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CAPITULO 26

LA INTELIGENCIA EMOCONAL Y SU INFLUENCIA
EN EL AUTOLIDERAZGO EN
ESTUDIANTES DE MASTER

ELENA QUEVEDO
Universidad de Deusto

FERNANDO DiEZ
Universidad de Deusto

ELENE |GOA-IRAOLA
Universidad de Deusto

1. INTRODUCCION

La inteligencia emocional es cada vez mas demaretad#s organiza-
ciones para un desempefio laboral adecuado, efoquae germita que las
personas puedan desarrollar su desempefio profediomaiano nivel.

Los enredos emocionales dificultan en las orgaionas puedan con-
seguir los objetivos que se proponen. Ya sean esriattapersonales,
cada persona consigo misma, o interpersonales, enpersonas de la
misma a organizacion.

En La inteligencia emocional es un factor clave ededarrollo de un
estilo de liderazgo humanista, un liderazgo queesdgra principal-
mente en el crecimiento y bienestar de las perspmaigmbros de las
comunidades a las que pertenece (Perez Esclarid). 2@2inteligencia
emocional, que combina la emocionalidad, el autocordtdienestar,
y el manejo de la sociabilidad aporta elementogeslgpara construir
un estilo de liderazgo propio que escuche, apoys,siuide y apoye
en el crecimiento de las personas. Influir en las pesspai@ que pue-
dan crecer, desde el respeto, y cuidando su bienkataapacidad de
identificar las propias emociones, de aceptarlapjrarlas y gestionar-
las, influye en la capacidad de acompafiar en ehcieato y desarrollo



de las emociones de las personas. La buena gestiéoional apunta
hacia una gestion interpersonal efectiva, que achenphcrecimiento
personal y del equipo.

En el &mbito educativo algunas investigacionesi@han su influencia
con el rendimiento académico en alumnado de méatetorozhny,
2024). Parece que tener alto nivel de inteligepai@cional favorece
mejores habilidades para el manejo del estrésafmeaila presion aca-
démica. El alumnado tiende a manejarse mejor erelasiones inter-
personales. Algunos estudios especificos (Cruz, 2G#8)rivestigado
la inteligencia emocional en estudiantes de mastkzando el TEI-
Que-SF para explorar como se relaciona la intetige@mocional con
el rendimiento académico, la adaptacién al entoniveusitario, el bie-
nestar psicoldgico o el éxito profesional.

El camino que realizan las personas que realizanaier es un camino
de madurez y de aprendizaje donde se van resotviesdconflictos

internos y el manejo de la inteligencia emociomaastoja clave, pero
¢qué relacion existe entre el manejo de la intetigeemocional y el
autoliderazgo? ¢,como influyen los factores de iggekia emocional
de bienestar, sociabilidad, autocontrol y emocioadlidn alumnado
del master?

1.1.LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

La inteligencia emocional ha tenido a lo largo a® dltimos 20 afios
numerosas definiciones, cuando nos referimos adgencia emocio-
nal hacemos referencia tanto a la parte intrapatsmmo interperso-
nal, a la capacidad de reconocer, comprender yog@stias propias
emociones y las de los demas (Lievens & Chan, 2017 e¢is dnten-

demos que las personas con mayor inteligencia emadctienan mejo-

res recursos personales para lidiar consigo mistoasa toma de de-
cisiones, la responsabilidad, saber elegir el mejoimmaporque se co-
nocen y saben la direccion a seguir, tienen un manejotdiédavazgo

gue les permite navegar por la vida.

La capacidad de identificar las emociones, aceptamasquedarse en-
ganchados en ellas, rumiando sin que permitan toeeisiones con
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claridad es fundamental para poder vislumbrar elica a seguir de
cada uno, el ikigai, el proposito de vida. La irgeficia emocional es
una habilidad esencial para el bienestar psicobgdis relaciones in-
terpersonales, el manejo del estrés, y el autocontrol.

