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PREFACIO

Al finalizar mi carrera para obtener el titulo de Psicologa, alcanzo una de
mis metas propuestas, no sin antes caminar por un sendero de retos,
satisfacciones, sacrificios y nuevas experiencias.

Mi propésito al trabajar sobre el tema de inteligencia emocional, es
profundizar en el tema y sobre todo contribuir con un programa que sea de
beneficio para la poblacién guatemalteca. Desarrollar la inteligencia emocional
trae grandes beneficios en las personas, y cuando éstas logren un cambio en ellas
mismas, serdn ejemplo para sus familias. Estas familias seran ejemplo para su
comunidad, y asi poco a poco se logrard un cambio en la actitud emocional de
nuestro pafs. Al mismo tiempo espero contribuir con informacion bibliografica, ya
que en Guatemala no son muchos los estudios ¢ investigaciones sobre este tema.

Agradezco de todo corazdn a Dios por permitirme disfrutar tanto mi carrera,
mi trabajo y mi vida. También a mis padres por su incondicional apoyo e increible
ejemplo. A mi novio, por brindarme siempre animo ya que es mi inspiracién para
seguir adelante. Deseo agradecer :specialmente a mi asesora licenciada Mireya
Asturias de Arroyave, por su valioso apoyo, por sus obervaciones y estimulo
constante, y prificipalmente per ser un ejemplo de excelencia, no s6lo en el
4msbito profesional sino que también en el personal. Gracias a la licenciada
Josefina Antillon Milla, dirzctora del Departamento de Psicologia por guiarme
paso a paso en el transcurse de mi carrera.

Y por ltimo, pero no por eso menos importante, agradezco a las personas

que se interesen en el presente programa, y que tomen la decision de aplicarlo.



RESUMEN

El presente trabajo de graduacién es un Modelo de Trabajo Profesional
titulado : "Programa para el desarrollo de la inteligencia emocional en adultos".
Tiene como objetivo general, desarrollar la inteligencia emocional en adultos,
para que aprendan a manejar efectivamente sus emociones, al controlar las

emociones negativas y descubrir en ellos mismos las habilidades emocionales que

poseen.
La elaboracion del programa consta de varios pasos :

- Como primero se encuentra la introduccion, por medio de la cual se expone el
interés por el tema, asi como Ja necesidad del mismo.

- La fundamentacién teérica, constituye una revision de las referencias
bibliograficas consultadas, asi como de informacion base para la elaboracion
del programa.

- La propuesta del programa consta de informacion detallada de los objetivos,
contenidos, actividades, asi como la metodologia e implementacion del
programa. Se¢ ha incluido una tabla del disefio para aclarar visualmente la
estructuracion del programa.

- El programa consta de un manual para el facilitador, por medio del cual esta
persona podrd desarrollarlo. Incluye informacion detallada del mismo, asi

como los objetivos, contenido y actividades para desarrollar.
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I. INTRODUCCION

La inteligencia emocional es una capacidad inherente del ser humano para
comprenderse a si mismo y a quienes le rodean. Le permite saber qué lo motiva y como
puede desarrollar un maximo funcionamiento. Los seres humanos al nacer poseen
muchas habilidades relacionadas con la inteligencia emocional, que con el paso del
tiempo se van perdiendo, debido a que nunca se ensefia a manejarlas ni se les da la
importancia que merecen. Por ¢jemplo los nifios pequefios tienen muy desarrollada la
empatia, pero conforme van creciendo se separan emocionalmente de los demas, de modo
que el sufrimiento de otros no tiene efecto en ellos.

Esto sucede debido a que la sociedad estd volcada hacia lo que es la inteligencia
intelectual. En las instituciones educativas se han dedicado a preparar a los jovenes para
tener éxito académico, y en las empresas capacitan a los empleados en tareas especificas
de su trabajo. Esta tendencia estd cambiando, sin embargo altn existen muchas personas
victimas de un sistema que ha ignorado la inteligencia emocional, y la necesidad de
desarrollarla.

Con las investigaciones recientes de Io que es inteligencia emocional, y el famoso
libro de Daniel Goleman "La inteligencia emocional”, ha surgido un interés en la
poblacién en general referente a este tema. Poco a poco las personas empiezan a tomar
conciencia de que existe algo mas que la inteligencia intelectual o el famoso CI. Las

empresas reconocen que los empleados mas inteligentes no son necesariamente los que



muestran un desempefic més efectivo en el trabajo, y todos buscan aprender sobre este
aspecto, que hasta el momento se habia dejado a un lado.

Mucho se ha trabajado con los nifios y jovenes ensefidndoles a leer, escribir y hablar
correctamente, sin embargo se ha invertido poco tiempo en enseiiarles a sentir. Como
consecuencia se tiene a un gran grupo de adultos con dificultades en la identificacion y
expresion de emociones.

Es por esto que se ve la necesidad de crear un programa por medio del cual se pueda
trabajar con adultos el desarrollo de la inteligencia emocional, enfocandose en c¢inco
aspectos esenciales, y proporcionando herramientas practicas que puedan ser aplicadas en
sus vidas. Dentro de todos los recursos que se pueden tener en una empresa, el humano es
el que hace que funcione y camine hacia las metas establecidas y hacia el logro de las
mismas. Is necesario capacitar al recurso humano para contar con grupos de trabajo
efectivos, saludables emocionalmente, con automotivacion y habilidades sociales.

El presente proyecto consta de cuatro méddulos por medio de los cuales los
participantes desarrollardn habilidades de inteligencia emocional, para encontrar

aplicaciones a su vida familiar y laboral.



(WE)

[I. FUNDAMENTACION TEORICA

A. Inteligencia emocional

1. Origen.

E] término de inteligencia emocional fue utilizado por primera vez por Peter
Salovey de la Universidad de Harvard, y John Mayer de la Universidad de New
Hampshire, en 1990, Se ha utilizado la inteligencia emocional para describir cualidades
emocionales que parecen ser importantes pata el éxito. Dentro de estas caracteristicas se
encuentra la empatia, la expresién y comprension de sentimientos, el control de nuestro
caracter, la independencia, la capacidad de adaptacion, la simpatia, la capacidad de
resolver problemas en forma interpersonal, la persistencia, cordialidad, amabilidad y
respeto (Shapiro, 1997).

