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MEJORÁ TU INTELIGENCIA EMOCIONAL EN EL TRABAJO 

Introducción 

En el mundo laboral actual, ya no alcanza con hacer bien tu trabajo. 

Cada vez más, lo que marca la diferencia es cómo gestionás tus emociones, cómo te 

comunicás y cómo te vinculás con los demás. 

Desarrollar inteligencia emocional no solo mejora tu desempeño, sino también tu 

bienestar en el día a día. 

El problema 

Muchas personas en el trabajo sienten que: 

• Se estresan con facilidad 

• Les cuesta comunicarse sin generar conflictos 

• No logran expresar lo que piensan con claridad 

• Se ven afectadas por el clima laboral 

Esto no tiene que ver con falta de capacidad, sino con cómo gestionamos lo que 

sentimos. 

¿Qué es la inteligencia emocional? 

Es la capacidad de: 

• Reconocer lo que te pasa 

• Gestionar tus emociones 

• Comprender a los demás 

• Comunicarte de manera efectiva 

No se trata de evitar emociones, sino de aprender a utilizarlas a tu favor. 

CLAVES PARA DESARROLLARLA 

1. Reconocer lo que te pasa 

Identificar la emoción es el primer paso para poder gestionarla. 

2. Pausar antes de reaccionar 

No todo lo que sentís necesita una respuesta inmediata. 
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3. Escuchar de verdad 
Comprender al otro más allá de tus propias ideas. 

 

4. Comunicar con claridad 
Decir lo que pensás sin generar tensión innecesaria. 

 

5. Desarrollar empatía 
Ponerte en el lugar del otro sin perder tu postura. 

 

6. Adaptarte a cada situación 
Cada contexto requiere una forma distinta de actuar. 

 

7. Fortalecer tus vínculos 
Las relaciones sanas son clave para crecer profesionalmente. 

Para cerrar 

La inteligencia emocional no es un concepto teórico, es una habilidad práctica que se 

entrena día a día. 

Cuando empezás a desarrollarla, cambia la forma en que trabajás, te relacionás y 

enfrentás los desafíos. 

¿Querés profundizar? 

Si te interesa seguir profundizando en estas herramientas y aplicarlas en tu vida laboral, 

podés continuar explorando nuestros contenidos o escribirnos para acompañarte en ese 

proceso. 

Juan Carlos Lorenzo 

Psicólogo Social – Coach Ontológico – Mater Trainer en PNL 

 

 

Si este texto resonó con vos, quizás sea momento de dar el siguiente paso. 
Escaneá el código y conversemos. 


