatiza?

Practicamente cualquier sintoma fisico puede ser una somatizacion, siendo los mas
frecuentes:

M Ansiedad, dolor de espalda, dolor en el pecho

M Dificultad para respirar, mareos

M Sentirse cansado o tener poca energia, dolores de cabeza continuos
M Problemas estomacales o intestinales

M Problemas para dormir o insomnio

Cuerpo y mente

EL Dr. Joel E. Dimsdale en el articulo “Introduccion a los trastornos somaticos y
trastornos relacionados” (2024), resalta la interaccion entre el cuerpo, la mente y su
influencia sobre la salud de una persona.

Aunque en el lenguaje cotidiano se hable de mente y cuerpo como si fueran dos cosas
distintas, en realidad estan interrelacionados, por lo que resulta dificil separar sus
efectos.

La somatizacion puede ser influenciada por diversos factores, uno de los mas
comunes es el estreés, el cual puede empeorar o prolongar los sintomas fisicos. Por
otro lado, las personas que estan ansiosas o deprimidas pueden sufrir mas si
enferman o se lesionan, en contraparte de las personas que se encuentran en un
mejor estado de animo.

Los pensamientos y las ideas pueden influir en el progreso de un trastorno,
permitiendo el desarrollo de malestares fisicos.

Es importante que los pacientes trabajen en colaboracion con profesionales de la
salud para encontrar el enfoque mas adecuado para ellos, a medida que se avanza en
el tratamiento es posible experimentar una reduccion en los sintomas fisicos y una
mejora en la calidad de vida.
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Microbiota y emociones

Imagina que dentro de ti vive una ciudad invisible, @ Menos alimentos ultraprocesados, que son productos que han pasado por mdltiples
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habitada por millones de pequenos organismos. No procesos industriales (refinados, aditivos, conservadores, colorantes, saborizantes).
tienen nombre, ni rostro, pero trabajan dia y noche para Ejemplos comunes: Refrescos, galletas, cereales azucarados, embutidos, snacks
mantenerte con energia, defenderte de enfermedades y empaquetados y comidas listas para calentar, ya que desequilibran la microbiota.
sorprendentemente, influir en como te sientes. Esa ciudad

se llama microbiota intestinal. @ Ejercicio regular y buen descanso: Aliados tanto del cerebro como del intestino.

Durante mucho tiempo se penso que el intestino solo @ Gestion del estrés: Técnicas de respiracion, meditacion o simplemente dedicar
servia para digerir los alimentos. Hoy sabemos que es tiempo a lo que nos gusta.

mucho mas: Es un centro de comunicacion que habla

constantemente con el cerebro. A este intercambio se le La microbiota nos recuerda que somos mas complejos de lo que imaginamos. No
conoce como el eje intestino-cerebro y es tan poderoso que estamos solos: Convivimos con un ejército invisible que influye en nuestra salud
algunos cientificos lo llaman “nuestro segundo cerebro”. fisica y emocional. Cuidar de él es cuidar de nosotros mismos.

La microbiota produce sustancias quimicas que viajan porel  Asi que la proxima vez que disfrutes una ensalada fresca o un paseo relajante,
cuerpo y llegan al sistema nervioso. Entre ellas estan los piensa que no solo alimentas tu cuerpo, también estas nutriendo tu bienestar
neurotransmisores, como la serotonina, famosa por ser la emocional. Porque, al final, un intestino sano es la mejor receta para una mente en
“hormona de la felicidad”. De hecho, gran parte de ésta se equilibrio.
fabrica en el intestino, no en el cerebro.

LN. Maria Guadalupe lhiguez Carmona.
Esto significa que el equilibrio de nuestras bacterias Preparatoria No. 4.
intestinales puede influir en si nos sentimos tranquilos, Universidad de Guadalajara.
ansiosos o incluso deprimidos. Es como si el intestino tuviera
un papel secreto en la orquesta de nuestras emociones.

La relacion no es unilateral. Asi como la microbiota afecta

nuestras emociones, lo que sentimos también impacta en ella. El

estrés prolongado, por ejemplo, puede alterar la diversidad de
bacterias y debilitar nuestro sistema digestivo. En cambio,
cuando estamos relajados y felices, la microbiota florece y trabaja
mejor.

