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;. Qué es Inteligencia Emocional?

» Lainteligencia emocional refiere a las capacidades
y habilidades psicoldgicas que implican el sentimiento,
entendimiento, control y modificacion de las emociones propias y
ajenas.

» Una persona emocionalmente inteligente es aquella capaz de
gestionar satisfactoriamente las emociones para lograr resultados
positivos en sus relaciones con los demas.


https://concepto.de/habilidad-2/

;. Como surgio la inteligencia
emocional?
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“Las personas con habilidades emocionales bien
desarrolladas tienen mas probadlilidades de sentirse
satisfechas ,ser eficaces y de dominar los hdbitos mentales
que favorecen su propia productividad ;las personas que no
pueden poner cierto orden en su vida emocional entran en
batallas infteriores que sabotean I|la capacidad de
concentracion en el trabajo y de pensar claramente. ™

» Daniel Goleman (1998)




Existen dos formas elementales de
iInteligencia emocional

» Inteligencia interpersonal. Implica entender y comprender |as
emociones de los otros y tener la habilidad de reaccionar segun el
estado animico del ofro.

» Inteligencia intrapersonal. Implica entender y comprender las
propias emociones, de tenerlas en cuenta al momento de fomar
decisiones y ser capaz de regular las emociones segun la situacion.



https://concepto.de/inteligencia-interpersonal/
https://concepto.de/inteligencia-intrapersonal/
https://concepto.de/toma-de-decisiones/
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En pocas palabras significa desarrollar lo que Aristoteles denominara la
infrecuente capacidad de «enfadarse con la persona adecuada, en el
grado exacto, en el momento oportuno, con el propésito justo y del
modo correcton.

Tener Inteligencia Emocional significa poder percibir de
forma adecuada como funciona el mundo y actuar de
manera apropiada y responsable, comprendiendo vy
parficipando de manera inteligente para poder obtener
los resultfados que queremos en cualquier area de la vida.

También involucra el auto-manejo de nuestras propias
emociones, evitando estallidos emocionales injustificados
de irg, frustracion, culpa y ofros senfimientos daninos



El sistema limbico, también
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Fases de la Inteligencia Emocional

Segun Daniel Goleman, la Inteligencia Emocional posee cuatro fases
o etapas que funcionan de manera simultdnea y que deberd

desarrollar la persona que quiere tener maestria en Inteligencia
Emocional:




Fases de la Inteligencia Emocional

Consciencia de
las propias
emociones,

aqui la persona identifica y
comprende lo que siente y por
qué lo siente, entiende coémo el
entorno le afecta de manera
emocional.

Manejo de las
propias
emociones,

en esta etapa la persona logra
manejar productivamente lo
que siente y lo que piensa. Para
poder gestionar o manejar
dichas emociones de manera
conveniente, debe tener
previa consciencia de ellas.

Consciencia de
las emociones de
los demads

En esta etapa la persona
aprende a percibir cdmo
sienten y piensan las personas
que forman parte de su
entorno. También analiza y se
preocupa por el
comportamiento y las
emociones de todas las
personas involucradas en sus
grupos de trabajo y sociales.



Manejo de las
emociones de los
demads,

" en esta etapa la persona
adquiere plena consciencia de
las emociones de los demas,
esto le permite influir en ellos de
manera juiciosa mediante
acciones disenadas para
alcanzar una finalidad
concreta ya sea en el trabagjo o
en su vida personal.

Se entiende asi que el individuo
que posee una Inteligencia

Emocional
Desarrollada

logra comprender y gestionar
las emociones propias y de
quienes se rodeq, con la
finalidad de construir relaciones
productivas.

Logra hacerlo de manera
consciente y reflexiva,
intentando evitar siempre un
estado animico que lo
perjudique, como laira, el
enojo o el arrepentimiento.



Pocas son las instituciones y/o personas que se preocupan por ensenar y
potencializar este tipo de inteligencia que se trata del manejo inteligente de
nuestras emociones, la capacidad de sentir, entender, controlar y modificar
estados de dnimo propios y ajenos. Pero... spor qué es tan importante este tipo

de inteligencia?

