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Definisi

Kecerdasan emosi diartikan sebagal kemampuan
mental yang membantu kita mengendalikan dan
memahami perasaan-perasaan kita dan orang lain
yang mengatur kepada kemampuan untuk mengatur
perasaan-perasaan tersebut.

Kecerdasan emosi meliputi kemampuan
mengungkapkan perasaan, kesadaran, serta
pemahaman tentang emosi dan kemampuan untuk
mengatur dan mengendalikannya.



Kecerdasan Emosi

I Ciri-Ciri Orang yang Memiliki

Mengatasi stres >< lari dan menghindar

Mengendalikan dorongan hati >< harus memiliki
segalanya saat ini

Mengelola suasana hati
Memotivasi diri => Selftalk
Memahami orang lain

Kemampuan sosial => bergaul dengan siapa saja,
menyenangkan, dan tenggang rasa terhadap orang
lain



Meningkatkan Kecerdasan
Emosi

Mengenali emosi dirl => mengidentifikasi
apa yang sedang dirasakan

Melepaskan emosi negatif
Mengelola emosi diri sendiri
Memotivasi diri sendiri
Mengenali emosi orang lain
Memotivasi orang lain



Mengenal Emosi
|
|

Emosi Cinta : serangkaian reaksi di seluruh tubuh yang membangkitkan keadaan

menenangkan dan memuaskan, akibatnya memudahkan terjalinnya kerja sama.

Emosi Bahagia : mendorong meningkatnya kegiatan di pusat otak, menenangkan
perasaan, meningkatkan energi, dan menghambat perasaan negatif.

Emosi Sedih : mendorong penyesuaian diri, menurunkan energi, memperlambat
metabolisme tubuh.

Emosi Takut : membuat sirkuit di pusat emosi otak memicu reproduksi hormon
yang membuat tubuh waspada, awas, siap bertindak.

Emosi Terkejut : intonasi tentang peristiwa yang diterima menjadi baik sehingga
memudahkan untuk memahami apa yang sebenarnya terjadi.

Emosi Marah : mendorong meningkatnya energi untuk bertindak luar biasa.

Emosi Cemas : kewaspadaan terhadap bahaya yang mungkin timbul karena
terjadinya pemusatan perhatian pada ancaman yang sedang dihadapi.
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Alasannya karena wajah merupakan bagian-
bagian anggota tubuh yang terbuka dan
mudah dilihat secara umum, sedangkan

anggota tubuh lainnya banyak yang tertutup
oleh busana yang dikenakan.

Raut wajah merupakan bagian paling vital
dan paling kompleks susunannya.



Ekspresi sedih ditunjukan dengan
pandangan mata yang kosong dan
lemah. Ditambah dengan mata
berkaca-kaca seperti mau menangis.

Gambar mulut melengkung ke
bawah



I EKSPRESI WAJAH...




Ekspresi gembira
ditunjukkan dengan
menaikkan kedua alis.

Gambar mata yang besar
dan berbinar-binar .

Gambar mulut seperti
segitiga terbalik atau
melengkung ke atas
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