El interés respecto de la inteligencia emocional aumentd con la publicacién del libro
de Daniel Goleman, “Inteligencia Emocional”, y el concepto empezd a tomar conciencia
publica. El entusiasmo surgié a partir de las consecuencias de ésta en la crianza de los
nifios y la educacion, pero rdpidamente se extendid al area laboral y a todas las
actividades humanas. Hay estudios que demuestran que la misma motivacién y
entusiasmo que tengan los nifios en sus tareas escolares y de la vida diaria, serd la que les
ayudara en el futuro, en su trabajo 0 en su matrimonio (Shapiro, 1997).

A pesar de que el término de inteligencia emocional se ha empezado a ufilizar

recientemente, los estudios e investigaciones ya tienen una historia. En los ultimos 50



afios se han llevado a cabo estudios relacionados con el desarrollo de las capacidades del
coeficiente emocional (CE) en los nifios. Lastimosamente se ha encontrado dificultad ya
que no s¢ pone tanta atencion en los aspectos relacionados con la ensefianza social y
emocional (Shapiro, 1997).

El significado del coeficiente intelectual (CI) ha sido ampliamente discutido, sin
embargo el significado del coeficiente emocional (CE) resulta un poco mds confuso.
Salovey v Mayer fueron los primeros en definir la inteligencia emocional como “un
subconjunto de la inteligencia social que comprende la capacidad de controlar los
sentimientos y emociones propios asi como los de los demas, de discriminar entre ellos y
utilizar esta informacién para guiar nuestro pensamiento y nuestras acciones™ (Shapiro,
1997).

Las personas comprenden de forma intuitiva lo que es el CE, asi como su
importancia. Las capacidades del CE no se oponen al Cl, interactiian de forma dindmica
en un nivel concepual y en el mundo real. Segin Shapiro (1997) la distincidn mas
importante entre el Cl y CE es que el altimo no lleva un carga genética tan marcada, o
cual permite a las personas partir del punto que la naturaleza ya no incide para determinar
las oportunidades de éxito.

Es importante analizar las diferencias entre lo que es el Cl y el CE, Brockert (1996)

contrapone una con la otra :

INTELIGENCIADE CI ~ INTELIGENCIA DE CE

Relacionarse

Hallazgo de nuevas ideas
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Todas estas otras caracteristicas comprenden lo que es la inteligencia emocional,
habilidades como ser capaz de motivarse y seguir adelante frente a las decepciones,
controlar el impulso y demorar la gratificacion, regular el humor y mostrar empatia
(Goleman, 1995).

Algunos autores como Scarr plantean que la inteligencia emocional se correlaciona
con la inteligencia como generalmente se le conoce. Y define la inteligencia emocional
como un conjunto de habilidades mentales, por ejemplo saber como se siente oira persona
(Mayer, 1993).

Un conceplo que se asocia ¢on inteligencia emocional es el de inteligencia social,
planteado por primera vez por E.L. Thomdike en 1920. La definié como la habilidad de
manejar a los seres humanos en las relaciones sociales, su motivacion, su
comportamiento y su actitud hacia las cosas (Mayer, 1993).

2. Investigaciones sobre inteligencia emocional.

Un estudio llevado por el psicdlogo Walter Mishel en la década de los sesenta,
con un grupo de un jardin de infantes en la Universidad de Stanford, muestra la
importancia del control de impulsos. El estudio consistia en colocar a un nifio en un
salén, con un marshmallow frente a €l. El examinador les indicaba que si querfan podian
comerse el marshmallow, pero que si lo esperaban a que regresara le darfa un
marshmallow mas. En este momento el nifio entra en el conflicto de satisfacer su deseo, 0
lograr el autocontrol. En el transcurso del estudio se notd que habia nifios que
inmediatamente saltaban hacia el caramelo, otros tardaban mas en tomarlo, mientras que

otros no lo tomaban y esperaban su recompensa. Se sigui6 el historial de estos nifios hasta



terminar la secundaria. Los nifios que habian resistido 1a tentacion de tomar el dulce, eran
adolescentes mds competentes en el plano social, con mas facilidad de organizacion bajo
presion, y capaces de postergar la gratificacion, aiin una década después. Los nifios que
se quedaron con el dulce mostraban rasgos mas conflictivos, rehuian a contactos sociales,
perturbandose facilmente, y poco efectivos bajo situaciones de presion. Aquellos nifios
que habian esperado con paciencia, eran alumnos superiores a los gue actuaron con base
en su deseo.  El descubrimiento de Walter Mishel destaca la importancia de la
inteligencia emocional, como una capacidad de determinar tanto positiva como
negativamente a las personas al utilizar sus capacidades mentales (Goleman, 1995).

El coeficiente intelectual ha sido el pardmetro para lograr el ingreso a las
universidades mas prestigiosas. Se estudié a un grupo de noventa y cinco alumnos de la
universidad de Harvard, que asistia a las facultades de la Ivy League. Se les dio
seguimiento hasta que alcanzaron la edad mediana, y se observd que los que habian
obtenido altas calificaciones en la facultad, no habian alcanzado éxitos elevados en
salario, productividad y categoria profesional, ni alta satisfaccion y felicidad en las
relaciones familiares, amorosas y sociales. En comparacion con comparieros que habian
obtenido menores califfcaciones (Goleman, 1995).

C.R.Snyder, psicélogo de la Universidad de Kansas, llevo a cabo un estudio en el cual
se determind, al igual que el anterior, que las aptitudes emocionales marcan la diferencia
en el desempefio de 1a personas. Su estudio consistio en una comparacion de los logros
académicos reales de un grupo de alumnos que tenfan un nivel bajo y uno elevado de

esperanza. Descubrié que la esperanza pronosticé las notas mejor que las pruebas de



aptitud. Snyder lo explica al plantear que las personas que tienen muchas esperanzas se
fijan metas més elevadas, y trabajan arduamente para alcanzarlas (Goleman, 1995).

Alan Farhham publicé un articulo en la revista Fortune, referente a un estudio de Bell
Iabs. El objetivo fue descubrir el motivo por el cual algunos cientificos, con antecedentes
académicos similares, se desempefiaban mejor que otros. Los investigadores analizaron
los correos electrénicos de todos los cientificos, y descubrieron que los empleados con
pocas capacidades emocionales y sociales eran dejados fuera por parte de sus colegas. Se
concluyé en que el aislamiento social era el que llevaba a un desempefio laboral
deficiente (Shapiro, 1997).