Los factores y facetas de la inteligencia emoci¢halbler et al., 2023)
pueden resumirse en cuatro:

El Bienestar, es decir, tener sentimientos relacionadn el bienestar
a lo largo del tiempo basados en torno a los lgdeosutoestima y las
expectativas

El Autocontrol, supone la regulacion y control de éanociones, los
impulsos y la gestion del estrés.,

La emocionalidad que engloba la capacidad parahierexpresar y
conectar con las emociones de uno mismo y de lossleque puede
utilizarse para crear relaciones interpersonales aetiisfas

y la sociabilidad que supone tener asertividad y coni@esocial, ges-
tibn de las emociones de los demas y eficacia enrfaunicacion y la
participacion en situaciones sociales.

El instrumento para medir los cuatro factores esuektionario Trait

Emotional Intelligence Questionnaire Short FormIQ&e-SF) (Cruz,

2023) En paises occidentales han encontrado nuaseas®ciaciones
positivas con la inteligencia emocional como rasgtre estudiantes
universitarios. incluyendo una mayor resilienciaa orayor propension
a utilizar estrategias de afrontamiento ante eésst una relacion po-
sitiva con el rendimiento académico (Pérez-Gonzéted., 2020)

En definitiva, se puede decir que la inteligencia @omal es un instru-
mento necesario para que el colectivo universitadmprenda sus
emociones y sus metas profesionales de una maadisia alineandolo
con sus aspiraciones personales. Esta capacidadrogpeccion faci-
lita llevar el proceso de busqueda de trabajo ctitud positiva y op-
timista lo que ayuda a enfrentar mejor los altibaje este proceso. Asi,
se puede decir que el desarrollo de la inteligeemiacional en el co-
lectivo universitario es un factor fundamental p&atransicion al
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mundo laboral, garantizando una insercion laborabsaiy el logro de
metas profesionales a largo plazo.

1.2.AUTOLIDERAZGO

En este estudio hemos incluido una segunda variabletodidavazgo.
El autoliderazgo se puede definir (Graham, 2022)cctancapacidad
de guiarse a uno mismo y tomar las decisiones neasgsia alcanzar
los objetivos, independientemente de las circungarexternas. Es la
habilidad de tomar las riendas de tu vida, con emesiasociadas que
acompafan esta habilidad. Es tomar conciencia phea par donde ir
y tomar decisiones para ir hacia ese camino. Indayenocién de la
empatia, no significa ser egoista o no tener entadampinion de los
demas, sino que implica ser consciente de las propiatezas y debi-
lidades, y utilizarlas para alcanzar sus metas. Tenewemnta a los de-
MAas y a uno mismo. Ser una persona empatica parayestompanar
a los demas siempre y cuando también se abuena para un@. mis

Las personas que tienen un alto nivel de autolidersson personas
proactivas, motivadas, conscientes, resilientes yvaddis, que son
conscientes de sus emociones y saben manejargfiasrel autolide-
razgo es una habilidad para el éxito académiconaaeional y en ge-
neral para la vida. Algunos estudios sefialan &ci@h que existe entre
el autoliderazgo y la personalidad (Houghton, 2@0rjar consciencia
de la propia vida para vivirla de forma mas plema.|®tanto, las perso-
nas con autoliderazgo se podrian relacionar coormayr confianza,
mejores relaciones interpersonales, mayor autodpypseguramente un
mayor autocontrol, un mejor manejo de las emocigmeayor bienestar.

El autoliderazgo implica tomar consciencia de la®@&ones y apren-
der a respirarlas, gestionarlas, asumirlas. El aaiigr supone no ne-
gar las emociones negativas, sino aceptarlas yceadsrlas para res-
ponsabilizarse de la propia vida. En lugar de depredd lo que los

demas digan, es hacer el propio camino y saber quepuethpartirlo

con los demas pero que el camino es elegido y tracwonao dejarlo

al azar. El autoliderazgo, implica autoconciencapevaluacion, para
un mayor crecimiento personal y profesional.
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El autoliderazgo marca una forma de ser y estal emundo, en equi-
librio interno y externo, con uno mismo y con los demas.