SinDepre



Reconocer la emocion
Es decir, ponerle nombre a lo que estoy sinfiendo. Al reconocer la

emocion por la que estamos pasando lograremos entender porque
actuamos de tal o cual forma.




Condcete

Dia a dia puedes hacer una reflexion que situaciones te hacen enojar,
estar friste, feliz o incluso te dan miedo. Al conocerte podrds estar mas
preparado a la hora de actuar, cuando alguna de estas emociones
togue a fu puerta y asi no actuar Unicamente por impulso.




Valida tus sentimientos

A muchas personas Nnos ensenaron que estar triste o enojado, No s
bueno, que debes reprimir ese sentimiento pues no causa hada bueno,
cuando en realidad hay que vivir el sentimiento y hablarlo, pues lo que no
vivimos y no hablamos lo actuamos.

Si estas enojado y solo reprimes el sentimiento es probable que todo el
dia tengas un mal humor a diferencia de si lo hablas asertivamente con la
persona que lo genero. Acepta el sentimiento.
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Aprende a comunicarlo

Por Ultimo, pero una de las cosas mas importantes es aprender a
comunicar como nos sentimos a los demas de una manera asertiva, es
decir, ni agresiva que pueda lastimar al otro, ni pasiva guardadndonos las
cosas. Habla desde tu persona, de como te sientes y de las necesidades
gue te trae ese sentimiento.

16



Estudios han demostrado que el éxito personal y profesional depende un
20% del cociente intelectual y un 80% de la inteligencia emocional. No
hay una receta para el éxito, pero atrévete a acercarte un poco mas a él.
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Saber equilibrar la inteligencia emocional en el
trabajo, basdandose en:

» Anadlizarse uno mismo, para saber qué cosas te pueden hacer
reaccionar emocionalmente y de qué manera, para tratar de
mejorar y cambiar esas reacciones.

» Aprender a escuchar, que no es lo mismo que oir. Hay que saber
escuchar cuando un companero plantea un problema, y si dudas
se pregunta para aclarar. Esto te ayudard a tomar decisiones
concretas y claras

» Saber interpretar el lenguaje corporal de los demads. No siempre las
palabras coinciden con lo que dice el cuerpo, la mirada o los
gestos. Ello puede ir en tu contra.


https://www.obsbusiness.school/blog/el-valor-de-la-inteligencia-emocional-en-el-trabajo-en-5-claves

Saber equilibrar la inteligencia emocional en el
trabajo, basdandose en:

» Saber qué cosas te causan estrés. Te servird para evitar esas
emociones repentinas que puedan frustrar tu dia o tu frabagjo

» La empatia: tenerla capacidad de ponerse en el lugar de ofro,
para poder saber como puede influenciar lo que digo sobre la
inteligencia emocional del ofro y su impacto.

» Tener una inteligencia emocional fuerte: es la clave para el éxito
laboral. Es fundamental aprender a contener las emociones y
actuar racionalmente frente a cualquier situacion de frabgjo. Esto
es valorado por las ofras personas.


https://www.obsbusiness.school/blog/el-valor-de-la-inteligencia-emocional-en-el-trabajo-en-5-claves

Para aplicar bien tu propia inteligencia
emocional en el trabajo, cabria destacar:

oY aue saber Sino puedes Para sacar el estrés

coz’rgner las Corregir fus hay que prgc;hcor
! : alguna actividad,

emociones en el actitudes feieq o de

frabajo. Debe estar erroneaqs frente meditacion, que te

el al raocfo

emociones
racionabilidad. acude a un negativas.

profesional.



Como conclusion,

» Esimportante diferenciar entre una actitud optimista y una
pesimista, radica en el enfoque con que se aprecian las cosas:
empenarnos en descubrir inconvenientes y dificultades nos
provoca apatiay desanimo. El optimismo supone hacer ese mismo
esfuerzo para encontrar soluciones, ventajas y posibilidades.
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» La Inteligencia Emocional (IE) puede significar la diferencia entre
comportarse de una manera socialmente aceptable y estar fuera
de lugar en una situacion social determinada.

» Analizarse uno mismo, para saber que cosas te pueden hacer
reaccionar emocionalmente y de qué manera, para tratar de
mejorar y cambiar esas reacciones.




