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INTELIGENCIA EMOCIONAL

Para la inteligencia emocional se podria decir que se refiere a las habilidades de las
personas para que pueda entender, usar y administrar las emociones, en cada
situacion que se presenta en la vida diaria. Estas habilidades de las emociones se
empiezan a obtener desde que nacemos a lo largo de la vida, esto consiste en la

motivacion que nosotros nos brindamos y como podemos manejar las emociones.

Segun dijo Daniel Goleman “es la capacidad para reconocer los sentimientos
y las emociones de los demés, motivarnos a nosotros mismos, como en las
relaciones humanas”.

Para que la inteligencia emocional sea desarrollada, lo primero que hacer es
reconocer cuales son nuestras emociones, todo lo que sentimos ante dicho
momento que estamos, comprender de donde proviene y por qué , para luego poder
controlarlas.

Debemos tener también habilidades para manejar las emociones o estar
conscientes de nuestras propias emociones. Lo que uno mas necesita es la
motivacién de uno mismo para poder lograrlo y reconocer las emociones de los

demas, sentir esa empatia hacia ellos para asi poder tener una relacion saludable.

La funcion del sentimiento sostiene todo lo que nos hace ser felices como también
infelices a cada uno de nosotros reconocemos la realidad cuando convivimos con
ellas. Una de las funciones del sentimiento podria ser: Aprender a diferenciar lo que
nos gusta o lo que nos disgusta, reconocer cual de las emociones sentimos en el

preciso momento.

Para el siguiente paso podria ser ¢qué son las emociones? son respuestas o
reacciones que da nuestro cuerpo ante cualquier cambio que sucede en nuestro
entorno tanto como en nosotros mismos, desde el punto de vista del cuerpo, las
emociones son estados funcionales dinamicas del organismos, que implican la
activacion de grupos particulares del sistemas efectores, endocrino y muscular y sus

correspondientes estados o0 vivencias objetivas.



Los niveles de las emociones son los llamados fisioldgicos, estos son los cambios
en el cuerpo, como podria ser en el ritmo cardiaco, respiratorio, la aumentacion de
la sudoracion y sequedad en la boca. el otro nivel es el cognitivo permite reconocer
las emociones que esta experimentando, para poder interpretarlas y valorarlos.

El modelo de Alba Emotig que es formulado por Susana Bloch, refleja las
emociones basicas para la vida social humana y las emociones segun el autor dice
gue son principales para nuestro desarrollo las cuales son:

Enfado:

Enfado con las personas por haber traspasado los limites, enfado con nosotros

mismos por no hacer bien alguna cosa.

Miedo:
Es una amenaza para nosotros, para nuestro bienestar fisico como también
emocional y social. El Unico capaz de mostrar un comportamiento de coraje ante el

miedo es el ser humano.

Alegria:
Es lo que motiva a aprender nuevas posibilidades, nuevos retos en la vida, la alegria

es una de todas las emociones positivas que nos da un buen humor alegre.

Tristeza:
Todo se debe a una pérdida ya hecha en el momento o a una que ya esta

anticipada y siente que ya esta por suceder.

Ternura:
Esta se da ante seres vivos 0 personas con quienes aceptamos o0 apreciamos ante

el momento.

Las emociones se clasifican de dos tipos la primera son:
% Emociones primarias: Son las que se adaptan con lo que le rodea, podria
ser ante una amenaza o la tristeza de una pérdida, son las que ya han
pasado y ya dejaron de ser en el presente y ya no existen, solo podria

decirse que hay recuerdos.



« Emociones secundarias: Son reacciones que se dan a la defensiva ante

una agresion.

La fuerza de las emociones son pertenecer a personas que nos hacen sentir
amados y tener independencia con otros, tomar buenas decisiones, siendo
conscientes ante el problema y ser responsables honrando los valores. Liberar toda
la creatividad que tenemos para poder enfrentar lo que se presenta.

Muchas veces resistimos a aceptar la realidad tal y como es, podemos afrontar
nuestras emociones de dos formas:

“El modo hacer” Debemos crear un plan para poder afrontarlo.

“El modo ser” Aceptar la situacion sin resistirnos ni tener la capacidad de cambiar.

Debemos abrirnos a las emociones, tomar conciencia, reflexionar y poner nuestra
atencion en el aqui y el ahora y comunicarnos emocionalmente. la inteligencia
emocional aumenta lo que es la resiliencia podria decirse que aumenta la
resistencia a no tener estrés, tiene una capacidad para afrontar obstaculos o todo lo
gue es emocionalmente.

Las personas con alta inteligencia emocional desarrollan mejor sus emociones,
tienen buenas estrategias para afrontar lo que les transcurre, tienen creatividad ante
todo y liderazgo, muestran mucha empatia y afecto, conocen sus limitaciones y
desarrollan sus habilidades.