El autoliderazgo y la inteligencia emocional conpaelementos clave
como la consciencia, el autocontrol, el manejo dedeiones inter-
personales, las emociones, reforzandose mutuamente.

Se pueden identificar otros aspectos relevantes ganautoconoci-
miento emocional. Efectivamente parece que la inteligesmaocional
implica la capacidad de reconocer y comprender lasgg@pmnociones
y el autoliderazgo requiere un alto grado de autoconogimamocio-
nal para comprender como las emociones influyerlecomporta-
miento y las decisiones.

También la autogestion emocional, que implica laligaol para ges-
tionar las propias emociones de manera efectivautliderazgo im-
plica la capacidad de gestionar las emociones aeraajue no inter-
fieran en el camino que la persona elija y que seg@ejarse con esas
emociones.

Ademas, la motivacion intrinseca y el autolideraegtan estrecha-
mente, es decir, la capacidad de auto motivarseseperar en el ca-
mino elegido, incluso en los momentos de dificultad.

El autoliderazgo implica la capacidad de motivarse anisao cons-

tantemente y la inteligencia emocional puede inui la automotiva-

cion al ayudar a gestionar las emociones relacasmadn los desafios
y mantener un enfoque positivo y proactivo, autquasivo y amable

con uno mismo.

2. OBJETIVOS

Para llevar a cabo este estudio, se establecieronemsyas de inves-
tigacion con el objetivo de analizar la inteligencia eioeal y el auto-
liderazgo en estudiantes universitarios de Master.

Pregunta de investigacion I: Analizar el estilo algoliderazgo que
tiene el alumnado del Master de Recursos Humanos.
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Pregunta de investigacion Il: Analizar el nivelldenteligencia emo-
cional del alumnado del Master de Recursos Humanos.

Pregunta de investigacion lll: Analizar la relacida la inteligencia
emocional con las variables del estilo de autotidgo, la amabilidad,
la calmay la gratitud y la empatia.

3. METODOLOGIA

3.1.PROCEDIMIENTO

Se llevo a cabo una invitaciéon a estudiantes deévids la Universidad
para participar en la investigacion propuesta. ledoa se dedico un
momento al comienzo de las clases de Master patecaxla investi-
gacion que se iba a realizar solicitando su cokdon en el estudio.
Los estudiantes que participaran en la investigapadian abandonar
en cualquier momento, garantizando la confidenadligl el anoni-
mato. A continuacién, se hacia llegar a los estuelsanh correo con
una pequefia explicacion y un enlace a un cuestiomggnerado por la
plataforma de investigacion QUALTRICS. La duracibadia de res-
puesta al cuestionario fue de 15 minutos. El cuestio fue distribuido
las dos ultimas semanas del mes de enero de 2024.

3.2.PARTICIPANTES

La muestra del estudio esta compuesta por 44 ahabg, 29 de los cua-
les (un 65,9% de los participantes) son mujeresuh43(,8% de los
participantes) son hombres y 1 persona (suponB8# e los partici-

pantes) con identidad de género diferente a las anteriore

Todos los participantes han respondido de formantafia, mante-
niendo la confidencialidad en las respuestas y eliarata de los par-
ticipantes.

Respecto a los ambitos de estudio de la muestha, aealizado la com-
posicion de la muestra atendiendo a los estudicgado realizados,
supone 14 alumnos (un 31.8%) del &mbito de la Gisnde la Slud;
13 alumnos (un 29,5%) del ambito de Ciencias Ecocasny Empre-
sariales; 9 alumnos (un 20,5%) de Ciencias Sociales yihnanidades; 4
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alumnos (9,1%) de Educacion y Ciencias de la Acigisica y el
Deporte; 2 alumnos (4,5%) de Derecho; y 2 alumnos (4,5%) de Inge-
nieria (ver Grafico 2). El alumnado esta cursandelenomento de la
investigacion estudios de Master, habiendo compte¢h@rado en la
Universidad con anterioridad.

