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Cienciaunam

¢ Qué es la inteligencia
emocional?

La inteligencia emocional es la
capacidad de identificar,
comprender y gestionar las
emociones. Implica habilidades
como la autoconciencia, el
reconocimiento de las
expresiones de otras personas y
a regulacion de las emociones
propias para impulsar las
conductas deseadas.

¢,Para que sirven las
emociones?

Las emociones son
mecanismos biolégicos Yy
psicolégicos que nos ayudan a
adaptarnos al entorno, tomar
decisiones y relacionarnos con
los demds. No son “buenas’ ni
e ‘malas’, sino funcionales:
cumplen un propdsito esencial
para la supervivencia vy el
bienestar.

Caracteristicas. AN
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1. Autoconocimiento emocional. \ - Q A T
o |dentificar y entender las propias emociones. ' . & ue pasa SI no hay
o Ejemplo: Saber que estds enojado y reconocer |ntel|genC|a emOC|OnaI’)
por qué.

2.Autorregulacién emocional.
o Controlar impulsos y manejar emociones
negativas.
o Ejemplo: Respirar profundo antes de
reaccionar con ira.
3.Motivacién intrinseca.
o Mantener el enfoque en metas a pesar de
obstdculos.
o Ejemplo: Persistir en un proyecto aunque

haya fracasos. Dificultades en relaciones:

4. Empatia. (falta de empatia, conflictos).
o Percibir y comprender las emociones ajenas.

o Ejemplo: Notar que un companero estd triste
y ofrecer apoyo.
S.Habilidades sociales.
o Comunicarse asertivamente y resolver
conflictos.
o Ejemplo: Negociar.un.acuerdo en un equipo
de trabajo.

Decisiones impulsivas o)
irracionales: (ej. ira
incontrolable).

Problemas de saludiestrés
crénico, ansiedad, depresion).

Importancia.

&%

« Mejorar relaciones: (evitar

conflictos, fortalecer vinculos).
« Aumentar el éxito profesiona
:(liderazgo, trabajo en equipo).

Conviértete en una
persona emocionalmente
inteligente.

« Promover salud mental:
(reducir ansiedad, marejar ei S8
estrés).

La inteligencia emocional es la base
de las buenas relaciones
interpersonales en el lugar de trabajo y
en todos los lugares.. Sin embargo, una
parte clave de esto también es
comprender |lo que esta pasando
tratar de pensar las cosas con calma,
espirar vy reflexionar de cada
pensamiento para después tomar una
decision con calma.

£ Conclusion.

La inteligencia emocional
Nno es innata; se puede
desarrollar con  prdctica.
Incluye desde el autocontrol
hasta la conexion con los

m demds, siendo esencial

D (‘ para una vida equilibrada y

ol Koo

exitosa.
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