Otro estudio que apoya esta teoria se llgvé a cabo por Claudio Fernandez-Ardoz, en la
empresa Egon Zehender en Buenos Aires. Hizo una comparacion de 227 ejecutivos con
alto desempefio, con 23 que fracasaron en sus trabajos. Encontrdé que los que habian
fracasado tenian un alto CI y alta experiencia. En cada caso la debilidad que mostraban
era en aspectos relacionados con la inteligencia emocional, como arrogancia, poca
habilidad de adaptacion, y negecién a la colaboracién o trabajo en grupoe (Goleman,
1998).

Un estudio publicado £n Rose-Hulman Thorn (1997) expone porqué es mds
importante la inteligencia emocional que el cociente intelectual. Hace mencién de
algunos factores comg el control de impulsos, reconocimiento de sentimientos,
motivacion personal y conexion clara entre pensamientos, sentimientos y reacciones. Esto

es apoyado por un articulo escrito por Gibbs publicado en Times Magazine (1995) donde



se afirma que las nuevas investigaciones sugieren que las emociones son la verdadera
medida de la inteligencia.

Manifestar las emociones tiene un poder positivo en la salud de las personas. Esto fue
demostrado por James Pennebaker de la Southern Methodist University, mediante una
serie de experimentos que hacian que las personas hablaran sobre sus pensamientos y
emociones, con lo que se obtiene un beneficio médico. Pennebaker le pedia a las personas
que escribieran entre quince y veinte minutos diarios sobre algtn problema o experiencia
traumdatica, conservandolo en secreto si as{ lo deseaban. Esto produjo mejoras en el
sistema inmunolégico y disminuyeron los problemas de salud (Goleman, 1995).

En la practica de la psicologia se ha dado importancia a la expresién emocional.
Ultimamente los estudios se dirigen a la idea de que la expresién emocional escrita tiene
efectos saludables en las personas. En un estudio ilevado a cabo por Joshua M. Smyth se
llegd a determinar que la expresién emocional escrita produce un efecto saludable en las
personas (Smyth, 1998).

Los efectos de la inteligencia emocional en la salud, han sido corroborados por Segal.
Este noté que las emociones tenian un efecto interesante en la recuperacion de pacientes,
v logrd duplicar su esperanza de vida, al permanecer libres de cancer durante siete afios.
Las estrategias que utilizaban eran Ja energfa y sentimiento positivo. Segal desarrollé una
técnica por medio de la cual los pacientes asocian una respuesta de relajamiento con un
proceso de enfoque de energia. Indica Segal que esta técnica desarrolla la habilidad de

separar pensamiento y emociones de la pura experiencia emocional, asi como la habilidad
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de mantener la intelipencia emocional en situaciones cargadas emocionalmente y la
habilidad de empatia consistente (1999).

Fl adecuado desempefio en inteligencia emocional puede estar ligado a diferencias
individuales. De la misma forma que existen personas con fluidez verbal, existen también
las personas que poseen una fluidez emocional. Esto puede incidir en su adecuado
desempefio e inteligencia emocional (Mayer, 1993).

La percepcidn de lo que es la inteligencia emocional tiene diferencias en cuanto a la
cultura, en un estudio realizado por Shih-Ying Yang (1997) se determiné que las
personas del mundo occidental reconocian la motivacién como tal, mientras que los
chinos a esta misma actitud la llamaban inteligencia.

Uno de los componentes de la inteligencia emocional es la motivacion.
Investigadores de la Universidad de Syracuse, llevaron a cabo una investigacion en la
cual proporcionaban a un grupo de mujeres con alto riego de adquirir el virus del HIV, un
taller con seguimiento a las 3 y 12 semanas. El taller consistia en sesiones que
proporcionaban a estas mujeres conocimientos referentes al virus, los riegos a los que
estaban expuestas, y técnicas para manejarlo. Se noté que las mujeres que habian recibido
el taller habian disminuido notablemente sus conductas de riesgo, debido a la motivacién
que ocasiono en ellas el conocimiento y actividades sobre el tema (Carey et.al., 1997).

Un grupo de investigadores del Health Sciences Center de la Universidad de
Colorado, manifiestan la importancia de crianza con emociones, desde los priteros afios
de vida. En un articulo publicado en 1997 plantean el programa PIPE (Partners in

Parenting Education). El objetivo de este programa es concientizar a los padres sobre la
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importancia de la comunicacién y regulacion emocional. Se crea dentro del programa un
espacio en el cual las madres tienen la oportunidad de realizar actividades vy establecer
relaciones de empatia con sus bebés. Dentro de los temas que se tratan en el programa se
pueden mencionar las habilidades de comunicacién, desarrollo emocional, temperamento,
apego y autonomia (Robinson, et.al., 1997).

Las emociones pueden ser utilizadas dentro de ambientes terapéuticos, como la
terapia centrada en emociones. Esta terapia fue utilizada en un estudio en Canada, en el
cual se intervenia emocionalmente a parejas con hijos con enfermedades cronicas. Las
parejas que fueron tratadas por medio de las emociones demostraron un descenso en los
problemas maritales, inclusive cinco meses después de terminado el tratamiento (Walker,
et.al., 1996).

En Guatemala se llevo a cabo una tesis con el tema de inteligencia emocional. El
objetivo de la tesis era calcular la correlacién existente entre ia inteligencia emocional y
la aptitud académica en los aspirantes a ingresar a la facultad de humanidades y de
ingenieria de la Universidad Rafael Landivar. Se encontrd, al finalizar la investigacién,
que no existe una correlacion entre la inteligencia emocional y la aptitud académica
{Garces, 1999).

