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NO HAY EMOCIÓN BUENA NI MALA, NO HAY EMOCIÓN BUENA NI MALA, 

SOLO MAL GESTIONADA.SOLO MAL GESTIONADA.
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SINTIENDO, PENSANDO Y ACTUANDOSINTIENDO, PENSANDO Y ACTUANDO

¿QUÉ ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?¿QUÉ ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?  
 ES LA CAPACIDAD DE RECONOCER, ENTENDER, MANEJAR

Y EXPRESAR NUESTRAS PROPIAS EMOCIONES, ASÍ COMO

LA CAPACIDAD DE RECONOCER, INTERPRETAR Y

RESPONDER ADECUADAMENTE A ELLAS.

¿EN QUÉ NOS AYUDA LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL? 

NOS HACE PERSONAS CAPACITADAS PARA RELACIONARNOS
CON NOSOTROS MISMOS Y  CON LOS DEMÁS. ADEMÁS DE

FAVORECER NUESTRAS CONEXIONES, EMPATÍA , LA
COMUNICACIÓN, ENTENDER Y EXPRESAR LO QUE SENTIMOS.  

ESTRATEGIAS PARA MEJORAR NUESTRA INTELIGENCIA EMOCIONAL:

 HAS UN DIARIO DE EMOCIONES PRÁCTICA MEDITACIÓN EXPRESA TUS EMOCIONES Y COMPÁRTELAS

TE AYUDA LLEVAR UN REGISTRO DE TODO LO
QUE SIENTES. A ANALIZAR TUS EMOCIONES Y
REACCIONES ANTE DISTINTAS SITUACIONES

Y PODER APRENDER A UNA MEJOR REACCIÓN.

APRENDE A RELAJARTE, CONTROLAR Y
ANALIZAR TUS EMOCIONES POR MEDIO DE

LA MEDITACIÓN.

CUANDO PERCIBAS UNA EMOCIÓN
PERMÍTETE EXPERIMENTARLA, VIVIRRLA,

SENTIRLA Y EXPRESARLA,

¡NECESITAS HABLARLO PARA SANARLO!¡NECESITAS HABLARLO PARA SANARLO!
10 DE OCTUBRE, DÍA DE CONMEMORACIÓN A LA SALUD MENTAL.10 DE OCTUBRE, DÍA DE CONMEMORACIÓN A LA SALUD MENTAL.    
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