3.3INSTRUMENTO

Se disefid un cuestionario ad-hoc utilizando parae¢boftware de in-
vestigacion QUALTRICS, utilizado para este tipo de estudi

Los datos se recogieron utilizando la escala corta Traotignal Inte-
lligence Questionnare Short Form (TEIQUE-SF), (Cr2@23)y el
cuestionario de autoliderazgo revisado de HougBtdweck (2004),
combinados con preguntas abiertas. Los datos sgieeco con el soft-
ware Qualtrics. La escala corta TEIQUE-SF const8é&ems agru-
pados en cuatro factores: emocionalidad, autocorgadiabilidad y
bienestar y la escala de autoliderazgo de 13, ambasodakégrt.

4. RESULTADOS

El primer objetivo de la investigacion hace refeiara analizar el estilo
de autoliderazgo que tiene el alumnado del Master dergtechiuma-
nos. Se trata de que nos ofrezca informacion s@bposibilidad de
liderar su proceso interno, su vida para ir hacieaehino que quiere
marcarse en la vida.

El andlisis de los datos obtenidos (ver tabla h)lacescala de Autoli-
derazgo, ofrecen puntuacion media es de 3,76 purdgtsiritlica que,
en promedio, tienen un nivel moderadamente alto de detaligo.

TABLA 1. Puntuacién Autoliderazgo.

Desv.
Media |Mediana| Moda | Desvia- | Rango | Minimo | Maximo
cion
Global 3,76 3,85 3,84 0,66 2,85 2 4,85

Fuente: elaboracién propia
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En el analisis de los resultados cabe destacar quedama es 3,85, o
gue sugiere que la mayoria de los participantegitieina puntuacion
cercana a este valor, existe una tendencia haetderimas altos de
autoliderazgo en la muestra. La moda, apunta a gelevekor que ocu-
rre con mayor frecuencia, es 3,84. Esto sugiere gaegan cantidad
de participantes obtuvieron esta puntuacion espackl rango de pun-
tuaciones, diferencia entre la puntuaciéon mas altargas baja, es de
2,85. Esto indica que hay una variabilidad en lasyaaidnes de auto-
liderazgo dentro de la muestra. Finalmente, el valormamegistrado
es 2y el maximo es 4,85. Esto muestra la amplitud desodtados en
la muestra de autoliderazgo.

A nivel general, estos resultados apuntan a queléstra tiene un nivel
moderado a alto de autoliderazgo, quizas con ciariabilidad en las
puntuaciones.

El segundo objetivo de la investigacion consistiamalizar (ver tabla
2) el nivel de la inteligencia emocional del alummdeél Master de Re-
cursos Humanos apunta a un nivel general de ietatig emocional
alto en su media (3,87).

La moda, apunta a que es el valor que ocurre con mayaefrei@, es
3,77. Esto sugiere que una gran cantidad de pantitgp obtuvieron
esta puntuacion especifica. El rango de puntuasjatiferencia entre
la puntuacion mas alta y la mas baja, es de 1,88.iadica que hay
una variabilidad en las puntuaciones de autolidgrazentro de la
muestra. Finalmente, el valor minimo registrado ,&3 el maximo
es 4,06. Esto muestra la amplitud de los resultados muestra de
inteligencia emocional.

TABLA 2. Puntuacién Inteligencia emocional

Desv.
Media |Mediana [Moda Desvia- |Rango [Minimo |Maximo
cion
Global 3,87 3,83 3,77 0,46 1,83 2,77 4,06

Fuente: elaboracién propia

— 479 —



Los datos sugieren que, en general, los participalgesaster tienen
un nivel bastante consistente de inteligencia eomatj con la mayoria
de ellos obteniendo puntuaciones cercanas a la media.