Es un circulo fascinante: Lo que pasa en la mente se refleja en el
intestino y lo que ocurre en el intestino se refleja en la mente.

La buena noticia es que podemos fortalecer esta conexion con
habitos sencillos:

® Alimentacion variada y rica en fibra: Frutas, verduras, legumbresy
cereales integrales.

© Alimentos fermentados: Yogur, kéfir, entre otros, que aportan
bacterias beneficiosas.




Para toda la familia

Familia Yakult

9

4 )

vy

00000

Contribuir

<+ a la reduccion de
sustancias toxicas

Dentro de nuestro intestino habitan millones
de bacterias que sobreviven gracias a los
alimentos que consumimos en la dieta diaria.
Algunas bacterias generan compuestos no
benéficos al organismo, ellas aprovechan
principalmente las proteinas, que a pesar
de ser un nutriente muy importante, en
ocasiones se consume en exceso y a veces
demasiado procesadas, otra situacién
muy nociva para el organismo es el
estrefiimiento, mismo que es

Mejorar

la digestion

(]
Estimular
el sistema a la reduccién
inmunolégico de sustancias
3 e téxicas

’ X > recomendable evitar a toda costa.
Mantener el N W o N TS
EqUIllbrlo T/ wif, o PI’OmQVGI‘ El Lactobacillus casei Shirota es una
de la microbiota / ~a& to a / a&' el movimiento bacteria probidtica que ayuda a que
intestinal < * . peristaltico menor cantidad de bacterias nocivas

habiten el intestino asi como a
mejorar los sintomas del
estrefiimiento.

casel Shirota

es considerado un probiético
Exclusivo de la marca Yalkult

Siguenos en nuestras redes sociales OILEARF®
2 Vve “ﬁ%ﬁ;”‘-ﬁ' ¢Qué es la felicidad?

Te invitamos a leer nuestra
edicion de Familia Yakult
donde abordamos este tema
y otros relacionados con la
salud mentail:
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Aunque nuestras manos parezcan limpias,
pueden tener millones de bacterias causantes
de enfermedades.

Te invitamos a Qescubrir si.tu lavado de manos es
correcto a traves de’una divertida dinamica en el
salon de clases.

Escribenos para pedir mas informacion:

¢Te gustaria recibir tu revista

FEamilia)Yakdl 1 F
mes directamente en tu
correo electrénico?

Solo tienes que suscribirte a
a nuestro Newsletter:

Para toda la familia

separar

ctamente

Consume el Lava el FRASCO y la  [IB :
PRODUCTO Hll  TAPA con poca agua [N
IR Y deja que se sequen [

Deposita el FRASCO
y la TAPA en algin
bote o bolsa
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Acertijos matematicos

Yakuamigo, te invitamos a resolver los
gigulentes acertijos matematicos:

El domingo Pedrito fue al zooldgico y se subio al trenecito.
Cuando iba a bordo conté a su derecha 7 elefantes y cuando
venia de regreso conto 7 elefantes a su izquierda.

0524821 ap ejqey anb sowsiw o] ueld epj| ap oI anb sajueya)d S0 anbiod ‘ :eysandsay

Fat[ma fue a ’(rabajar y para llegar se subi6 al camién, el cual
tenia 12 pasajeros entonces. A diez calles se bajaron 5
personas, pero se subieron otras 5.

h

hasta ese Momento g S
bordo de| camion? | ®

¢Cuéntas personas hapya I‘; g’ n 1 ‘1 ‘: ‘1 "1
) 9] 4

‘lepIul oidWNU 18
0dylpow 3s ou anb o) Jod ‘pepnued ewsiw ] 0igns A seuosiad g uoiefeq as 0SanT 1|e10) U
seuostad | uoiany B2 uo) 1aj0yd un A sosafesed z| eigey 0igns as opuen) |, :eysandsay
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£l Lactobacilus

cases Shivota

es considerado un probidtico
Exclusivo de la marca Yakult

www.yakult.mx

Familia Yakult

Unidos

por oS ninos

g

Por cada producto de la marca Yakult
que adquieras, estards colaborando para dar
una mejor calidad de vida a nifios con
diversos padecimientos.

///

: Pel1dewarzo -
. al 30 de abril 2026 -

~Jalido en Jalisco y Ccu,mo. -




