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sQué es IE?

“La definimos como |la capacidad para reconocer
nuestros sentimientos y los sentimientos de los demas,
asi como el conocimiento para manejarlos®.

Coleman expresa en este libro, como la
correcta administracion de nuestras
emociones puede fortalecernos e
inclusive ayudar a mejorar carreras
profesionales, v en como la falta de la
misma puede influir en el intelecto de
las personas.
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¢ El éxito, de que depende?
* iQué factores entran en juego cuando personas con
un elevado coeficiente intelectual fracasan en sus

empresas vitales, mientras que otras con un Cl mas
modesto triunfan clamorosamente?

La diferencia radica en lo que el autor
llama :
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Beneficios de la IE.

“No se puede tener éxito soélo dependiendo de nuestras
facultades intelectuales, si no que el manejo correcto
de las emociones son la piedra angular del éxito”.

¢En que nos beneficia la correcta administracion de
nuestras emociones?

Incrementa la autoconciencia.

Mos facilita elegir aptitudes que nos hacen tolerar
las presiones y frustraciones.

Mejoramos nuestra capacidad de trabajar en equipo.
Nos ayuda a crecer socialmente.

Aumenta la motivacion y otorga capacidad de
liderazgo.

Nos brinda mas posibilidades de éxito y desarrollo
personal.




Cualidades de la IE.

Para conocer y controlar las emociones propias y
ajenas, con el fin de obtener determinados
fines. Se necesitan desarrollar cinco habilidades:

Autoconocimiento.
Autocontrol.
Automotivacion.
Empatia.
Sociabilidad.




1. Autoconocimiento.

El conocimiento de las propias emociones

Significa ser consciente de uno mismo, conocerse, conocer

la propia existencia y ante todo el propio sentimiento de la
vida. Es la capacidad de reconocer un sentimiento en el
mismo momento en que ocurre .

;Como se logra el autoconocimiento?

* Tener una actitud autocritica. Autoevaluacion real.
Conocer nuestros miedos, fortalezas y debilidades.
Nombra o simbolizar nuestras emociones.

Tener confianza en uno mMismo.

Reconocer como los sentimientos nos afectan.




2 Autocontrol.

Capacidad para controlar las emociones.

La conciencia de uno mismo es una habilidad bdsica gque
nos permite controlar nuestros sentimientos y adecuarlos
al momento. La capacidad de tranguilizarse a uno mismo,
de desembarazarse de la ansiedad, de la tristeza, de la
irritabilidad y las consecuencias gue acarrea su ausencia .

;sComo se logra el autocontrol?

* Confiar en nuestras decisiones.

= Conocer nuestras responsabilidades.

* Liberar ansiedad. Respirando.
Capacidad de concentracion y de prestar atencion.
Pensar antes de hablar.
Evitar juicios erroneos.




3. Automotivacion.

Capacidad para motivarse a uno mismo.

Significa ser aplicado, tenaz, saber permanecer en la
tarea, no desanimarse cuando algo no salga bien, no

dejarse desalentar, ser capaz de ordenar las emociones al
servicio de un objetivo esencial

;Como se logra la automotivacion?

* Tomar la iniciativa de hacer las cosas, innovar.

* Tener siempre una aptitud optimista.
* Mente positiva.

* Compromiso.




4. Empatia.

El reconocimiento de las emociones ajenas.

Es la habilidad que le permite a los individuos concebir las
carencias, emociones o dificultades de los demads,
colocandose en  su lugar para  corresponder
adecuadamente a sus reacciones emocionales, es decir, es
la habilidad de conocer y entender lo que siente otra
persona

;Como se logra la empatia?
* Escuchar alos demas.

*Ver las necesidades de otro.
* Ponernos en la situacion de otras personas.




5 Sociabilidad.

El control de las relaciones.

Es la capacidad de conocer los sentimientos de otro y
actuar de una manera, gue se pueda dar nueva forma a
esos sentimientos, ser capaz de manejar las emociones
del otro es la esencia de mantener relaciones.

»
;Como se logra la sociabilidad?

* Tener en cuenta las normas de la buena conducta.
Amabilidad. Siempre saludar a las personas.
Memorizar el nombre de todos los miembros del grupo.
Minimizar la sensacion de aislamiento.
Estar dispuesto a colaborar y a trabajar en equipo.

* Amistad y compromiso con los companeros.




En resumen.

Actualmente muchas empresas llevan a cabo pruebas para medir el nivel
de inteligencia emocional en las personas y asi poder captar guienes son
mas aptos para ocupar ciertos cargos.

La inteligencia emocional no significa nada mas manejar las emociones
propias, sino también influir en las emociones de otras personas.

La gente que tiene altos niveles de inteligencia emocional puede tratar a
empleados conflictivos con mas facilidad, y evitar que se conviertan en

empleados problematicos.

Si no hay personas de calidad no habra calidad.

La inteligencia representa solamente el 20% de los factores que
determinan el éxito, mientras que el 80% restante depende de la
inteligencia emocional.

La teoria de la |E se concentra en reducir las emociones desfavorables a
un minimo deseable, o bien inducir las emociones favorables, como en el
caso de la motivacion, para poder de esta manera triunfar en la vida.




PRINCIPIOS DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Recepcion > Retencion
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CARACTERISTICAS DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

C__ Desarrollo de Habilidades Conocimiento

Blenestar w EfIUIllbrlﬂ

Motivacion E\ Empatia
Control de Impulsos




NATURALEZA DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Inteligencia Racional Inteligencia Emocional

El coeficiente intelectual determina lo que
sabe una persona, pero la inteligencia
emocional determina lo que hara.