3. Enfogues

Dentro de la inteligencia emocional existen varios autores con diferentes puntos
de vista entre ellos. Segal fue de los primeros investigadores en tratar e incursionar el
campo de la inteligencia emocional, €l plantea (Goleman, 1993) que la inteligencia

emocional esta compuesta por cinco aspectos escenciales :
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a. Las personas deben conocer sus propias emociones.
b. Aprender a manejar las emociones.
c. Encontrar la propia motivacion.
d. Luego reconocer emociones en los demas.
e. Manejar relaciones.
Brockert (1996) clasifica los aspectos de la inteligencia emocional de una forma

muy similar a la que plantea Salovey, para €l los cinco aspectos esenciales son :

¥ a. La autoconciencia que se refiere a ser consciente de si mismo, conocerse, conocer la
propia existencia y ante todo el propio sentimiento de la vida. Esto es lo que Goleman
(1995) llama la conciencia de uno mismo (self-awarenes), en el sentido de que es una
atencion progresiva a los propios estados internos. Segun John Mayer “es estar
consciente del humor personal, y también de las ideas sobre ese humor” (Goleman,
1995). ¥
b. El autocontrol, el cual tiene como objetivo el equilibrio emocional, no la supresion, ya
que cada sentimiento tiene su valor y significado.
¢. La motivacion. Este aspecto se complementa con la idea de Segal referente a la
automotivacion, que plantea que las personas automotivadas tienen el deseo de enfrentar
y superar los obstaculos (Shapiro, 1997).
d. La empatia, esto implica la capacidad para identificar las emociones de las ofras
personas
e. La habilidad social, esto se refiere a actuar orientdndose hacia las personas, no ser un

espectador de la vida, sino hacer algo en comiin con ellas, entenderse con los demas.
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Thomas Hatch y Howard Gardner (Goleman, 1995) identifican como componentes
de la inteligencia interpersonal :
a. La organizacion de grupos.
b. La negociacion de soluciones.
¢. La conexion personal.

d. El analisis social.

Howard Gardner reconoce los limites de las antiguas formas de entender la
inteligencia, con su libro Frames of Mind publicado en 1983, Gardner rechaza el punto de
vista del CI, y plantea que no existe una Gnica clase de inteligencia fundamental para el
¢éxito en la vida, sino un amplio espectro de inteligencias con siete variedades clave :

a. La 16gico matematica.
b. Verbal.

c. Espacial.

d. Cinestésico.

e. Musical.

f. Intrapersonal.

g. Extrapersonal.

Estas Gtlimas dos divisiones incluyen habilidades como el liderazgo, la capacidad de

resolver conflictos, capacidad de cultivar relaciones y de analisis social. Gardner plantea
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que la inteligencia interpersonal es “la capacidad para comprender a los demas. Entender

qué los motiva, c6mo operan y c6mo trabajar cooperativamente con ellos. La inteligencia

intrapersonal es la capacidad de formar un modelo preciso y realista de uno mismo y ser

capaz de usar ese modelo para operar eficazmente en la vida.” (Gardner, 1983). Dentro

de la inteligencia interpersonal Vitor (1997) plantea que se encuentra la organizacion de

grupos, negociacion de soluciones, empatia o sintonia personal y la sensibilidad social.
Lawrence Shapiro en su libro "La inteligencia emocional de los nifios”, publicado en

1997, plantea que las claves para desarrollar la inteligencia emocional son :

a. Empatia.

b. Atencion.

¢. Alentar la sinceridad.

d. Desarrollar el optimismo.

e. Trabajar con los nifios el tratamiento de las emociones negativas, como por ejemplo la

culpay la vergiienza.

f. Habilidad para resolver problemas.

Otro autor, Steve Simmons, plantea que existen varios aspectos de la conducta
humana que se encuentran dentro de lo que es la inteligencia emocional, y establece
formas de trabajar cada uno, para considerar tanto los aspectos positivos como negativos.
Dentro de los aspectos que trata se encuenira (Simmons, 1997)

a. La energia emocional.

b. El estrés emocional.
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c¢. Optimismo.

d. Autoestima.

e. Compromiso al trabajo.
f. Atencidn al detalle.

g. Deseo de cambio.

h. Coraje.

1. Autodireccion.

j. Asertividad.

k. Tolerancia.

1. Consideracion de otros,

m. Sociabilidad.

Miguel Angel Cornelio, un defensor de la teoria de la inteligencia emocional,
plantea que la automotivacion es una técnica "puramente emocional, indispensable para
lograr el maximo desarrollo en el campo laboral". Insiste en que las personas no deben
subestimar la capacidad que poseen y que culpar a quienes nos rodean no sera la solucion
o justificacion de no hacer las cosas. Establece que la responsabilidad es propiamente de

la persona (Cornelio, 1998).

En un libro publicado por Daniel Goleman en 1998 llamado "Working with
Emotional Intelligence", plantea una especie de filosofia moral para el sector empresarial

de Estados Unidos. Plantea el autodominio por medio de analisis del autocontrol y de la



. 16

motivacion que cada persona tiene, tomando en consideracion las habilidades de las
personas y los radares sociales.

de investigaciones sobre conocimientos emocionales. Fue > el primero en sugerir ¢l modelo
d:c_ }qs cuatro pilares y fgﬁ entonces cuando en conjunto con Robert Cooper (1998) en su
libro "La inteligencia emocional aplicada al liderazgo y a las organizaciones” describen
los cuatro pilares de la inteligencia emocional, considerandoles aspectos que sostienen un
buen desarrollo de la misma. Estos son los pilares propuestos en su libro

a. Conocimiento emocional : en este pilar s busca que las personas desarrollen

honestidad emocional, asi como energfa y retroinformacién en esta drea. También se
enfoca sobre la intuicién en el drea empresarial y la necesidad de tener un liderazgo con
empatia. ¥

b. Aptitud emocional : por medio de este pilar se espera establecer un radio de confianza,
una presencia auténtica por medio de la indagacién y el didlogo. Finalizando este pilar
por medio de la elasticidad y renovacion.

c. Profundidad emocional : se inicia identificando el potencial tnico y el propdsito de las
personas. El compromiso y el avanzar con valor, asi como las caracteristicas de la
integridad y la influencia sin autoridad dan cierre al tercer pilar.

d. Alquimia emocional : se lleva a cabo un proyeccion cronologica creativa, ampliando el
campo sensorial, para finalizar con un tema que impulse a la aplicacién, creando el futuro

de forma inteligente emocionalmente.
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Dentro de su libro incluye una prueba para medir la inteligencia emocional, la cual
consta de 21 escalas, y da una visién completa de todas las areas de la inteligencia
emocional.

