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° Autoconciencia: capacidad de
reconocer y comprender las

propias emociones. 
° Autorregulación: capacidad de
controlar y gestionar las propias
emociones y comportamientos.

° Motivación; utilizar las emociones
para alcanzar objetivos.

EMOCIONAL

DEFINICIÓN

Habilidad de comprender,
utilizar y controlar nuestras

propias emociones, así como
de reconocer y responder a

las emociones de los demás.

INTELIGENCIA

COMPONENTES

COMPONENTES
° Empatía: capacidad de

reconocer y comprender las
emociones de los demás.

° Habilidades sociales:
capacidad de comunicarse
efectivamente y construir

relaciones saludables. BENEFICIOS

° Mejora las relaciones.
° Mejora la comunicación. 

° Reducción del estrés.
° Mejora la toma de

decisiones.
° Mejora la salud mental.

¿CÓMO APLICARLA?
Educación: puede ser enseñada en

escuelas para ayudar a los
estudiantes a desarrollar sus

habilidades sociales.
Trabajo: para mejorar la

comunicación y colaboración entre
empleados.

Relaciones personales: comprender
a las demas personas y mejorar la

comunicación.
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