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INTELIGENCIA
, EMOCIONAL

La inteligencia emocional es la
capacidad de identificar, entender,
manejar y utilizar adecuadamente
las emociones propias y las de los

demas para mejorar la
comunicacion, las relaciones y la
toma de decisiones.
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Autoconciencia
e Reconocer tus emociones
y su impacto.

. Saber cudles son tus

fortalezas y debilidades.

m
CELEBRATING! Motivacion
P Mantener el entusiasmo y la
Autorl‘egulaClOl\ energia interna.

Establecer metas y persistir
. Controlar impulsos y para alcanzarlas.
reacciones emocionales.
« Manejar el estrés de forma
saludable.

Empatia

. Comprender los
sentimientos y
perspectivas de los demas.
« Mostrar sensibilidad hacia
sus necesidades.

BENEFICIOS. i

Mejora las relaciones
interpersonales
Ayuda a tener relaciones
e mas sanas y empaticas.

Aumenta el rendimiento
laboral y académico b
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Mejora la concentracion, la
resolucion de problemas y
la productividad.

\
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Favorece el bienestar emocional
Reduce la ansiedad, el estrés y la
depresion.

« Fortalece el liderazgo y la toma de

decisiones
« Permite manejar equipos con mayor
eficacia y tomar decisiones mas
racionales.
Promueve el crecimiento personal
. Facilita el autoconocimiento y el
desarrollo de habilidades.
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