
Mapa mental

Inteligencia emocional en el liderazgo

Plan de acción

1

Nombra la emoción que
sientes, varias veces al
día

2

Haz una pausa antes de
responder bajo presión

3

Cuestiona tu lectura:
¿hay otra forma de
verlo?

4

Pide feedback y
practica la empatía
activa

5

Cuida tu sueño, tu
alimentación y tu
movimiento

Para recordar

La inteligencia emocional no es
reprimir lo que sientes: es
reconocer la emoción y elegir la
respuesta.
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Qué es

Percibir, comprender y gestionar emociones

Reconocer e influir en emociones ajenas

No es reprimir ni fingir calma

Los cinco pilares

Autoconciencia: percibir la emoción al momento

Autorregulación: espacio entre estímulo y
respuesta

Motivación y empatía

Habilidad social en las relaciones

En el liderazgo

Responder en vez de reaccionar

El estado emocional del líder contagia

Base del feedback y la mediación

Inteligencia
emocional

Baja vs. alta

Baja: impulso y culpar a otros

Baja: tomar las críticas como personales

Alta: calma en situaciones tensas

Alta: acepta feedback y adapta la comunicación

Entrenar la autoconciencia

Nombra lo que sientes

Pausa antes de reaccionar

Cuestiona tu interpretación de los hechos

Relaciones y cuerpo

Pide feedback sobre tu impacto

Practica la empatía activa

Cuida sueño, alimentación y movimiento


