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Como primer respondiente , ti puedes hacer la diferencia
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La base de Ila inteligencia
emocional son las y, Si
las sabemos controlar, seremos
duenos tanto de nuestros
pensamientos como de nuestras
acciones.
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£ || Inteligencia
g Capacidad de adquirir conocimiento y de utilizarlo en
) situaciones novedosas. Se manifiesta en una conducta
0 adaptativa dirigida a unos objetivos.
E /4
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= Emocion
g Conjunto de cambios que se producen en el estado corporal de una persona, inducidos
o por los terminales de las neuronas situadas en diferentes érganos del cuerpo y que
8 estan controlados por determinadas areas del sistema cerebral, las cuales a su vez
= responden al pensamiento del sujeto.
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o || Liderazgo
c
g, Influencia que se ejerce sobre las personas y que permite incentivarlas para que
-— trabajen en forma entusiasta por un objetivo comun. Quien ejerce el liderazgo se
9 conoce como lider.
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>
g “Las personas con habilidades emocionales bien
o desarrolladas tienen mas probabilidad de sentirse
© satisfechas, ser eficaces en su vida y de dominar los habitos
© mentales que favorecen su propia productividad; las
CIE personas que no pueden poner cierto orden en su vida
Q emocional entran en batallas interiores que sabotean la
© capacidad de concentracion en el trabajo y de pensar
= claramente”
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g “Nuestro QI es importante , pero no tanto como creemos. No puede
g ser alterado, mientras el coeficiente emocional (QE) puede aumentar,
.T-) porque se aprende”
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;. Qué es la Inteligencia Emocional?

es la capacidad de:

1) Sentir

2) Entender
3) Controlar
4) Modificar

estados animicos

a) Propios y b) Ajenos.

El éxito depende del tipo de relacibn que mantengamos con nosotros
mismos, del modo en que nos relacionemos con los demas, de nuestra
capacidad de liderazgo y de nuestra habilidad para trabajar en equipo.
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2 3 des de la Inteligencia Emocional ‘
c
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E AUTOCONCIENCIA \
8 INTRAPERSONAL
L — AUTO REGULACION
®
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®
o MOTIVACION
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4 EMPATIA
()] INTERPERSONAL
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9 HABILIDADES SOCIALES
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Competencia AUTOCONCIENCIA

Intrapersonal

Las personas que tienen autoconciencia
también pueden ser capaces de
energizar a los demas, de
comprometerse y confiar en quienes
desarrollan una tarea con ellos.
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Competencia AUTOREGULACION

Intrapersonal

Eres capaz de controlar las
emociones, de tranquilizarse uno
mismo, de desembarazarse de la
ansiedad, la tristeza y la irritabilidad
exageradas.

Autocontrol: Mantienes bajo control las emociones o impulsos conflictivos.

Confiabilidad: Eres responsable.

Integridad: Eres integro/a.

Innovacion v adaptabilidad: Te mantienes expectante a las ideas y a los enfoques nuevos y
suficientemente flexible como pararesponder rapidamente a los cambios.
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Inteligencia emocional para la convivencia

Competencia MOTIVACION

Intrapersonal

Motivarnos y el optimismo, es uno de
los requisitos imprescindibles para la

consecucidn de metas relevantes vy U_isis puele
tareas complejas. C 11 1L0 HARE
Ll
/| PUEDD HACERLO

Esta capacidad se pone a prueba

cuando surgen dificultades... el gmo HACERLO?
cansancio, el fracaso, es el momento -
en que mantener el pensamiento de 1§ | QUEERD HACERLD

que las cosas iran bien, puede ND PUEDD HACERLO
significar el EXITO o el ABANDONO vy
FRACASO.
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Competencia EMPATIA

Intrapersonal

Tener la capacidad de captar los estados emocionales de los
demas permite reaccionar de forma apropiada socialmente.

Esta Esta
enamorado enamorada

Esta Esta
contenta contento

Esta Esta Esta Esté Estéa Esta
enfadado enfadada nerviosa nervioso aburrida aburrido

»
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Esta Esta Esta Esta Esta
preocupada asustado asustada sorprendido sorprendida
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Saben qué emociones experimentan y por qué

=
= - z - . -
8 Perciben vinculos entre sus sentimientos y lo que piensan. Hacen
© y dicen
g Conocen sus puntos fuertes y débiles
Q.
E Son reflexivas, aprenden de la experiencia
=
8 Se muestran seguras de si mismas
S — . .
v Pueden expresar opiniones que despierten rechazo y arriesgarse
'8 por lo que consideran correcto
5 Manejan bien los sentimientos impulsivos y emociones
i~ perturbadoras
4:-:-’ Piensan con claridad y no pierden la concentracion cuando son
= sometidas a presion
WIAR, 3
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PAUTAS PARA SER EMOCIONALMENTE INTELIGENTE

=
q=) Aprenda a trabajar en grupo. No se aislé. Adquiere un compromiso comun y dialogue
'S Libere su creatividad. Si el ambiente de trabajo no lo permite, hagalo en su tiempo libre
c
8 Déjese llevar por la intuicion practica. No deje todo en manos de los demas. Ten sentido del
© oportunismo.
© : . . N
flt-: Practique el ejercicio fisico. Haga estiramientos durante las pausas.
n - - - - -
r Aproveche mejor el tiempo. Tome pausas estratégicas cada 30 minutos. Descubra su ritmo
- natural y evite interrupciones.
-
8 Dé las gracias y reconozca en los demas el trabajo bien hecho.
() Asuma el riesgo de parecer imperfecto. Exteriorice las emociones y aprenda a canalizarlas.
L.
g Si se solicita su opinién sea cauto en lo qué dice, no descalifique el trabajo de los demas
o
H— No se calle. Diga lo que piensa, siempre desde una critica constructiva. Razone su punto de
3 vista y ofrezca alternativas.
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