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INTELIGENCIA EMOCIONAL

Definicion de Inteligencia Emocional: Es la habilidad para percibir,
comprender, controlar y utilizar eficazmente las emociones propias y ajenas
para guiar la propia forma de pensar y actuar

Ejemplo: Al recibir una critica en el trabajo, en lugar de reaccionar
impulsivamente, una persona con identificaria la emociéon de

molestia, reflexionaria sobre su origen, y responderia de forma
asertiva.

Caracteristicas de la inteligencia emocional

Basado en el modelo mixto de Goleman, las principales caracteristicas son

Autoconciencia: Reconocer y comprender las propias emociones.
* Ejemplo: Antes de una reunion importante, nota que siente ansiedad

Habilidades sociales: Interactuar eficazmente con otros.

* Ejemplo: Escucha activa en conversaciones, respondiendo con
empatia

Comunicaciéon emocional

La comunicacion emocional, facilitando la expresion de sentimientos y
la comprension emocional de los demas. Esto mejora la resolucion de
conflictos, la escucha activa y la comunicacion no verbal

Ejemplo: Durante un conflicto, utiliza frases como “Yo me

siento...”—en vez de “Tu siempre...”—para expresar su sentir sin
acusar.




Liderazgo

Permite gestionar el estrés, dar feedback, empatizar con el equipo y
resolver conflictos eficazmente

sANCH | Ejemplo: Un lider que utiliza la IE identifica cuando su equipo

n esta estresado y organiza sesiones de apoyo emocional para
elevar la moral.

Afectos

Se define como la habilidad para reconocer, comprender y gestionar tanto

las propias emociones como las de los demas. Implica la capacidad de N]'EU(,EN("IA
utilizar esta informacién para guiar el pensamiento EMOC[ONAL

Ejemplo: Reconocer que se siente frustracion antes de reaccionar MAI#E AR%AS Q.
impulsivamente ante un problema. ENOCLONES

Autoestima

La |IE fortalece la autoestima al mejorar el autoconocimiento y la regulacién
emocional, promoviendo la confianza y el bienestar

Ejemplo: Al reconocer un logro personal, una persona con buena IE se valida
a si misma sin depender del reconocimiento exterior.

Respeto a si mismo

Se basa en la honestidad emocional y el cuidado personal: conocer y valorar
nuestros limites emocionales .

Ejemplo: Si siente agotamiento, respeta esa sefal y decide descansar, sin
ignorar sus propias necesidades.




Pilares de la autoestima

Segun Goleman y otros modelos de IE, incluyen:

1. Autoconciencia 3. Autoconfianza

2. Autoevaluacion precisa 4. Autorregulacién

Ejemplo: Una persona con autoestima equilibrada reconoce
sus fortalezas, acepta sus debilidades y mantiene la seguridad
emocional en situaciones adversas.

Promocién de una sana autoestima

Se logra a través de: Autoconocimiento (identificar emociones y valores)

Autorregulacion (manejar emociones negativas) , Feedback interno
positivo (autoafirmacion) , Empatia consigo mismo

Ejemplo practico: Llevar un diario emocional y registrar momentos de
logro para fortalecer la autoestima y sentir orgullo por los avances
alcanzados.
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