Mayer (1996) plantea que la inteligencia emocional se encuentra situada, junto con
la motivacion, dentro de la llamada inteligencia social. La definicién de inteligencia
social se asocia a lo que Gardner Ilama la inteligencia interpersonal.

La inteligencia emocional tiene campos de aplicacion bastante amplios, Uzcategui
(1999) establece que los programas para desarrollar este tipo de inteligencia pueden

abarcar varios campos. Dentro de los campos que incluye se encuentra la educacion,

" mejoramiento emocional y social, rehabilitacién de déficit emocionales, salud emocional,

" ansiedad, panico, depresion, estres, insomnio, medicina, demencia, déficit cognitivo y a

. nivel empresarial como programas de gerencia inteligente.

José Aguila (1998), se encuentra convencido de que en el mundo empresaral, las
personas que ascienden mas réapido en sus carreras profesionales, son las que poseen un
mayor coeficiente de inteligencia emocional. El plantea un programa de gestion
empresarial, por medio del cual se induce a los participantes a que tomen conciencia
sobre la forma de tratar los problemas, como se responde a ellos, como se siente y cuindo
lo trata de resolver.

Segin Juan Carlos Cubeiro (1997) la inteligencia emocional ha despertado tanto
interés debido a que los Gltimos estudios han determinado que el cociente intelectual es
genético. A esto agrega que se vive actualmente en una sociedad de multiples opciones, y

lastimosamente se ha pasado a una sociedad emocionalmente destrozada. La intensa
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competitividad contribuye a que las organizaciones busquen a los mejores candidatos
para los puestos, y los mejores son personas con niveles altos de inteligencia emocional.

B. Emociones

Las pasiones intervienen con la razén una y otra vez. Esta caracteristica de la
naturaleza humana surge de la arquitectura basica de la vida mental. En términos
bioldgicos, para el circuito neuroldgico basico de la emocién, con o que nacemos es lo
que funciond mejor en las Gltimas 50000 generaciones. Atn cuando tantas generaciones
preceden al hombre actual, algunas de sus caracteristicas persisten y han dado forma a
nuestras emociones en el curso de millones de afios. A pesar de que la evolucion ha
dejado mucha evidencia en los cambios de civilizacion, ha dejado pecas huellas en
cuanto a nuestra vida emocional (Goleman, 1995) .

Existe poca consistencia en lo referente a la definicion de la palabra “emocion”,
William James en 1884 definia la emocién de la siguiente forma “Mi teoria...es que los
cambios corporales siguen directamente la percepcion del hecho excitante, y que nuestro
sentimiento de los mismos cambios a medida que ocurren es la emocién.” (Plutchik,
1987). John B. Watson en 1924 define la emocién como “un patrébn de reaccidn
hereditario que involucra cambios profundos del mecanismo corporal total, pero sobre
todo de los sistemas visceral y glandular.” (Plutchik, 1987). Mas adelante en 1943 Paul
Young plantea que “la emocion es un trastorno agudo del total del individuo, psicolégico
en su origen, que involucra comportamiento, experiencia consciente y funcionamiento

visceral.” (Plutchik, 1987). Cooper (1998) plantea que las emociones “son la fuerza
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motriz de una vida bien vivida, son ellas las que nos mueven para hacer profundos

cuestionamientos centrales a nuestra existencia.

/ "Todas las emociones son impulsos para actuar, planes instantaneos para

enfrentarnos a la vida que la evolucién ha inculcado en las personas”. La palabra

emocién, viene del verbo latin mover, el prefijo e implica alejarse, esto indica que en toda

— A

/ Las emociones nos sirven para reaccionar con rapidez ante acontecimientos

inesperados, para tomar decisiones con prontitud y seguridad, también para comunicarnos
ren forma no verbal con ofras personas y exponer con mayor claridad nuestras

{

r preocupaciones. Cada emocion juega un papel esencial en la vida, los investigadores
han descubierto detalles fisiolégicos acerca de como cada emocion prepara al organismo
para las distintas respuestas. Con la ira, la sangre va a fluir a las manos, de esta forma
resulta mas facil golpear al enemigo, el ritmo cardiaco se eleva, asi como 1os niveles de
adrenalina, generan un ritmo de energia para originar una accion vigorosa. Con el miedo,
Ja sangre se dirige a los miisculos esqueléticos grandes, como las piernas, de esta forma
resulta mas facil huir; los circuitos de los centros emocionales desdencadenan torrentes
de hormonas, ésto pone al organismo en alerta general, preparandose para la accion. La
felicidad produce un aumento de la actividad del centro nervioso, inhibe los sentimientos
negativos y favorece un aumento de la energia disponible, el organismo adquiere un
descanso general, disposicién y entusiasmo para las tareas que se presenten. El amor, los
sentimientos de ternura y la actividad sexual, despiertan el lado parasimpatico, una

respuesta de relajacion, que genera un estado de calma y satisfaccion. La expresion facial

1
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del disgusto, si algo tiene olor o sabor desagradable (labio superior torcido y nariz
fruncida), sugiere un intento de bloquear las fosas nasales para evitar el olor. La tristeza
tiene como funcidén principal ayudar a las personas a adaptarse a una pérdida
significativa, produce una pérdida de energia y entusiasmo por las actividades de la vida,
sobre todo diversiones, hace mds lento el metabolismo; esta pérdida de energia puede
haber obligado a los primeros humanos entristecidos a estar cerca de casa, donde se
encontraban mas seguros (Goleman, 1995).

Segtin Josh Hammond, presidente de la American Qualitt Foundation, las
emociones tienen una definicién de alto rendimiento que esta presente en las principales

empresas, pero poco reconocida o valorada en otras organizaciones (Cooper, 1998) :

CONVENCIONAL 2 DE ALTO DESEMPENO

Seial de fortaleza
| Son necesarias en los negocios

Explican o aclaran

Busca integrarlas

Buseca p.__e;rso_nas emoti;fas
Usa palabras emotivas
Motivan

Dan confianza y conexién

Dan informacién vital y retroalimentan

Generan creatividad e innovacién




a1

Estas tendencias biologicas estan moldeadas por la experiencia en la vida y por la
cultura, la cultura nos ensefla cOmo se muestran las emociones y en qué situaciones
(Goleman, 1995).

