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INTELIGENCIAINTELIGENCIA

EMOCIONALEMOCIONAL
La inteligencia emocional es la capacidad de reconocer,
comprender, gestionar y usar adecuadamente nuestras

emociones y las de los demás. 

AUTOCONCIENCIAAUTOCONCIENCIA

Es la habilidad de
reconocer nuestras

emociones, entender de
dónde vienen y cómo
influyen en nuestro
comportamiento.

AUTORREGULACIONAUTORREGULACION  
Implica controlar las emociones
impulsivas, actuar con reflexión
y encontrar maneras saludables

de responder ante las
dificultades.

Utilizar las emociones como
motor para alcanzar objetivos,

mantenernos enfocados y
comprometidos con nuestras

metas.

MOTIVACIONMOTIVACION  

Entender y compartir los
sentimientos de otras personas.
No se trata solo de “sentir con el

otro”, sino de usar esa
comprensión para actuar

positivamente.

EMPATIAEMPATIA  

BENEFICIOSBENEFICIOS  
Mejora la salud mental y emocional.

Fortalece las relaciones personales y
laborales.

Favorece el liderazgo y la toma de
decisiones.

Reduce el estrés y la ansiedad.
Aumenta la capacidad de adaptación al

cambio.

Favorece el trabajo en equipo y la
cooperación


