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¢Qué es la inteligencia emocional?

La inteligencia emocional es la capacidad de reconocer, comprender y manejar nuestras propias
emociones, asi como entender las emociones de los demas. Este concepto fue popularizado por el
psicologo Daniel Goleman, quien explica que no solo es importante el conocimiento académico, sino
también la forma en que gestionamos lo que sentimos.

La inteligencia emocional incluye habilidades como la autoconciencia (reconocer lo que sentimos), la
autorregulacion (controlar nuestras reacciones), la empatia (ponerse en el lugar de otros) y las habilidades
sociales (relacionarnos de manera adecuada).

Por ejemplo, una persona con buena inteligencia emocional puede manejar el enojo sin lastimar a los
demas, expresar sus sentimientos de forma respetuosa y resolver conflictos de manera pacifica.

Desarrollar la inteligencia emocional es fundamental en la vida diaria, ya que ayuda a mejorar las
relaciones, tomar mejores decisiones y enfrentar situaciones dificiles con mayor calma.

Aunque algunas personas parecen tener estas habilidades de forma natural, la inteligencia emocional se
puede aprender y fortalecer con la practica, la reflexidon y el esfuerzo constante.

Actividades para realizar

Lee el tema de inteligencia emocional.

Subraya las palabras clave.

Clasifica la informacidn en ideas principales y secundarias.
éQué es la inteligencia emocional?
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5. Realiza un mapa conceptual sobre el tema.
6. ¢Quién popularizé este concepto?
7. Menciona dos habilidades que forman parte de la inteligencia emocional.

8. ¢Por qué es importante en la vida diaria?
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9. ¢Se puede aprender la inteligencia emocional? Explica.

10. ¢Qué significa controlar las emociones?

11.¢Por qué la empatia es importante en la convivencia?
12.¢Cémo reaccionas cuando estas enojado/a?

13.¢éTe cuesta entender las emociones de los demas? éPor qué?
14.¢Qué podrias mejorar en tu forma de expresar emociones?
15.Responde falso o verdadero y justifique su respuesta:

La inteligencia emocional solo depende del conocimiento académico.
La empatia es parte de la inteligencia emocional.
No se pueden controlar las emociones.

La inteligencia emocional ayuda a resolver conflictos.
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