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(QUE €S?

La inteligencia emocional es la capacidad de
reconocer, entender, manejar y utilizar
nuestras emociones de manera positiva.
Tambien implica comprender las emociones
de los demas vy responder a ellas con
empatia v habilidad.

(CUALES SON LOS
COMPONENTES DE LA Autoconciencia: Reconocer tus emociones

InTELIqEnCIn como estas afectan tus pensamientos vy
EMOCIONAL? comportamientos.

Autorregulacion: Controlar las emociones
impulsivas yv comportamientos.
Motivacion: Utilizar las emociones para
alcanzar metas.

Empatia: Entender los sentimientos de los
demas vy responder adecuadamente.
Habilidades sociales: Construir y mantener
relaciones saludables.

éPOR QUE ES TAN

IMPORTANTE LA
INTELIGENCIA
EMOoCIONAL?

1.En la escuela: Los estudiantes con |IE
desarrollada manejan mejor el estres, se
relacionan mejor con compafneros y suelen
tener un rendimiento mas alto.

2.En el trabajo: Las personas emocionalment
inteligentes son mejores lideres, resuelven
conflictos con mayor eficacia.

3.En la vida personal: Mejora la comunicacion,

fortalece relaciones y permite manejar mej

las crisis vy los cambios.

cOMO SE PUEDE

DESARROLLARLA
INTELIGENCIA , g .
Er}‘oc' nnL?- Practica la autoobservacion: ; Queé sientes

(e ] Vv por que?
- Aprende a respirar antes de reaccionar
impulsivamente.
_I -« Escucha de forma activa y con empatia.
\/ + Busca feedback sincero scbre como

\/ manejas tus emociones.

- Trabaja en tu capacidad de perdonar,
\/ soltar el rencor vy regular el estres.
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