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LA INTELIGENCIA \)\‘

EMOCINAL

( QUE ES? ]

La inteligencia emocional (IE) es la
capacidad de reconocer, entender,
manejar y utilizar las emociones propias
y ajenas de manera positiva para
comunicarse eficazmente, reducir el

estrés, resolver conflictos, empatizar y

¢ COMPONENTES DE LA

superar desafios.

:.Cémo puedo mejorar mi Inteligencia
Emocional (IE)?

HABILIDADES

SOCIALES MENTE ABIERTA

AUTOCONCIENCIA

INTELIGENCIA EMOCIONAL

Autoconciencia

e Conocer y comprender tus propias

La inteligencia Reflexiona, no des las i

emocional tiene como cosas por sentadas. ;; em0C| OneS.
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e NOMBRA Y RECONOCE * Tener iniciativa, perseverancia y objetivos
Aprende a dar nombre I

T e e claros.
significative y valiose. ESCUCHA ACTIVA sin reprimir sensacion os <
Solo entonces te sentirGs ¥y emociones Asimismo, E m poT 'O
meotivadofa. Adopta una Escucha alos no dudes en procurar

titud itiva, arte demas, empatizando reconocer lo que d l . . d l
P e it nacien . M 104 QRN W) * Comprender los sentimientos de los
soluciones No juzgues, no escuches alos ojos, atiende el .

para responder, escucha lenguaije no verbal demos

para comprender y poder
llegar a acuerdos mas
satisfoctorios.

Habilidades sociales

 JPOR QUE ES e e
IMPORTANTE?
» Mejora las relaciones
personales y laborales.
e Disminuye el estrées y la
ansiedad.
e Favorece la toma de

decisiones consciente.
Aumenta la autoestima y el
bienestar.

Mejora el liderazgo y trabajo
en equipo.

¢COMO DESARROLLAR
LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL?

Reflexiona sobre tus emociones

(llevar un diario emocional)
e Escucha activamente a lo
COMO DESARROLLAR geme' f |
e Controla us reacciones
LA INTELIGENCIA EMOCIONAL skl
~Toma de conciencia a través de nuevos principios e Pide retroalimentacion
y conocimientos. emocional
-Manejo de técnicas de control y expresion emocional. i
e Lee libros o toma cursos sobre

«Desarrollo del entusiasmo y la motivacidn.
-Comprensidn de los sentimientos ajenos (Empatia)
-Habilidad para la influencia y la persuasidn (Liderazgo)
-Equilibrio somatico.

www.inteligencia-emocional.org

IE
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