Respecto al analisis realizado de los factores de imeigemocional
recogidos en el cuestionario, emocionalidad (rasyue¢ia, percepcion
de la emocion, expresion de la emocion, relacioresgpcontrol (ges-
tiobn del estrés, baja impulsividad, regulacién de la éndcsociabili-
dad (gestion de la emocion, asertividad, concieras@l y bienestar
(rasgo de felicidad, rasgo optimismo, autoestima)résultados sugie-
ren (ver tabla 3).

TABLA 3. Puntuacién Factores de Inteligencia

Media Mediana Moda Desv. Tipica
Emocionalidad 3,90 4 3,38 0,63
Autocontrol 3,63 3,66 3 0,56
Bienestar 41 4 4 0,63
Sociabilidad 3,63 3,50 3,3 0,66

Fuente: elaboracién propia

En cuanto al factor de emocionalidad, las puntuasienecl factor son
de 3,90, lo que indica un nivel bastante alto ddigeecia emocional
en este aspecto en promedio. La mediana es 4 y la m&{38: lo que
sugiere que la mayoria de los alumnos obtuvieron puoctexialtas y
también puntuaciones bajas. La desviacion tipicQ,88 indica una
dispersion moderada de las puntuaciones en este factor.

En cuanto al factor del autocontrol, La media de las pweidnes en el
factor de autocontrol es de 3,63, lo que sugiereivel moderado de
habilidades de control emocional. Tanto la mediana damwoda son
relativamente cercanas a la media, lo que indicadistabucion mas
uniforme de las puntuaciones. La desviacion tipica dedugi@re una
dispersion moderada de las puntuaciones en este fagtaye ligera-
mente menor que en emocionalidad.

Respecto a los resultados del factor de bienestamedia de las pun-
tuaciones es de 4,10, la media mas alta, lo que indicavehbaistante
alto de bienestar emocional en promedio entreushaddo. Tanto la
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mediana como la moda son 4, lo que sugiere que la maylatdvieron

puntuaciones altas en este factor. La desviacpecatide 0,63 indica
una dispersion moderada de las puntuaciones efaegig similar a la
emocionalidad.

Respecto al factor de sociabilidad la media es,@8, 30 que sugiere
un nivel moderado de habilidades sociales en pramedimediana es
3,50 y la moda es 3,30, lo que indica una distribucion mas urgfdem
las puntuaciones en comparacion con otros factbeesgesviacion ti-
pica de 0,66 indica una dispersion moderada deaulsisipaciones en este
factor, ligeramente mayor que en otros factores.

En resumen, el alumnado del Master parece ten@roemedio, niveles
moderados a altos de inteligencia emocional en losccfattores eva-
luados. Sin embargo, existen variaciones individiafecada factor, lo
gue sugiere que algunas personas pueden tener arestakbzd o de-
bilidad especificas en su inteligencia emocional.

Los resultados del tercer objetivo, analizar la relad®ta inteligencia
emocional con las variables del estilo de autotidgo, la amabilidad,
la calmay la gratitud y la empatia.

Respecto a la comparacion de los resultados declaede autolide-
razgo y de inteligencia emocional, La media de ¢alesde inteligencia
emocional (3,87) es ligeramente mas alta que laardelia escala de
autoliderazgo (3,76). Esto sugiere que, en promedsoallamnos de
master en direccion de recursos humanos pueden tenerelitigeva-
mente mas alto de inteligencia emocional en comparacidrsu auto-
liderazgo.

La mediana de la escala de inteligencia emoci@88j es ligeramente
mas baja que la mediana de la escala de autolgte(8z85). Esta di-

ferencia es minima, pero indica que la distribucion de latipaiones

puede ser ligeramente diferente entre las dos escalas.

La moda de la escala de inteligencia emocional7§{3% ligeramente
mas baja que la moda de la escala de autoliderazgo.(Bs2d)sugiere
gue hay un valor que se repite con mayor frecueeciéa escala de
autoliderazgo en comparaciéon con la escala dagetatia emocional.
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Los resultados de las preguntas que hacen referencia ks ajra-
titud, la amabilidad y la empatia, sugieren que lasfags la emocion
mas vivida de las 4, y que existe un deseo de poder estar tieayoo
en calma, gratitud y amabilidad.

