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EMOCINAL

📌 COMPONENTES DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

LA INTELIGENCIA

QUE ES?

🤔 ¿POR QUÉ ES
IMPORTANTE?

🧘♀ ¿CÓMO DESARROLLAR
LA INTELIGENCIA

EMOCIONAL?

Reflexiona sobre tus emociones
(llevar un diario emocional)
Escucha activamente a los
demás
Controla tus reacciones
impulsivas
Pide retroalimentación
emocional
Lee libros o toma cursos sobre
IE

Autoconciencia
Conocer y comprender tus propias
emociones.

 Autorregulación
Controlar tus impulsos y reacciones.

Motivación
Tener iniciativa, perseverancia y objetivos
claros.

Empatía
Comprender los sentimientos de los
demás.

Habilidades sociales
Comunicarse con claridad, resolver
conflictos y trabajar en equipo.

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
superar desafíos.

Mejora las relaciones
personales y laborales.
Disminuye el estrés y la
ansiedad.
Favorece la toma de
decisiones consciente.
Aumenta la autoestima y el
bienestar.
Mejora el liderazgo y trabajo
en equipo.
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