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Introduccion

Este ensayo hablara sobre la inteligencia emocional, que es, sus caracteristicas y
la comunicacién emocional, con la finalidad de ser mas conscientes de nuestros
pensamientos, emociones y sentimientos.



Caracteristicas de la inteligencia emocional y la
comunicacion emocional

La inteligencia emocional es la capacidad de reconocer, aceptar y canalizar
nuestras emociones para dirigir nuestras conductas a objetivos deseados, lograrlo
y compartirlos con los demas, es cuando eres capaz de identificar y gestionar
correctamente tus emociones, sin dejar que te dominen ni te sorprendan, y también
puedes detectarlas y actuar en consecuencia cuando se estan produciendo en los
demas, tanto tus relaciones sociales como la relacion contigo mismo te resultaran
mucho mas gratificantes.

La Inteligencia Emocional puede dividirse en cuatro grandes bloques:
el autonococimiento y la autorregulacion de las emociones (area intrapersonal), y
la empatia y habilidades sociales (area interpersonal). Algunos autores afiaden al
area intrapersonal la capacidad de automotivarse y adaptarse al cambio.

e Autoconciencia: la habilidad de reconocer e identificar las emociones en fti
mismo, asi como su origen.

e Autocontrol: tu capacidad de controlar los impulsos y retrasar la recompensa
inmediata.

e Empatia: la habilidad para conectar con las emociones y motivos de los
demas.

e Habilidades sociales: la capacidad de relacionarte satisfactoriamente con los
demas, gestionar conflictos, comunicarte claramente e influir sobre las
personas.



Conclusioén

Haciendo referencia a lo antes mencionado y para concluir, la inteligencia emocional
es muy importante para nuestra salud mental y salud en general, para socializar,
hasta para el &mbito laboral, y asi lograr tener satisfaccion personal.