5. DISCUSION

Los resultados de la investigacion sobre la inéelgig emocional y el
autoliderazgo en alumnado de Master, indican quesagiantes que
han participado en el estudio han obtenido unayawndin moderada-
mente alta tanto en inteligencia emocional comawnliderazgo. No
obstante, los resultados apuntan a que el alumnado del Masteuna
media superior en inteligencia emocional. mientnas Igs resultados
de ambas escalas muestran una tendencia simitasagnho a las pun-
tuaciones centrales (media, mediana, moda), hayadgiiferencias le-
ves en los valores especificos. Esto podria indigarlos estudiantes de
master en direccion de recursos humanos puederfoetadezas o areas
de desarrollo diferentes en inteligencia emocional ylidetazgo.

Respecto a la escala de autoliderazgo y sus réss|tae desprende un
valor alto en la puntuacion media, que para el ahdardel Master in-
dica que los participantes estan bien posicionados paaéeito tanto
en su vida personal como profesional, asi lo apuntestigaciones que
hacen mencién a autoliderazgo e inteligencia emeatidee, 2015), o
investigaciones que relacionan el autoliderazga sakisfaccion por la
vida y con la prediccion de la autoestima (Maya&Uzman, 2019)

Los resultados de ambas escalas, tanto la de itelsy emocional
como la de autoliderazgo sugieren que los estuzBase master estan
bien equipados en términos de habilidades de detalzgo, conciencia
de sus propias emociones y gestion de las mismagid es vital para
su éxito académico en el propio Master y profedionando vayan al
mercado laboral.
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Ademas, mirando los resultados especificos de tisriss de la escala
de inteligencia emocional y cruzandolos con losadiliderazgo, se
puede observar que la media y la mediana de banssh mas altas
gue las del autoliderazgo, lo que sugiere que loarads tienen un ma-
yor sentido de bienestar que habilidades de autoliderazgo.

En general, las puntuaciones en autocontrol son un pocoajadsjoie
las puntuaciones en autoliderazgo, ya que la maimediana y la
moda son todas un poco mas bajas en autocontr@rgaetoliderazgo,
lo que apunta a que quizas no es el autocontrol uctasjpa relevante
para el alumnado como el autoliderazgo.

La media de sociabilidad es similar a la media de autade, mien-
tras que la mediana y la moda son un poco mas bajasciabilidad.
Esto sugiere que, en promedio, el alumnado del Master pereelenti-

veles de sociabilidad similares a sus habilidadeswoliderazgo, lo
gue es una gran fortaleza para el éxito académico y [mofts

Ademas, la media de emocionalidad (3,90) es magaétda media de
autoliderazgo (3,76), lo que sugiere que los alumnadgouener un ni-
vel ligeramente mas alto de inteligencia emocigunal de autoliderazgo.

La mediana de emocionalidad (4,00) es también masgak la me-
diana de autoliderazgo (3,85), lo que respalda k& d#euna tendencia
hacia una mayor inteligencia emocional.

Estos resultados pueden proporcionar informacifinsapara orientar
al alumnado en sus fortalezas y debilidades y mamsacamino de
construccion del autoliderazgo basado en la irdaliga emocional, que
les habilite para un camino profesional de éxito.

Los resultados obtenidos tienen limitaciones y habriaenerlas muy
en cuanta. Comenzando por la muestra del estudiesjde 44 estu-
diantes del Master por lo que los resultados nal@ueer generaliza-
dos. Sin embargo, dejan entrever lineas futuras \@sstigacion que
apunten a la relacion de la inteligencia emocionalaudliderazgo.
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6. CONCLUSIONES

Las principales conclusiones de esta investigdei®muestran los re-
sultados obtenidos. Se ha puesto de manifiesto, respecimeit pbje-
tivo, que la media global de los participantes deulatacion de autoli-
derazgo es moderadamente alta, Se puede deducir de esteloegué
los participantes estan bien posicionados en uititagude mirada in-
terna externa, y que tienen las habilidades deidetakzgo para resol-
verse en la vida, marcar un camino y tener laddarisuficiente para
sostener la motivacion e ir hacia donde quieran en supitesional.

