Inteligencia Emocional

¢Como gestionarla?




Inteligencia

Las decisiones y elecciones que tomamos dia a dia

estan basadas en la interaccion permanente entre

nuestra esfera racional Yy nuestra esfera emocional.




Emociones

Debemos empezar por percibirlas de forma precisa,
comprenderlas, aplicarlas y finalmente, en lo posible,

saber gestionarlas. ¢
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Una adecuada inteligencia emocional fortalece
nuestra autoconfianza, nuestros vinculos sociales, y la

propia salud fisica y mental
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Autoconciencia . Autorregulacion

Interaccion social : Gestion



Toda emocion, por exceso o por defecto, puede

danar a uno mismo o a los que tenemos cerca.

La alegria excesiva puede percibirse como ligereza o
falta de seriedad. A la inversa, la represion de nuestras

emociones puede somatizarse en nuestra salud fisica.