IMPORTANCIA DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

‘ Felicidad

J

Desenvolvimiento Personal

Alcance
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COMUNICACION EMOCIONAL :
REEN |



Controlar las emociones es una forma de convencer. A modo de ejemplo, si somos capaces de
controlar nuestras propias emociones y las de los demas, comunicaremos mucho mejor ya que
sabremos emocionar a los demas. El resto de las comunicaciones se olvidan facilmente, pero no
pasa lo mismo con las que nos tocan las emociones. La comunicacion existe siempre, en todo
momento, un ejemplo de ello es lo que llamamos comunicacion no verbal.












La comunicacion emocional es aquella que tiene en cuenta las emociones de la persona que comunica, es
decir el emisor, pero también de la persona o grupo de personas que reciben el mensaje, es decir los
receptores. En funcion del canal variara el modo de transmitir las emociones. Si lo hacemos cara a cara
podemos tocar, sonreir, mirar..., pero si lo hacemos por escrito las emociones tendran que leerse, si lo
hacemos por teléfono tendremos que saberlo transmitir por el tono de voz y el modo de hablar en
general. Del mismo modo que tendremos que ser conscientes de como afecta a las demas personas
nuestra comunicacion emocional para irla corrigiendo a medida que lo vayamos necesitando.



CLASES EN LINEAS SE APRENDE
IGUAL QUE PRESENCIAL?
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CQUE ES LA
AUTOESTIMA?
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TAAATY

ES PENSAR BIEN DE
NOSOTROS MISMOS,

ES QUERERNOS REALMENTE.




ESTA FORMADA POR:

- SENTIR QUE VALGO COMO PERSONA |
* POR LO QUE SOY, TN
+ NO POR Ml APARIENCIA O MIS POSESIONES.

+ SABER QUE PUEDO SER UTIL,
+ QUE SOY COMPETENTE,

- QUE TENGO DONES O CARISMAS QUE
+ PUEDO OFRECER O COMPARTIR CON LOS DEMAS.

+ SENTIR QUE TENGO DERECHO A
- SER FELIZ Y DISFRUTAR.

+ ES LA SUMA DE:
- CONFIANZA Y RESPETO A Mi MISMO.




LA IMPORTANCIA DE LA AUTOESTIMA

DE ELLA DEPENDE :
COND SE RELACIONA CON LOS DEMAS,

COMDOLE IRA EN SUS ESTUDIOS

Y QUE TAN CREATIVO SERA EN SU TRABAJO,
COND RESOLVERA SUS PROBLEVAS

Y LAS DECISIONES IMPORTANTES QUE
TOMARA ENSU VIDA.




LA IMPORTANCIA DE LA AUTOESTIVA

SE HA INVNESTIGADO A FONDO QUE LA MAYORIA DE LOS
DESORDENES PSICOLOGICOS Y ALGUNOS DE LOS

FSIOLOGICOS QUE PADECEMVOS, TIENEN SU ORIGEN EN
UNA BAJA AUTOESTIMAL




TIPOS DE AUTOESTIMA:
BAJA PASIVA

BAJA AGRESIVA

EDONDE ME CLASIFICO?




AUTOESTIMA BAJA PASIVA

(No se defiende | [Sin metas] [ Sufrido)
[Triste]

[Acumplejadu] [Dermtista]

FRACASO rPasivu]

Complace para
ser aprobado

[Se aisla]

(No se halla]  (Inseguro)

' Temeroso|

[Se ofende fécilmente]

LA GENTE DE BAJA AUTOESTIMA
PASIVA, NO CONOCE NI RESPETA

SUS PROPIOS DERECHOS




AR]) AUTOESTIMA BAJA AGRESIVA

(Criticon] (Sin control ] Superficial]
(Ofensivo) FRACASO [Insegum] [Egoista|

Irresponsable]  [Im positivol Envidioso)

[Ag res ivo]

EL PRESUMIDO, ENGREIDO O PREPOTENTE

TIENE EN REALIDAD UNA BAJA AUTOESTIMA.
NECESITA SOBRESALIR, APARENTAR
Y LLAMAR LA ATENCION PARA SENTIRSE IMPORTANTE.

LA GENTE DE BAJA AUTOESTIMA AGRESIVA,

NO CONOCE NI RESPETA LOS DERECHOS
DE LOS DEMAS.




SQUE ES LA BAJA
AUTOESTIMA?

SON SENTIMIENTOS NEGATIVOS,
INCONSCIENTES NO RESUELTOS,

QUE OCULTAN UN ENOJO CONTRA OTROS Y
CONTRA NOSOTROS MISMOS;

PRODUCEN DOLOR, RABIA, TRISTEZA O
DEPRESION.
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AUTOESTIMA MEDIANA .. :

(Timido|  [Irresponsable Eﬁ\‘(ﬂ;

Sale del Paso| [Del Montén| | Barco sin Timén |
(Cunformista]

MEDIOCRE (indiferente)

[ Metas Inoonclusas]

[ Indeciso)

Lo deja todo
(Apético] [ Tibio para Mafiana

| Borrego | [N:aimn:;::a]




AUTOESTIMA ALTA  (Recoonsabie]

Piensa antes de hablar| (g defiende
[Amu la Vida] Ly actuar, es asertivo } _sin agredir J

E.’:ontmla su agresividad y} [ Activo }
sus instintos

Acepta sus tmns}
aprende de ellos

Se Adapta ] FEL'C'DAD [Corrige =i |astimar]
(Confia en si mismo) { Sa slornte blen }

consigo mismo

{Ea Cc:mprensiw}

Lleva las riendas [Reconone lo bueno en}
de su vida los demas




