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El Emo-Medidor (Medidor Emocional diseñado por el Centro de Inteligencia 
emocional de Yale) ayuda a clasificar a las emociones según su nivel de energía 
o intensidad, el valor que le damos y la sensación que se percibe en el cuerpo. 

La idea es que al identificar las emociones por su intensidad y la 
sensación en el cuerpo, se hace más fácil manejarlas. Lo anterior es 

parte fundamental de la inteligencia emocional. 

Desagradable, 
mucha energía.

Agradable, mucha energía.

Agradable, poca energía.Desagradable, 
poca energía.

• El eje X (horizontal) representa el estado interno de 
sensación que va desde extremadamente desagradable 
(-5) a neutral (0) a extremadamente agradable (+5). 

• El eje Y (vertical) representa la energía que circula por el 
cuerpo, desde muy baja (-5) a neutra (0) a muy alta (+5). 

• Los ejes X y Y se cruzan para formar cuatro cuadrantes.  
• Las emociones se pueden organizar en los cuadrantes 

según el nivel de energía y sensación. 
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EMO-MEDIDOR
¿Qué emoción estás sintiendo?
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