Ademas, los resultados sugieren que los alumnos de reasd@eccion
de recursos humanos tienden a tener un nivel relatiteraka de inteli-
gencia emocional incluso mayor que autoliderazgo. g&stefleja en las
puntuaciones elevadas en factores como la emocionalieldzgnestar.

Aunque la inteligencia emocional en general es eksten diferencias
en los niveles de los diferentes factores. Por dimg alumnado
muestra fortalezas particulares en areas comodaienalidad y el bie-
nestar, mientras que pueden tener un nivel moderado anaspectos
como el autocontrol y la sociabilidad.

El autoliderazgo y la inteligencia emocional sonstauctos distintos,

no obstante, existe una relacion entre ellos. Lostesid sefialan que
el alumnado del Master puede tener niveles sinslareautoliderazgo
y en algunos factores de inteligencia emocional, lo quiergugue es-

tas habilidades pueden estar interconectadas entekto del desarro-
llo personal y profesional.

Los resultados también indican un nivel generalmalto de inteligen-
cia emocional, también identifican areas especificaspgpdrian bene-
ficiarse de un mayor enfoque y desarrollo. Por ejeimg autocontrol
y la sociabilidad podrian ser areas de atenciéa peajorar las habili-
dades de liderazgo personal y profesional en este geupstddiantes.

Para finalizar, los datos proporcionados ofrecenwvisian integral de
la inteligencia emocional y el autoliderazgo deinmhado del Master
de Direccién de Recursos Humanos, y los hallazgesigu ser de
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utilidad para generar programas que incidan ensardalo personal y
profesional destinados a ampliar las habilidadeaudeliderazgo vy el
bienestar emocional del estudiantado.

No se puede obviar que la inteligencia emocionia edacionada con
el estrés. La relacion entre la inteligencia emaadigrel estrés es fun-
damental para comprender como manejar eficazmastsituaciones
estresantes y promover el bienestar emocional. Lagatelia emocio-

nal implica la capacidad de reconocer, comprender yogastnuestras
propias emociones, asi como las emociones de los demas.

La inteligencia emocional permite identificar nuastpropias emociones
y entender cOmo estas afectan nuestras reacciooesgortamientos.

Con un mayor autoconocimiento emocional, se puaspcer los signos
tempranos de estrés y tomar medidas para manejarlo dearefewtiva.

Ademas, la inteligencia emocional proporciona |dslitades necesa-
rias para gestionar las emociones de manera cotig&rParker et al.,

2021) Esto incluye desarrollar estrategias de &drorento saludables
para manejar el estrés, como la respiracion profuladeompasion y

autocompasion, la meditacion o el ejercicio fisiainteligencia emo-

cional también implica la capacidad de ponerse &rgal de los demas
y comprender sus emociones. Esto puede ayudar awionstjores re-

laciones con los demas y a manejar conflictos deenaamas efectiva,
lo que a su vez puede reducir el estrés interpersonal pergoamal.

La inteligencia emocional ayuda a tener claridad meptltomar de-
cisiones informadas y equilibradas, incluso en sitres estresantes.
Al comprender nuestras propias emociones y laggddmas, podemos
evaluar mejor nuestras opciones y elegir la respuestacdegsiada.

Trabajar en la inteligencia emocional no solo ayudzdacir el estrés,
sino que también promueve un mayor bienestar emalcen general.
Al desarrollar habilidades como la autoconcienciau@rregulacion y
la empatia, se fortalece el autoliderazgo y el miletonciencia de la
eleccion de construir y cultivar un camino properg enfrentar los
desafios de la vida con calma y serenidad.
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