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Inteligencia Emocional

❖ Descubrir el papel que desempeñan nuestros 

sentimientos en nuestros procesos mentales

❖ Capacidad de motivarnos

❖ Perseverar en el empeño a pesar de las frustraciones

❖ Controlar los impulsos y estados de ánimo

❖ -Diferir gratificaciones

❖ Evitar que la angustia interfiera en nuestras facultades 

racionales

❖ Capacidad de empatizar y confiar en los demás.
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Inteligencia 
INTRApersonal

Inteligencia 
INTERpersonal
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Inteligencia intrapersonal

Establecer contacto con los propios

sentimientos. Discernir y usarlos como

guías en la conducta.

Capacidad de formar un modelo realista y

preciso de uno mismo.
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• Yo puedo..

• Yo tengo..

• Me cuesta…

• Necesito…

• No puedo…

• Me gustaría…

• Aspiro a…

• Me propongo…

• Tengo como objetivo..
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Autoestima

El aprecio que cada persona siente por sí misma, fruto del

reconocimiento de las propias cualidades y defectos.

Este sentimiento está integrado por un conjunto de

fenómenos, como los pensamientos, sensaciones, juicios,

emociones, actitudes y afectos hacia nosotros mismos, hacia

nuestra manera de ser y de comportarnos, hacia nuestro

cuerpo y nuestro carácter.

La autoestima puede ser positiva o negativa
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Para desarrollar y evaluar la 
inteligencia emocional

Comprensión de 

sentimientos

Percepción 

emocional

Regulación
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Tres fuerzas que hay en ti

TU 
MENTE

TUS EMOCIONES

TUS 
ACTOS
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No es posible NO COMUNICAR

La Inteligencia Social e Interemocional
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Inteligencia interpersonal

Capacidad de Empatía hacia los otros :

Cómo se sienten, piensan, se motivan.

Reconocer y reaccionar ante el humor, el

temperamento y las emociones.

D. Golman
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EXISTE EMPATÍA CUANDO….

Me cuentan cosas que son importantes
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Nuestras emociones 
en el encuentro

➢ Un buzo hacia el interior

➢ ¿Dialogamos?

➢ ¿Y en el conflicto? Yo gano – Tu 

ganas

➢ Autorregulación sin renuncia
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Antes del encuentro con los otros

• Energía positiva: Creo en mi y 

creo en el otro

• Empatía

• Disposición a la ESCUCHA 

ACTIVA.
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La escucha activa

➢ Esa habilidad de escuchar potente, 

interesante y útil

➢ Ponerse en el lugar del otro

➢ Demostrar comprensión

➢ Mostrar interés

➢ Clarificar = preguntar

➢ Parafrasear

➢ Reflejar sentimientos

➢ Resumir
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Las 12 típicas
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En el encuentro con los otros, 
una conducta puede ser:

• Agresiva
• Pasiva
• Asertiva
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Habilidades sociales asertivas

• Banco de niebla
• Espejo
• Disco rayado
• Autorrevelación 
• Interrogación negativa
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Perdón
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