» Hoy en dig, para conseguir un puesto de trabajo no solo se tendrd
en cuenta la experiencia y formacion académica del frabajador.
En un entorno impredecible y en constante cambio con una
competitividad bastante alta, se empieza a dar mds importancia @
competencias derivadas de la infeligencia emocional.




Entre este tipo de competencias se
destacan algunas como:

» Lo adaptacion y versatilidad ante posibles problemas u obstdculos.
La bUsqueda de personas que sean capaces de enfrentarse @
situaciones diferentes y no bloquearse, serd esencial, teniendo en
cuenta que hoy en dia los cambios son constantes y habrd que
estar capacitado para “salir del camino marcado”.




» La capacidad de trabajar ante presion. En la mayoria de
puestos, llegan momentos como por ejemplo fras las
vacaciones, que surgen situaciones de presion de frabagjo.
Personas que tengan la capacidad de gestionar este frabajo sin
que le suponga problemas personales o puntos de estrés, serdan
vitales no solo para la consecucion del trabajo si no para ayudar
a sus companeros a estar mas tranquilos en estos momentos.




COMUNICACION Y ESCUCHAR

» Seruna persona comunicativa y que sepa escuchar. Tan
importante es el saber comunicar tus pensamientos de una forma
clara y entendible como saber escuchar al cliente y a los
companeros.

» Aprender a escuchar, gue no es lo mismo que oir. Hay que saber
escuchar cuando un companero plantea un problema, y si dudas
se pregunta para aclarar. Esto te ayudard a tomar decisiones
concretas y claras.




SER UNA PERSONA MOTIVADA 'Y
POSITIVA

» Una persona que sepa controlar sus impulsos y que tenga una
actitud motivadora y positiva, creard un mejor ambiente de trabajo
y serd eficaz para actuar ante situaciones de tension. La
motivacion del trabajador es clave para su eficacia, estard mas
implicado en sus tareas y ademas serd una actitud que se
contagiard a sus companeros.




Menos conflictos:

» Lasrelaciones inferpersonales dentro de la empresa mejoran por
qgue hay comunicacion de mayor calidad y un enforno de
bienestar entre los trabajadores. Esto hace que se reduzca
sustancialmente o incluso se eliminen los posibles problemas que
puedan existir entre ellos.




Mejor atencion al cliente:

» Enla atencion al cliente es esencial contar con personas con estas
caracteristicas ya que conseguiran dar un mejor trato al cliente
mediante una atencion empdtfica en la que se les escucha y se les
resuelve los problemas con mayor complicidad y eficacia. Este
trato se verd gratificado con un aumento de clientes satisfechos y
suU consecuente exito en resultados.

» Por ejemplo para el puesto de tratar con quejas de clienfes y
problemas, serdan requeridas cualidades como autogestion de sus
impulsos, ya que tendran que tratar con personas dificiles y deben
estar preparados para lidiar con ellos.




Lenguaje Corporal

» Saber interpretar el lenguaje corporal de los demads. No siempre |las
palabras coinciden con lo que dice el cuerpo, la mirada o los
gestos. Ello puede ir en tu contra.
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CARACTERISTICAS DE UNA PERSONA CON ALTO NIVEL
DE INTELIGENIA EMOCIONAL

Saben qué emociones experimentan y por qué Perciben vinculos
entre sus sentimientos y lo que piensan.

Hacen y dicen Conocen sus puntos fuertes y débiles
Son reflexivas, aprenden de la experiencia
Se muestran seguras de si mismas.

Pueden expresar opiniones que despierten rechazo y arriesgarse
por lo que consideran correcto.

Manejan bien los sentimientos impulsivos y emociones
perturbadoras

Piensan con claridad y no pierden la concenfracion



Emociones
DOSITIVAS

Me siento
Bien

Feliz

Sano
Alegre
Fuerte

Acompanado

VRV Y- VvV V¥

Contento

Emociones
negafivas

Me siento
Mal
Desgraciado
Enfermo
Débil

Triste

NYelle
Aburrido
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LAS MUJERES CON INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Positivas y expresan sus sentimientos abiertamente

Sociables ,se adaptan bien a la tension

>
>
» Se comunican facilimente con personas nuevas
» Alegres, espontdneas

>

Rara vez se sienten ansiosas o culpables




LOS HOMBRES CON INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Socialmente equilibrados

