


Y Los componentes de |a
INteligencia Emocional son:

e Percepciony expresion emocional.
e Facilitacion emocional.

e Comprension emocional.

e Regulacion Emocional.




Y 1.- Percepcion y expresion
emocional

Reconocer de forma consclente nuestras emociones, e
identificar gue sentimos y ser capaces de darle una etigueta
verpal.
Una buena percepcion y expresion emocional implica:
saber leer nuestras emociones y sentimientos,
-~ saper reconocerlos y ponerles el nombre adecuado
V vVivenclarlios de forma consciente.
EFN el momento en que tengamos un buen dominio para
reconocer cOmo Nos sentimaos, estaremos en disposicion
de aprender a controlarnos, a moderar nuestras
reacclionesy a No dejarnos arrastrar por Impulsos o
pasliones exaltadas.




S 2.- Facilitacidon emocional

e Capacidad para generar sentimientos que faciliten el
pensamiento.

e Las emocionesy los pensamientos estan unidos
solldamente, de forma que Influyen las unas en [os otros de
forma Inevitable y reciproca.

e Un experto emocional, elige bien los pensamientos a los que
vVa a prestar atencion con objeto de no dejarse llevar por su
primer Impulso, e INCluso aprende a generar pensamientos
alternativos adaptativos para controlar posibles alteraciones
emocionales.




S 2.- Facilitacidon emocional

e PoONngamos un ejemplo de la Influencila del pensamiento en
la emocion:

o Caso A: una persona esta sola en su casay escucha un
golpe. Tras el primer susto, plensa gue alguien nha
entrado, 10 que le genera una emocion iIntensa de temor
y ansiedad gue |o paraliza durante un pbuen rato.

o Caso B:la misma persona esta sola en su casa y escuchna
un golpe. Tras el primer susto, plensa que debe haberse
caldo un cuadro con la cortina, lo que le tranquiliza y
decide Ir a cerrar la ventana.

e ES evidente que sl controlamos |0s pensamientos podemaos
ayudar a generar emociones positivas gue favorezcan una
actuacion Igualmente positiva o constructiva.




S 2.- Facilitacidon emocional

e |gualmente, sl ante una situacion soMos capaces de
generar emociones positivas, nuestros pensamientos y
actuaciones seran mas constructivos y proauctivos.

e Por ejlemplo, sl acudimos al trabajo de forma relajaday
alegre, sera mas facil gue consigamos unos resultados
profesionales satisfactorios, en especial, sl trabajamos ade
forma directa con otras personas.

e As|, |la capacidad de generar emociones positivas, N0S ayuda
a razonar de forma mas inteligente y a tomar mejores
decisiones.




Y 3.- Comprensidon emocional

e |Ntegrar lo gue sentimos dentro de nuestro pensamiento
V saber considerar la complejidad de |os camblos
emocionales.

e ES UNn hecho gue No todos sentimos [0 MISMOo en 1as
MIsMmas situaciones y ante las mismas personas; la
iINdlvidualidad orienta nuestras vidas, y cada persona
siente distintas necesidades, miedos, deseos y 0dIos




Y 3.- Comprensidon emocional

e L2 empatia, uno de |os valores que depbe poseer y cultivar
el profesional que trabaja directamente con personas,
consiste en saber ponerse en el lugar del otro y ser
consclente de sus sentimientos, de las causas de esos
sentimientos y de sus implicaciones personales.

e Aungue Nno todos sentimos |lo mMIsmo ante una situacion
semejante, el caso es gue sl la hemos VvIvIdo, NOS sera Mmas
facll ponernos en el lugar del usuario que anora se
enfrenta a lo mismo.




Y 3.- Comprensidon emocional

e L2 mejor forma de comprendader los sentimientos de |os
demas, es empezar por aprender a comprendernos a
NOSOtros MISMosS, cuales son nuestras necesidadesy
deseons, que Ccosas, personas o situaciones Nos causan
determinados sentimientos, que pensamientos generan
tales emociones, cOMo Nos afectan y gue consecuenclasy
reaccliones Nos provocan.

e S|reconocemos e identificamos nuestros proplios
sentimientos, mas facilidades tendremaos para conectar
con |los de |os demas




Y 3.- Comprensidon emocional

e En [a mayoria de las situaciones, el tecnico en atencion a
personas en situacion de dependencila tendra que realizar
un Mmayor esfuerzo mental y emocional para procesar la
INformacion de forma gue pueda tratar de comprenaer
por o gue el usuario esta pasanado, puesto que
probablemente seran situaciones por las gue No haya
pasado.




Y 4.- Regulacidon emocional

e DIrigir y manejar las emociones tanto positivas como
negativas de forma eficaz

e Este ultimo de los componentes de la Inteligencia
Emocional, [a regulacion de nuestros estados
emocionales, esta considerado como una ae las
Nabllidades mas complicadas de desplegar y daominar con
maestria.




Y 4.- Regulacidon emocional

e Se trata de percibir, sentir y vivenciar una emaocion
INtensa pero sin dejarse llevar por ella, de forma que, a
pesar de sentirla, consigamos mantener nuestra forma ade
razonar.

e As|, UNn experto emocional tiene la capacidad de evitar
respuestas emocionales tanto en situaciones de Ira,
provocacion o0 miedo (emociones negativas), cComo en
situaciones de euforia (emocion positiva).




