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Inteligencia
emocional para
tener una vida
plena

APRENDIENDO
A MANEJAR
NUESTRAS
EMOCIONES

I

BIENESTAR



cQuéesla
inteligencia
emocional?

La inteligencia
emocional nos
permite identificar,
asociar, discriminar y
reconocer nuestras
emociones frente a
las diferentes
situaciones que se
hos presentan en el
dia a dia.

| Pautas

RECONOCER TUS EMOCIONES

Cabe resaltar que las decisiones
pueden ser influenciadas por nuestras
emociones. En este caso, aprender a
reconocer aquellas emociones nos
permite tener claridad de lo que vamos
a hacer, haciendo seguimiento a las
circunstancias y decidir sabiamente
como responder.

DETECTAR DISTORSIONES
COGNITIVAS

Las distorsiones cognitivas nos hace
tener ideas o pensamientos que no se
ajustan con la realidad. En el que nos
lleva a decidir erroneamente e influyen
en nuestro estado de animo. Es por eso
que detectarlos ayuda a reformular las
ideas y actuar de forma mas calmada
ante la situacion.

ESTABILIDAD EMOCIONAL

La inteligencia emocional nos permite
identificar, comprender y regular
nuestras emociones. Es por esto que
tenemos la capacidad para saber
manejar dichas emociones y de esta
manera buscar alternativas para
mantener nuestro estado de animo a
pesar de las dificultades.

Identificar nuestras
emociones nos hace
ver con otros ojos la
situacion,
implementando
estrategias para
trabajariay
trazarnos un
compromiso para
mejorar.




