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. QUE ES?

e Lainteligencia emocional (IE) es la
capacidad que tiene una persona para
reconocer, comprender, manejary
expresar adecuadamente sus propias
emociones, asi como identificar,
interpretar y responder a las emociones
de los demas.

COMPONENTES CLAVE DE LA

INTELIGENCIA EMOCIONAL

e AUTOCONCIENCIA,AUTOREGULACION,

MOTIVACION,EMPATIA ,HABILIDADES

SOCIALES
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ﬂQUE PASA SI NO SE

ESARROLLA?

POR QUE ES IMPORTANTE LA

TELIGENCIA EMOCIONAL?

La inteligencia emocional influye en todos los aspectos
de lavida:
En la vida personal:
¢ Mejora las relaciones familiares y de pareja.
* Ayuda a resolver conflictos sin violencia.
* Reduce el estrés y mejora el bienestar emocional.
En la educacién:
e Alumnos con alta IE aprenden a manejar la frustracion
y se relacionan mejor.
¢ Potencia la autoestima, la motivacion y el
rendimiento académico.

Una baja inteligencia emocional puede

llevar a:

e Reacciones impulsivas o agresivas.
e Dificultades en las relaciones sociales.

e Baja tolerancia a la frustracion.
* Problemas de ansiedad, estrés o
depresion.

SE PUEDE ENTRENAR
LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL?

iSi! A diferencia del coeficiente intelectual, la inteligencia
emocional se puede desarrollar a lo largo de la vida con practicay
conciencia.

¢ Estrategias para mejorarla:

Practicar la autoobservacién emocional.

Realizar ejercicios de respiracion y relajacion para manejar el
estrés.

Leer libros o ver peliculas que estimulen la empatia.
Escuchar activamente sin interrumpir.

Participar en talleres o cursos de desarrollo personal.
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LINKOGRAFIA

inteligencia emocional - Buscar con Google

Cdémo desarrollar la inteligencia emocional - Fundacién barco Atyla

éQué es la Inteligencia Emocional?



https://www.google.com.mx/search?q=inteligencia+emocional&sca_esv=31b5d553926d40b3&source=hp&ei=WvhpaMjPKa2gur8Pjd-S2A0&iflsig=AOw8s4IAAAAAaGoGajBfuMfHGz01xA0DQm3XiOKUkEHO&oq=INTELI&gs_lp=Egdnd3Mtd2l6IgZJTlRFTEkqAggAMg0QABiABBixAxhDGIoFMggQABiABBixAzIKEAAYgAQYQxiKBTIQEC4YgAQYsQMYQxjUAhiKBTINEAAYgAQYsQMYQxiKBTIIEAAYgAQYsQMyChAAGIAEGEMYigUyCBAAGIAEGLEDMggQABiABBixAzIIEAAYgAQYsQNIzhtQAFiIC3AAeACQAQCYAYEBoAGUBaoBAzEuNbgBA8gBAPgBAZgCBqAC4wXCAgsQABiABBixAxiDAcICDhAuGIAEGLEDGNEDGMcBwgIFEAAYgATCAgsQLhiABBixAxiDAcICCBAuGIAEGLEDwgIREC4YgAQYsQMY0QMYgwEYxwGYAwCSBwMwLjagB94_sgcDMC42uAfjBcIHBTItMi40yAdF&sclient=gws-wiz
https://atyla.org/es/como-desarrollar-la-inteligencia-emocional?gad_source=1&gad_campaignid=11778212399&gbraid=0AAAAAB19NV881Rc1BazSZmZuKhJ7fkWcL&gclid=EAIaIQobChMI8vud0a-njgMVmU1_AB0-gyozEAAYASAAEgJ8dPD_BwE
https://psicologiaymente.com/inteligencia/inteligencia-emocional