>
» Sociablesy Alegres
» No suelen pensarlas cosas una y ofra vez
» Notable capacidad de compromiso con personas 0 Causas

de asumir responsabilidades y de alcanzar una perspectiva ética.
» Solidarios y cuidadosos en sus relaciones
» Suvida emocional esricay apropiada

» Se sienten comodos con ellos mismos y con los demads



PAUTAS PARA SER
EMOCIONALMENTE INTELIGENTE

» Aprenda a tfrabajar en grupo. No se aislé. Adquiere un

compromiso comun y dialogue

» Libere su creatividad. Si el ambiente de trabajo no lo permite,
hagalo en su tiempo libre .

» Déjese llevar por la infuicion practica. No deje todo en manos de
los demads. Ten sentido del oportunismo.




PAUTAS PARA SER
EMOCIONALMENTE INTELIGENTE

» Aproveche mejor el fiempo. Tome pausas estratégicas cada 30
minutos. Descubra su ritmo natural y evite interrupciones.

» 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




PAUTAS PARA SER

EMOCIONALMENTE INTELIGENTE

>

Si se solicita su opinidon sea cauto en lo qué dice, no descalifique el
trabajo de los demas

No se calle. Diga lo que piensa, siempre desde una critica
constructiva. Razone su punto de vista y ofrezca alternativas

Practique el ejercicio fisico. Haga estiramientos durante las pausas

Rodeate de gente cdlida









DESEMPER

igencia

emociongy,
emociona

&
o S
g 5
8 N
S ®
o o
0'
2 5
a 3

P~ 4

‘“‘oconcienc,a

Intel

ON34n3as30

Inteligencia
Emocionadl

EQ-i1 2.0



TESTORIENTATIVO DE INTELIGENCIA EMOC ION AL
Ejercicio para identificar su nivel de madurez en habilidades de inteligencia emocional.
Tome nota de su grado de acuerdo a cada expresidn:
Clave:
1 Muy de desacuerdo
2 En desacuerdo
3 Meutral
4 De acuerdo
5 Muy de acuerdo

- e gusta plantearme metas desafiantes que sé que puedo alcanzar.
Cuando alguien me cuenta un problema. le escucho atentamente.

Sé perfectamente cudles son mis puntos fuertes y débiles.

Aun bajo presién, soy capaz de concentrarme ensar con clardad.

| 5 | Nunca pierdo el contral

| 6 | Cuando tengo problemas, los afronto y busco soluciones.

| 7 | Me considero una s0na con bastante capacidad de lider

Soy bastante persistente en mis objetivos.

| 9 | 3é decir no cuando no estoy de acuerdo con algo.
Aungue no comparta la opinidn de otra persona, sé ponerme en su lugar y
enender su punto de vista.

En los momentos criticos suelo mantener la calma.
Siempre é lo gue siento I qué.
¥ Una persona con gran capacidad para trabajar en equipo.

Por lo regular, no me siento nervioso sin motivo.
Trabajar comodo y enun buen ambiente es tan impodante como el salario.
Cuando cometo un error, no me cuesla admilido.
Si mis amigos bromean a mi costa, me rio ¥ contindto la broma.
Mo me hundo con facilidad aunque me hagan una crilica negativa.

- TAL| | [ |
[ TotTAL] ]

SOLUCION Y ANALISIS

Si ha obtenido menos de 60 puntos. tiene muchas posibilidades de mejorar su vida desarrollando su
inteligencia emocional.

Si ha obtenido mas de 75 puntos jenhorabuena! Sus respuestas indican gue es una persona con un
nivel muy alto de inteligencia emocional. Sabe controlarse en los momentos dificiles, posee gran
autoconocimiento, es capaz de automotivarse y domina las habilidades sociales.

Posee un gran equilibrio emocional. Sabe lo que quiere y como conseguirlo de forma adaplativa e
inteligente. Tiene facilidad para conectarse con los demas, adaptarse a diversas situaciones, tolerar
la frustracion, resolver conflictos y aceptar las contrariedades. Eso le ayudara a ser mas feliz y
saborear mejor los diferentes aspectos de la vida.




