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INTELIGENCIA EMOCIONAL

sl = {QUE ES INTELIGENCIA EMOCIONAL? Sl <

4

Es Ia capacidad de
reconocer, comprender Yy
gestionar nuestras propias
emociones, asi como la de
reconocer, comprender e
influir en las emociones de
los demas.

AUTOCONCIENCIA AUTORREGULACION:
EMOCIONAL: Capacidad de
Reconocer y entender controlar o redirigir
nuestras propias impulsos y estados de
emociones y su animo negativos, y de
impacto en nuestro pensar antes de
comportamiento. actuar.
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SOCIABILIDAD: Saber

MOTIVACION: Pasiéon EMPATIA:

por el trabajo que va Comprender las ; s >
mas alla del dinero o emociones, Be=totiaitclaciones,
el estatus, y tendencia necesidades y HISEIAT a /ot as,
a perseguir objetivos preocupaciones de los influir, SAANLLBCEE Y
con energia y demas; ponerse en su cesolven conﬂlct.os =i
persistencia. lugar. manera efectiva.

BENEFICIOS

e Mejora las relaciones
interpersonales &
P e Aumenta el rendimiento en el c‘ ;
4 ( trabajo o los estudios a -

— Reduce el estrés y mejora el
t_t—a‘ - bienestar general o
e Ayuda a tomar mejores decisiones
 Fomenta el liderazgo v la
colaboracion

¢SE PUEDE DESARROLLAR?

Si; a traveés de practicas como la autorreflexion, la
meditacion, la escucha activa, la educacion
emocional y el feedback constructivo, se puede
entrenar y mejorar a lo largo del tiempo
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