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De sentir, entender, controlar,

me@E-N@!uA\. @M_I@xc jlj@‘ML ]% Eslacapacidad 5 | modificar los estados de nimo, AFECTOS

habilidades y competencias que
determinan la conducta del \
‘ individuo y sus reacciones Proceso multifacético que incluye
\L \L \L sentimientos de placery displacer
: I
. TIPOS \]
CARACTERISTICAS COMUNICACION COMPONENTES Enraizados en la biologia
EMOCIONAL V7
\l’ \l/ \l/ \l/ \l/ Funciona consciente e inconscientemente organizando
Acufiado del escritor, psicélogo y Acto de transmitir Interpersonal el funcionamiento mental y el comportamiento
. . L Intrapersonal
profesor de La Universidad de correctamente un mensaje Percepcién y trapersona -
Harvard Daniel Goleman en el entre, minimo, dos personas expresion T
afo 1995 emocional AUTOESTIMA
\l/ Determina el modo en Determina el modo
\l/ gue nos relacionamos que nos relacionamos . W
Importancia . , Confianza en la eficacia de la
con nosotros mismos con los de mas . )
v propia mente, en la capacidad de
Aut Reconocer de T det decisi q
utoconocerse . pensar, de tomar decisiones de
. ) Para Pau Navarro (2014) manera consiente — ’ dr o - de o folicidnd
emocionalmente - ) onciencia de uno ili i vida y de busqueda de la felicida
\ que emociones _ Habilidades sociales
i mismo
- . F i tenemos
Evitar conflictos y Nuestro interlocutor $ \L
automotivarse discusiones empatizara mejor con
. : nosotros y sentira que nos Compresion Capacidad de Talento en el manejo de
\’ conoce mas emocional reconocer en las relaciones con los de
La gente no podra criticar L d , uno mismo las mas. Saber persuadir e Vivir el presente, Tener
Flexibilidad y nuestros argumentos ni l \!' fortalezasy influenciar a los de mas una visién positiva,
adaptabilidad nuestras opiniones Entender lo que debilidades - Aceptar que se estd en
Hablar de nuestras i .
\l/ nos pasas a nivel T continuo desarrollo,
emociones permite que i Empati ;o
Porque P a emocional e patia Aceptarse a si mismo, Ser
el otro nos conozca i i6
integrarlo a Autorregulacion o v responsable, no culpable,
ivi mas profundamente i
Asertividad p nuestros control de si Entender las Reconocer los logros y
Estaran basados en pensanlqientos mismo necesidades capacidades, Vivir con
H 7
nuestras emociones y \l/ \ centimientos propésitos claros y
sensaciones. r o . 1 L \l, . . -
Empatia y Justificaremos mas Facilitacién y problemas objetivos bien definidos,
habilidades nuestros actos emocional Es I de los demas Salir de nuestra zona de
L d - confort, Hacer deporte
r . habilidad de ’
La persona con la que
P q controlar 4 \l/
estemos hablando se Al hablar de nuestras » nuestras Automotivacion
abrird y sincerard mas emociones, podremos Facilidad de propias
i d . . producir .
legitimar mejor lo que o emociones
hagamos sentimientos Vivir conscientemente,
. . que i mi
La comunicacién emocional acompafien a Aceptarse a si mismo,
expone y a la vez protege estra Autorresponsabilidad,
_ Es el estado de i i6 ivi
nuestros sentimientos ent _ Autoafirmacion, Vivir
pensamiento continua con propdsito,
busqueday Integridad personal
Regulacién consecuencias de
. Se trata de conocer nuestra
manejar las
. valia, capacidades, habilidades
emociones de
una forma

eficaz \l/

Adenlés

De atender y satisfacer las propias

necesidades, expresar de manera asertiva
nuestros sentimientos y emociones, sin
sentimiento de culpa, ni danarse




