
Inteligencia emocional 

La inteligencia emocional se refiere a la capacidad de reconocer, comprender, gestionar y 

utilizar eficazmente las emociones propias y las de los demás. Fue popularizada por el 

psicólogo Daniel Goleman en su libro de 1995, "Inteligencia Emocional", y se ha convertido 

en un concepto fundamental en psicología y en el ámbito de la inteligencia humana. 

La inteligencia emocional implica varias habilidades interrelacionadas: 

Conciencia emocional: La capacidad de reconocer y comprender sus propias emociones, así 

como las de los demás. Esto incluye ser consciente de las señales emocionales en el lenguaje 

corporal, las expresiones faciales y las palabras. 

Regulación emocional: La capacidad de gestionar y controlar las propias emociones de 

manera efectiva. Esto implica la capacidad de manejar el estrés, la ansiedad y la ira, así como 

la habilidad para mantener la calma en situaciones emocionales. 

Empatía: La capacidad de comprender y sentir empatía hacia las emociones de los demás. 

Implica la capacidad de ponerse en el lugar de otra persona y comprender sus sentimientos y 

perspectivas. 

Habilidades sociales: La capacidad de utilizar la inteligencia emocional en las interacciones 

sociales. Esto incluye la habilidad para establecer relaciones interpersonales saludables, 

comunicarse de manera efectiva y resolver conflictos de manera constructiva. 

La inteligencia emocional es importante en diversos aspectos de la vida, incluyendo las 

relaciones personales, el trabajo en equipo, el liderazgo y la toma de decisiones. Al 

desarrollar la inteligencia emocional, las personas pueden mejorar su capacidad para 

entenderse a sí mismas y a los demás, lo que puede conducir a una mayor satisfacción en la 

vida y un mayor éxito en diversas áreas. 

 

 