Los seres humanos tienen dos mentes, la racional y la emocional. La mente racional
es la forma de comprension del ser tipicamente consciente, refiexivo, capaz de analizar y
meditar. La mente emocional es el lado que se muestra ilogico, impulsivo. Se puede
‘dentificar esto con la dicotomia de corazén y cabeza. Cuanto mas intenso ¢s el
sentimiento, la mente emocional se vueive mas dominante, y la racional més ineficaz. La
mayoria de las veces estas dos mentes funcionan en armonia, para que los seres humanos
tengan un buen funcionamiento, por lo general existe un equilibrio entre la mente
emocional y racional. Sin embargo son semi-independientes, y cada una reflegja un
circuito distinto del cerebro, a pesar de estar interconectado (Goleman, 1995).

Los seres humanos tienen al costado del cerebro, una amigdala de cada Jado, la cual
es relativamente grande comparadd con otros seres vivos, y es la especialista en asuntos
emocionales. Si la amigdala queda separada del cerebro se tendrd una incapacidad para
apreciar el significado emocional de los acontecimientos, conocido como “ceguera
afectiva” La amigdala actta como depdsito de la memoria emocional, y de ¢l dependen

todas las pasiones (Goleman, 1995).

.
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C. Desarrollo personal

A todas las personas les gusta sentirse afirmadas, reconocidas, apreciadas, aceptadas,
queridas. Cuanto més de ésto reciban mayor serd su autoestima, y mas se facilitara el
bienestar emocional y la eficacia de quienes Je rodean (Bonet, 1997).

Los nifios se ven reflejados en sus padres y otras figuras significativas, y aprende a
valorarse al sentise valorado por ellos. A medida que se va creciendo se debe depender
menos de la afirmacién que vienc de fuera y debe aprender a afirmarse a si mismo, esto
significa pensar positivamente, tomar conciencia de las propias fortalezas y debilidades,
estar dispuesto a comprenderse a si mismo y perdonarse sin culpabilizarse, expresar
claramente las opiniones y sentimientos, cuidar del bienestar fisico, psiquico y espiritual
(Bonet, 1997).

Lo que no se da se pierde, mientras las personas mds dan mads reciben & la larga. La
persona con genuina autoestima propicia la autoestima de quienes le rodean (Bonet,
1597).

La capacitacion y el desarrollo personal tienen grandes beneficios, no sdlo pata la
persona @u€ se capacia sino para la sociedad en general. La capacitacion agudiza el
instinto individual que desatrolla procesog efectivos de decision y mayor sensibilidad a
las diferencias sociales y culturales. En gl area especifica de inteligencia emocional se
aprende a controlar las emociones negativas para reducir enfrentamientos, mejorar la
autoimagen y la conflanza en si mismos. Se descubren aptitudes que podrian estar ocultas
y se desarrollan habilidades para el manejo de conflictos, escuchar activamente, manejo

personal y profesional (Jaramillo, 1999).
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D. Programas para el desarrollo personal

Existen varios programas que buscan el crecimiento y desarrollo de las personas.
Algunos de ellos incluyen filosofias como las de la inteligencia emocional y son en
alguna medida complemento de lo que en ella se trabaja.

Dentro de la teoria de la inteligencia emocional existen varios autores que la trabajan
de distinas manera. Se puede mencionar a Daniel Goleman con su libro “La inteligencia
emocional” publicado en 1995; Laurence E. Shapiro con “La inteligencia emocional de
los nifios” publicado en 1997. Bajo la misma ideologia de resaltar la importancia de la
inteligencia emocional se encuentra el libro de Robert Cooper y A. Sawaf llamado “La
inteligencia emocional aplicada al liderazgo y a las organizaciones” en 1997. Estos son
algunos ejemplos de las distintas teorias de lo que es la inteligencia emocional y las
formas de trabajarla y enfocarla.

Existen otros programas como el de Stephen Covey, por medio del cual se trabaja el
desarrollo personal por medio de siete habitos que él describe y trabaja en su libro “Los 7
hébitos de la gente altamente efectiva” publicado en 1997. Lo siete habitos planteados
han sido aplicados al 4rea familiar y organizacional, asi como también ha tenido
aplicacion con grupos de jovenes por medio de un libro titulado “Los siete habitos de los
adolescentes altarnente efectivos™ publicado en 1998 por Sean Covey y Stephen Covey.
La forma de trabajar estos habitos es en forma de piramide, uno sobre el otro. Se trabajan
en secuencia del uno al siete, para aprovechar mejor los beneficios que cada uno de ellos
tiene. El programa da inicio con el habito de la proactividad, por medio del cual las

personas aprenden a tomar responsabilidad por su vida, el segundo habito es el de



24

empezar con un fin en mente para definir la mision y las metas que se tengan en la vida.
Poner primero lo primero es el titulo del habito tres, que busca poner prioridades en la
vida y hacer primero lo que sea mas importante. 1 habito cuatro, ganar-ganar, plantea la
actitud de que todos pueden salir beneficiados. Buscar primero entender y luego ser
entendido es el habito cinco que basicamente busca ensefiar a las personas a escuchar
activa y sinceramenie. En el habito seis se trabaja el sinergismo, trabajar juntos para
lograr mas, y por ultimo en el habito siete, se busca afilar la sierra, renovarse
regularmente para tener un buen funcionamiento. Como complemento a su programa,
Stephen Covey ha trabajado material de apoyo, por medio del cual proporciona a las
personas reflexiones diarias sobre cémo vivir para aplicar los siete hébitos, con su libro
Daily Reflections for Highly Effective People (1994) Covey prorpociona ideas practicas
y sencillas para ser aplicadas en la vida diaria.

