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Modelo de John Mayer y Peter Salovey (1990)

La inteligencia emocional es el conjunto de procesos
mentales que estan relacionados y que tienen que ver

con.

1.- La evaluacion y expresion de las emociones en uno
mismo y en los demas.

2.- La comprension de las propias emociones y de las
emociones de los demas.

3.- La utilizacion de las emociones en direcciones
adaptativas.

John Major
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Peter Salovey

John Major
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Inteligencia emocional
Habilidad para percibir, comprender y usar las emociones

Implica tres grandes componentes:

Percepcién y expresion emocional: reconocer de forma
consciente nuestras emociones, identificar qué sentimos y ser
capaces de darle una etiqueta verbal y una expresion adecuada.

Comprension emocional: integrar lo que sentimos dentro de
nuestros pensamientos y saber considerar la complejidad de los
cambios emocionales.

Regulacién emocional: dirigir y manejar de forma eficaz las
emociones tanto positivas como negativas.
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Competencia Competencia
personal social

Percepcion Percepcion
Percepcion emocional emocional
personal interpersonal

Integracion
Comprensién emocion — Empatia
razon

Regulacion
Regulacion de los
Regulacién emocional personal conflictos
interpersonales

John Major
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Competencia Competencia
personal social

Intuyo el estado de
animo de mis
companeros de trabajo
con solo
observarlos

Cuando digo algo
agradable a mi hijo,
mi rostro refleja esa

emocion

Percepcion

Ahora me encuentro muy| Sé identificarme con las

Comprension | enfadado con mi pareja | emociones que sienten

pero s€ que se me pasarg las personas que me
dentro de un rato rodean (empatia)

Soy de las personas
que
buscan alternativas
positivas en las
discusiones

Sé qué hacer para

Regulacién _
superar la tristeza
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Modelo de Daniel Goleman (1996)

La inteligencia emocional es una forma de interactuar con el
mundo que tiene muy en cuenta los sentimientos y que engloba
las siguientes habilidades:

1.- Conciencia de uno mismo

2.- Autorregulacion
3.- Motivacion
4.- Empatia

5.- Habilidades sociales
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“Capacidad de reconocer nuestros propios
sentimientos y los de los demas, de automotivarnos y
de controlar nuestras emociones en soledad y en
compania”

Daniel Goleman
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Conciencia de uno mismo

Capacidad de saber lo que estamos sintiendo en un
determinado momento y de utilizar nuestras preferencias
para guiar la toma de decisiones basada en una evaluacion
realista de nuestras capacidades y en una sensacion bien
asentada de confianza en nosotros mismos.
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Autorregulacion

Manejar nuestras emociones para que faciliten la tarea
que estamos llevando a cabo y no interfieran en ella; ser
conscientes y demorar la gratificacion en nuestra
busqueda de objetivos; ser capaces de recuperarnos
prontamente del estrés emocional.
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Motivacion

Utilizar nuestras preferencias mas profundas para
encaminarnos hacia nuestros objetivos, ayudarnos a tomar
iniciativas, ser mas eficaces y perseverar a pesar de los
contratiempos vy las frustraciones que se presenten.
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Empatia

Darse cuenta de lo que estan sintiendo las personas, ser
capaces de ponerse en su lugar y cultivar las relaciones y
el ajuste con una amplia diversidad de personas.
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Habilidades sociales

Manejar bien las emociones en las relaciones,
interpretando adecuadamente las situaciones y las redes
sociales; interactuar fluidamente; utilizar estas habilidades
para persuadir, dirigir, negociar y resolver disputas;
cooperar y trabajar en equipo.
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