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¢QUE €S?

Es Ila capacidad de reconocer,
comprender 'y manejar nuestras
propias emociones, asi como de
reconocer, comprender e influir en las
emociones de los demas.

COMPONENTES
PRINCIPALES

AUTOCONCIENCIA
AUTOREGULACION
AUTOCONOCIMIENTO
MOTIVACION

EMPATIA

HABILIDADES SOCIALES

¢PARA QUE SIRVE?

Mejorar la salud mental y reducir el estrés.
Fomentar relaciones personales \Y
profesionales sanas.

Tomar mejores decisiones.

Incrementar el rendimiento académico o
laboral.

Desarrollar liderazgo y trabajo en equipo.

EJEMPLOS:

- ESCUCHAR ACTIVAMENTE A UN AMIGO
SIN INTERRUMPIR NI JUZGAR.

-« MANTENER LA CALMA DURANTE UNA
DISCUSION Y BUSCAR SOLUCIONES.

- SABER PEDIR AYUDA CUANDO ESTAS
ABRUMADO.

APLICACIONES €N LA VIDA

- EDUCACION: MEJORA LA CONVIVENCIA ESCOLAR, REDUCE EL
BULLYING, FAVORECE EL APRENDIZAJE.
.« TRABAJO: LOS LIDERES EMOCIONALMENTE INTELIGENTES

GENERAN EQUIPOS MAS COLABORATIVOS Y PRODUCTIVOS.

« SALUD MENTAL: FAVORECE LA RESILIENCIA, REDUCE LA
ANSIEDAD Y MEJORA LA AUTOESTIMA.

- RELACIONES PERSONALES: AYUDA A RESOLVER CONFLICTOS
Y TENER RELACIONES MAS SANAS Y EMPATICAS.
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