La regulacion emocional es como un proceso interno que ayuda a controlar y
evaluar reacciones que hacemos para que asi podamos alcanzar nuestros objetivos
y metas.

Para tener un buen crecimiento intelectual es necesario saber cual es lo agradable y
desagradable, tener algunas estrategias para eliminar, mantener o cambiar las
emociones. Siempre se deben hablar de las emociones, expresar las emociones
positivas hace contagiar a las personas y fortalece un vinculo en la sociedad y
expresar las formas negativas, si expresamos vamos a tener una comunicacion

fluida y fortalece el bienestar emocional.



algunos beneficios de la inteligencia emocional muy importante que debemos tener
en cuenta es :

mejora la toma de decisiones, nos proporciona confianza en uno mismo ,nos ayuda
a encontrar nuestras fortalezas y también las debilidades para que a través de eso
poder crecer y mejorar , y poder tomar decisiones en la vida.

mejora las relaciones interpersonales, a través de eso nos ayuda a ser personas
sociables, . también nos ayuda a dormir mejor, es el que mejora el bienestar y nos
ayuda a conciliar el suefio , ya que no las malas emociones provoca ansiedad y nos

genera problemas.

el manejo de los conflictos ,podemos decir que los conflictos son una diferencia de
opiniones o intereses de cada persona y lo podemos encontrar en cualquier area de
la vida tanto familiar, laboral. Se podria decir que su presencia ya se presenta una
dificultad podria ser por la presencia del estrés, en la forma que se genera la

respuesta.

Los conflictos se obtienen de una carga emocional que se puede identificar a la
persona . una herramienta positiva para manejar los conflictos seria con el uso de la
inteligencia emocional, esta puede tomar las decisiones de una manera mas
sencillas y también adecuadas la importancias es como nosotros reaccionamos
hacia ellos, encontrar una solucion sin desgastarse y sin preocupaciones gue sea
todo fluido . Encontrar el equilibrio de las emociones nos ayuda a tener una mejor
vida.

muchas de las personas han desarrolladas sus capacidades de inteligencia
emocional , en el manejo de los conflictos, que se podria decir que son
negociadores, que tratan bien a las personas que son dificiles de entender y
controlar las emociones de acuerdo a sus expectativas, podria ser con diplomacia o
debates y discusiones abiertas , aportando beneficios tanto como para ellos y para

las persona involucrados.



Muchos han llegado a conclusiones de que el éxito depende de varios factores, para
la capacidad de interactuar con las personas y también muchas técnicas.

“ el capitdn humano debe tener la capacidad de trabajar con otras personas de
manera optima, por lo que se hace imprescindible invertir en mejorar la inteligencia
emocional, que se traduce en estrategia que facilita adecuarse a las exigencias del
entorno en que se encuentra inmersa”.

las personas con mayor dominio emocional tienden a ser mas faciles o normales las

actividades que se presentan en la vida.

la inteligencia emocional es muy importante en la vida de las personas, estar en
equilibrio en una reacciéon emocional, saber y controlar los sentimientos, conocerse
y motivarnos eso nos da la capacidad de ser mejores personas, con mejores
relaciones, lo que haremos en nuestra vida personal tanto como en la profesional.

la inteligencia emocional ya no proviene del corazdén si no de las capacidades
intelectuales superiores del hombre, ya que un cerebro primitivo como el sistema
limbico debe supeditarse a un cerebro mas avanzado.

si tenemos mas control de nuestro cerebro, mas rapido seran nuestras conexiones
entre el cerebro mas avanzados , y la corteza cerebral mucho mas inteligente

emotivamente .

Para lograr las conexiones tenemos que crear habitos positivos sobre las
emociones, lo que lograra que nuestras sinapsis sean mejores y mas rapidas.
desarrollar la inteligencia emocional nos hara mejores personas, y nos ayudara a

gue las demas personas lo sean.

El aprendizaje emocional dura toda la vida, es como una tarea que involucra a todas

las personas, sin importar el contexto en donde se desarrolle.

ya comprendemos que la inteligencia emocional, todos estamos en ello, empieza
desde que nacemos, y nunca dejamos de aprender , solo nos queda de lidiar con
ello saber expresar las emociones para asi tener una mejor vida, y ser mejores

personas tanto como para nosotros mismos como para la sociedad.



Sabemos que eso durara para toda nuestra vida, para poder hacernos felices y
mejores cada dia.

Reconocer nuestros sentimientos que se presentan al momento, es una buena idea
para ser mejores, y asi poder lidiar con los conflictos que se nos dan y poder

sobrevivir. y motivar también a las personas que nos rodean.
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