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Goleman explica que la inteligencia de una persona no se limita a
habilidades matematicas o lingiiisticas, stno que existe un
amplio espectro de unteligencias que deben considerarse.

Grigen y concepto

El térmuno “Inteligencia Emocional”

fue introducido por Daniel Goleman
en su libro de 1995.

La inteligencia emocional se refiere
a la habiludad de reconocer,

comprender, manejar y utuizar las
emociones de manera efectiva tanto

en uno mismo como en los demas

Componen’ces clave

* Autoconciencia: Reconocer y entender las propias emociones
« Autorregulacidn: Controlar y ajustar las emociones
« Automotjwacikn: Utilizar las emociones para lograr metas
« Empatia: Comprender las emoctiones de los demas
e 8ociabilidad: Gestionar relaciones interpersonales efectivamente

Profundizando en la Autoconciencia
y Autorregulacion

Autoconciencia: Implica la capacidad de detectar y
evaluar los propios estados emocionales.

Autorregulacion: 8e refiere a la habilidad de
controlar los impulsos y adaptarse a los cambuos.

Beneficios

* Mejora las relaciones personales y
profesionales.
«Ayuda a resolver conflictos de
forma armonuosa.
« Incrementa el bienestar y el éxito
académuco y laboral.

Poner en préctica

La Inteligencia Emocional se utuiza
en la educacion, el trabajo y la
resolucion de problemas cotidianos.
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