El Instituto del Pacifico ha desarrollado un programa para el desarrollo personal
llamado Inversion en Excelencia. Por medio de este programa las personas logran
desarrollarse plenamente, ya que organizan su vida, aprenden que como seres humanos
tienen un potencial muy grande para el crecimiento, y que los mensajes que las personas
se dicen a si mismas pueden programarles para lograr sus metas. Este programa se
encuentra estructurado por medio de unidades, al trabajar en total 20 unidades, en dos
fases distintas, al intercalar entre la primera y segunda fase cuatro semanas de audio-
asimilacion, este s un programa de cassettes por medio del cual las personas afirman lo

aprendido en las sesiones anteriores (Tice, 1997).
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III. PROPUESTA DEL PROGRAMA

A. Qbjetivos

1. Objetivo general.

El objetivo principal del “Programa para el desarrollo de inteligencia emocional
en adultos” es desarrollar la inteligencia emocional en adultos, para que aprendan a
manejar efectivamente sus emociones, agudizar su instinto individual, controlar las
emociones negativas y descubrir en ellos mismos las habilidades emocionales que
poseen.

2. Objetivos especificos

a. Modulo ]
- Establecer confianza dentro del grupo.
- Conocer los objetivos del programa, su descripcién y desarrollo.
- Evaluar su nivel de inteligencia emocional.
- Mostrar interés en el crecimiento personal.
- Identificar las necesidades de crecimiento.
- Conocer lo que es la inteligencia emocional, sus origenes y naturaleza.
- Identificar las diferentes inteligencias,

Explicar los cinco aspectos de la inteligencia emocional.

b. Modulo II

- Revisar el médulo L.



> - Tener conocimiento de las emociones.

~ Analizar las emociones, sus distintas definiciones y formas de

manejarlas.
» - Identificar sus propias emociones.
% - Adquirir autoconciencia emocional.

c. Maodulo 11T

- Recapitulacién del médulo 11

- Adquirir autocontrol emocional.

- Adquirir las herramientas necesarias para la motivacion.
d. Médulo IV

Recapitulaciéon del modulo 111

Aprender las habilidades de empatia.

- Adquinr habilidades sociales.

- Evaluar los progresos personales.

B. Definicién de perfiles

1. Caracterfsticas del facilitador.

Para el desarrollo del programa con el grupo es necesaria la participacién de un
profesional capacitado en el tema para inducir efectivamente el programa. De esta forma
el programa evoluciona de una forma maés efectiva y permite que los participantes

adquieran las herramientas necesarias para cumplir los objetivos. Dentro de las



27

caracteristicas principales que idealmente debe poseer el facilitador se encuentran las
siguientes :

a. Poseer titulo en el drea de psicologia o recursos humanos.

b. Tener conocimientos sobre {a inteligencia emocional.

c. Estar capacitado en el manejo de grupos y experiencia en el impartimiento de talleres.
d. Dinamismo, creatividad e iniciativa.

e. Poseer habilidades de inteligencia emocional, tales como habilidad social, empatia,
buena comunicacion, motivacion, adecuado control de emociones, buena autoestima.

f. Confiar en si mismo y animar a los participantes para que acepten mayores mveles de
riesgo y logro.

g. Habilidad para ayudar a los demas a que se comprendan a si mismos.

h. Ser un lider mediante el ejemplo.

2. Caracteristicas de los participantes.

Este programa esta dirigido a personas adultas, para ser trabajado en grupos. Puede
ser desarrollado con profesionales, tanto a mvel gerencial, como nivel medio, y con los
niveles operativos, con profesionales de la educacion, asi como con cualquier grupo de
personas que desee conocer mas sobre la inteligencia emocional, aprender [as habilidades
emocionales y profundizar su conocimiento emocional. Al fipalizar el programa se
espera que los participantes :

a. Hayan logrado establecer confianza dentro del grupo.

b. Tengan un conocimiento personal sobre sus niveles de inteligencia emocional.
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c¢. Conozcan lo que es inteligencia emocional, sus funciones e importancia.

d. Hayan identificado sus necesidades personales y aprendido a satisfacerlas.

e. Puedan identificar y manejar adecuadamente sus emociones en distintas situaciones en

su vida.

f. Tengan autoconciencia emocional,

g. Puedan controlar sus emociones.

h. Encuentren motivacién en su vida y actividades cotidianas.

i. Desarrollen habilidades de empatia.

j. Posean habilidades sociales.

k. Puedan aplicar lo aprendido a situaciones reales y vivencias personales.

C. Contenido

1. Mddulo L.

a.

b.

Planteamiento de los objetivos del programa.

Descripcion del programa y su desarrollo.

Crecimiento personal y necesidades.

Origen y naturaleza de la inteligencia emocional.

Diferentes tipos de inteligencia y diferencia entre la inteligencia intelectual
y emocional.

Idea general de autoconciencia, autocontrol, motivacién, empatia y

habilidad social,



2. Médulo 11
a. Resumen del médulo L
b. Definicién de las emociones y sus funciones.
¢. Tipos de emociones.
d. Estrategias para el manejo de los distintos tipos de emociones.
e. Autoconciencia.
3. Modulo III.
a. Autocontrol
b. Motivacién
4. Médulo IV.
a. Empatia.
b. Habilidad social.

¢. Evaluacidn personal.

D. Actividades
1. Modulo L.
a. Dinamica rompehielo y de presentacion.
b. Escribir en una hoja las ¢spectativas del programa.
¢. Indicaciones de su funcionamiento.
d. Evaluacidn de la inteligencia emocional.
e. Autoevaluacion sobre el propio desarrolio personal.

f.  Autoevaluacién de identificacion de necesidades.



g. Entrevistas por parejas.
h. Juegos con rompecabezas.
i. Preguntas abiertas.
k- j.  Andlisis sobre la forma de responder a sus emociones.
Xk Autoevaluacién sobre la forma de tratarse a si mismos.
1.  Dramatizaciones.
2. Médulo I1.
a. Plenaria y reflexion sobre el Médulo 1.
b. Qué cada participante defina lo que es emocion.
¥ ¢. Cuestionario para determinar el conocimiento emocional.
d. Identificacién y analisis de emociones.
e. Analisis de historias y casos.
f.  Analisis de reacciones.
g. Actividad de relajacién y analisis emocional.

3. Mdédulo I

a. Dramatizaciones
b. Trabajo con la familia o su grupo especifico.
¢. Evaluacién de confianza en si mismos.
d. Descubrimiento personal, por medio de hojas de trabajo y reflexion.
e. Hoja de reflexion para trabajar en casa
4. Modulo IV,
a. Anélisis de habilidades de empatia.

-
30
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b. Comodidad respecto de la empatia.
c. Reflexion.

d. Aplicacién personal segun autoevaluacién del Modulo T.

