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Inteligencia emocional:

La inteligencia emocional (IE) es la capacidad de identificar, entender, manejar y utilizar las emociones de manera efectiva y positiva. Implica
tanto la autogestion emocional como la capacidad de gestionar las relaciones con los demas.

Componentes de la inteligencia
emocional

1. Autoconciencia

-Conocimiento de las propias emociones

-Reconocimiento de céomo las emociones afectan
pensamientos y comportamiento.

-Conocimiento de las propias fortalezas y
debilidades.

2. Autorregulacion

-Capacidad para controlar o redirigir emociones
disruptivas.

-Habilidad para adaptarse a cambios.

-Mantenimiento de estandares de honestidad e
integridad.

3. Motivacion

-Pasion por el trabajo mas alla del dinero y el
estatus.

-Tendencia a trabajar con energia y persistencia.

-Orientacion hacia el logro y la busqueda de metas.

4. Empatia

-Capacidad para entender las emociones de otras
personas.

-Habilidad para tratar a las personas segin sus
reacciones emocionales.

-Comprension y manejo de las relaciones
Interpersonales.

5. Habilidades sociales

-Capacidad para gestionar relaciones y construir
redes.

-Habilidad para encontrar puntos en comun y
construir relaciones.

-Competencia para liderar, inspirar y colaborar con
otros.

Importancia de la inteligencia
emocional

Mejora la comunicacién y la comprension
interpersonal.

Aumentala capacidad de resolver conflictos.
Facilita la toma de decisiones informadas y
equilibradas.

Promueve un ambiente de trabajo positivo y
colaborativo.

Contribuye al bienestar general y la salud
mental.
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Como desarrollar la inteligencia
emocional

1. Practica de la autoconciencia.

-Reflexiona sobre tus emociones y suimpacto.

-Lleva un diario emocional.

-Busca retroalimentacion de otros.

2. Desarrollo de la autorregulacion.

-Practica técnicas de relajacion y mindfulness.

-Establece y mantén rutinas.

-Mantén la calma bajo presion.

3. Fomento de la motivacion.

-Establece metas claras y alcanzables.

-Encuentra un propodsito significativo en lo que
haces.

-Mantén una actitud positiva y resiliente.

4. Mejora de la empatia

-Escucha activamente alos demas.

-Ponerte en el lugar del otro.

-Observa el lenguaje corporal y las senales no
verbales.

5. Fortalecimiento de las habilidades sociales.

-Participa en actividades de equipo.

-Desarrolla habilidades de comunicacion efectiva.
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Tipos de amor

El amor es una emocion compleja que puede manifestarse de diversas formas dependiendo de la relacion y el contexto. La teoria clasica de los
tipos de amor se basa en los estudios de psicélogos como John Lee y Robert Sternberg.

Tipos de Amor segun Robert Combinaciones de la Teoria
Tipos de Amor segiUn John Lee Sternberg (Teoria Triangular del Amor) Triangular del Amor

1.-Eros (Amor Erético): 1.-ntimidad: 1.-Carifio (Intimidad): solo intimidad, relacién
Caracteristicas: pasional e intenso, enfocado en la Caracteristicas: cercania emocional y conexion, cercanay de amistad sin pasiéon nicompromiso.
atraccion fisica y sexual. xompartir y apoyo mutuo. 2.-Encaprichamiento (Pasién): solo pasién,
Descripcion: amor romantico con una fuerte Descripcion: componente de la amistad profunda atraccion intensa sin intimidad ni compromiso.
atraccion fisica y deseo emocional profundo. y el amor romantico; sin pasiéon intensa o 3.-Amor Vacio (Compromiso): solo compromiso,

2.-Ludus (Amor Ludico): compromiso a largo plazo. relacion basada en la decision de estar juntos sin
Caracteristicas: Jugjetéon y sin compromiso, 2.-Pasion: pasiéon niintimidad.
enfocado enla diversion y el disfrute. Caracteristicas: atraccion fisica y deseo sexual, 4.-Amor Romdntico (Intimidad + Pasién):
Descripcion: amor visto como un juego; no se toma emocion intensa y necesidad de unidn. intimidad y pasiéon sin compromiso a largo plazo,
muy en serio y puede involucrar multiples parejas. Descripcion: componente de la atraccion fisica y relaciéon emocional y fisicamente intensa.

3.-Storge (Amor Amistoso): el amor romantico; puede ser temporal y fluctuar 5.-Amor Sociable (Intimidad + Compromiso):
Caracteristicas: basado en la amistad y el afecto, con el tiempo. intimidad y compromiso sin pasién, relaciéon
desarrollo gradual y profundo. 3.-Compromiso: estable y cercana basada enla amistad.
Descripcion: amor basado en una amistad sélida y Caracteristicas: decision de mantener una 6.-Amor Fatuo (Pasién + Compromiso): pasién y
duradera; se desarrolla con el tiempo. relacion a largo plazo, responsabilidad y lealtad. compromiso sin intimidad, relaciéon basada en la

4.-Pragma (Amor Pragmatico): Descripcién: componente de las relaciones atraccion fisica y la decision de estar juntos, sin
Caracteristicas: practico y realista, enfocado en la duraderas; puede existir sin intimidad o pasion. conexién emocional profunda.

compatibilidad y objetivos comunes.
Descripciéon: amor que busca una relacion estable y
duradera basada en intereses y metas comunes.

5.-Mania (Amor Obsesivo):
Caracteristicas: intenso y posesivo, puede ser

7.-Amor Consumado (Intimidad + Pasién +
Compromiso): combinacién de los tres
componentes, relaciéon ideal con cercania
emocional, atracciéon fisica y compromiso
duradero.

inestable y emocionalmente agotador.

Descripcion: amor caracterizado por la obsesion y

la dependencia emocional; puede ser destructivo.
6.-Agape (Amor Altruista):

Caracteristicas: desinteresado y sacrificial,

enfocado en el bienestar del otro.

Descripcién: amor incondicional y altruista; se

preocupa profundamente por la felicidad y

bienestar del otro.

(Romantic, passionate love)

Love Styles

Ludus Storge
(Love as a game) (Love as friendship) COMPROMISO
amor sociable amor vacio

midad + compromiso
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