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Aos, sus entornos y las circunsta
algunas personas estan en desventaja por toda
razones. No obstante, la fuerza emocional es una habilic
que podemos desarrollar. A continuacion te presento 6 ras-
gos que comparten las personas emocionalmente fuertes:

Sino consideras que cuentas en alguna medida con algunos
de estos 6 rasgos, no te desanimes, porque puedes desarro-
llar la inteligencia emocional y resiliencia, aprendiendo res-
puestas mas adaptables a las angustias diarias de la vida. Una
buena manera de empezar es cuestionado si tus reacciones
son sanas, asi como acudiendo a terapia con la finalidad de
escuchar otra opinion y a entender el porqué de tus
acciones.
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1. Cuestionan sus propios pensamientos.

Las personas emocionalmente fuertes saben que los pensa-
mientos son solo eso. Que nuestra mente puede hacernos una
mala jugada, puede preocuparse excesivamente, pensar dema-
siado en eventos, acciones y comentarios casuales, todo, has-
ta el punto de llegar a un agotamiento mental. Asi que la gente
emocionalmente fuerte no cree todo lo que pasa por su cabeza.
Son capaces de retroceder y verse a si mismos y al mundo con
precision.

2. Usan los sentimientos solo como guia.

Las personas emocionalmente fuertes son bastante intuitivas.
Entienden lo que sucede cuando se le da demasiado poder a
los sentimientos, los cuales tienen el poder de anular todo lo
l6gico. Logran asi mezclar el intelecto con las emociones para
tomar buenas decisiones.

3. No pierden el tiempo golpeandose a si mismos.

Un rasgo caracteristico, es el de poder soportar contratiempos,
angustias, decepcionesyy fracasos. Esto los lleva a tomar las cri-
ticas de manera neutral, considerandolas una retroalimentacion
mas que un ataque personal.

4. Pueden consolarse a si mismos sin perder la capacidad
de consolar a los demas.

Las personas emocionalmente fuertes pueden calmarse a sf
mismas. Cuando se sienten abrumados por pensamientos /
emociones negativas o dificiles, no entran en panico ni corren.
Al contrario, tienen estrategias saludables para calmarse (y le-
vantarse). Pero cuando hacen esto, todavia tienen suficiente
empatia para compartirlo con los demaés.

5. Se evaltian a si mismos contra si mismos.

No se quedan atrapadas en la trampa de la comparacion. No
usan a otros para averiguar quiénes son o qué deberfan tener,
ni usan a los demas para sentirse mejor. Simplemente intentan
hacerlo mejor hoy que ayer.

6. Pueden ver desde otra perspectiva.

Tienen la habilidad de separarse de donde estan ahora, dar un
paso atras y ver el panorama completo y se preguntan: ;esto
importara en 5 dias, 5 meses, 5 afios a partir de ahora? Y, si no,
dejarloiir.