E. Metodologia

Dentro de todos los modelos descritos de la forma de trabajar la inteligencia
emocional, para el presente programa se tomd como base el modelo planteado por
Brockert, el cual considera que los cinco aspectos principales de la inteligencia
emocional son el autoconocimiento, el autocontrol, la motivacion, la empatia y la
habilidad social, estructura similar a la utilizada por Peter Salovey. El programa estara
estrucuturado en 4 moédulos, que considera estos cinco aspectos. El programa se
desarrollara por medio de exposiciones tedricas del material de inteligencia emocional,
talleres practicos, autoevaluaciones, dramatizacién y andlisis, que trabajan
autoevaluacion y retroalimentacion con los participantes, por medio de cuestionarios,
dindmicas v actividades diversas. El objetivo de incluir actividades de este tipo es
promover la autorreflexién y la participacion del grupo. Se utilizardn herramientas
especificas de la inteligencia emocional, que complementan la informacion y las
actividades con programas como el de los Siete Habitos de las personas altamente

efectivas, de Stephen Covey, y el programa de Inversion en Excelencia de Lou Tice.



F. Evaluacién

Para determinar la efectividad del programa es necesario llevar a cabo un proceso de
evaluacién. Debido a la naturaleza del programa no es posible utilizar instrumentos de
evaluacion objetiva.

Cada modulo esta disefiado con orientacién de su contenido al desarrollo de destrezas
y habilidades emocionales, por lo que se hard uso de las siguientes herramientas de
evaluacion :

1. Evaluacién al iniciar y al finalizar el programa, utilizar una prueba formal como la de
Robert Cooper, publicada en su libro "La inteligencia emocional aplicada al liderazgo y a
las organizaciones" en el afio 1998. Esta herramienta tiene como objetivo que los
participantes conozcan su nivel de inteligencia emocional al iniciar el programa, de modo
que al finalizar puedan aplicar lo aprendido, a su propio perfil.

2. Preguntas de reflexién

3. Reportes personales.

4. Discusiones en grupo y debates, por medio de las cuales se busca que los participantes
identifiquen y expresen sus opiniones respecto del tema. Se logra de esta forma que
afiancen lo aprendido.

5. Preguntas directas.

6. Hoja de evaluacion de los médulos, por parte de los participantes.
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G. Recursos

El material necesario para el desarrollo del programa sera proporcionado en el drea de
Anexos cuando se trate de actividades extensas, hojas de trabajo o autoevaluaciones, de
lo contrario se incluiran dentro del material de trabajo. El programa contiene una tabla
del disenio del programa, mediante la cual el facilitador tendra una vision clara de cada
médulo, con sus actividades y el tiempo aproximado para cada una. El facilitador contara
también con un manual del programa el cual especifica paso a paso la evolucion de las
actividades, la forma de trabajarlas, asi como indicaciones especificas por modulo y los
materiales necesarios.

H. [mplementacion

Estos modutos se pueden trabajar uno diario, o segin las necesidades de la
institucién. Lo ideal es trabajar el programa con grupos de 20-25 personas. Cada modulo
tiene cierto tiempo estipulado para su desarrollo. El modulo Iy II tienen una duracion
aproximada de 2 horas 30 minutos; los médulo Il y IV tienen una duracion de 3 horas
cada uno. El tiempo puede variar dependiendo del tamafio del grupo, asi como su
participacion en el proceso. Al facilitador se le proveera de un manual del desarrollo del
programa, con instrucciones especificas de las actividades y de la evolucion del mismo.
Fste contiene una tabla del disefio por medio de la cual el facilitador tendra una vision
clara de todo el programa, de sus objetivos, contenido, actividades y tiempo estipulado.
Es necesario ubicar un receso dentro de cada modulo segin la necesidad del grupo y en el

momento que el facilitador lo considere necesario.
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El programa ha sido elaborado de forma tal que el grupo de trabajo experimente los
distintos aspectos de la inteligencia emocional. La viabilidad de aplicacion esta sujeta a la
autorizacion por parte de las autoridades de las empresas en las cuales se lleva a cabo, y
del tiempo disponible para este tipo de actividades.

Para la implementacién es necesario calendarizar la actividad, de esta forma se
visualiza la distribucion del tiempo. Se propone que el programa se trabaje segim el
siguiente diagrama de Gannt, se plantean tres propuestas para contar con una opcion
segtn las necesidades del grupo :

1. Opcidn Primera.

MODULOI MODULOII _MODULOIII MODULO 1V
= e

<)

>

ODULO IV
X <
X
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Ouerido faciﬁitadorﬁz/ :

A sus manos fa Ff%gac/& el presente programa. probatilemente porque es una
persona que se inleresa, no 56l en el lema de infeligencia emocional, sino lambién en las
personas que le rodean. y en ta forma en (u que eslas personas se desempenan
emocionalmente.

Gste programa fa sido diseniady con o idea de Uevar a un grupo de
participantes, @ través de un procese, por medic del cual aprendan o manejar
adecuadamente sus emocicnes, o vivirlas plenamente, y descubrir en ellos mismos (as
habilidades emocionales que poseen.

S tarea de implementar esle programa serd sumamente enriquecedora, no sélo
para el grupo de parlicipantes, sine para usted tambien. Guando Ilratameos temas
emocionales, permitimes que lus personas enlren en contacte con sus sentimientos y
emociones mas prgﬁmda&, que descubran en eflecs mismos sifuaciones 4 actiludes que asi
come pueden causar mucha afegm’a, pueden. causar tambien mucfle delor. Es por esto
que su papel como_facililador es tan importante. y su_funcién serd crucial en el vigje de
este grupo a través de sus emociones. Usted es en este momento su quia, la persona que
hard posz‘ﬁ(ﬁe que ellos encuentren. manejen ¥ l‘mﬂfy'eu sus emociones.  Recuerde gue
cada persona egperimenta bus situaciones con distinta intensidad. Gn el grupo fabra
participantes con feridas que no fan sido sanadas. y que necesitan desarrollar estrafegtas

pam encontrarse a st mismos {T/ carninar fiﬂremenie /90/” g(l v ([6 &LS’ emociones, c[em’m



de un ambiente en el cual se sientan sequros y en el cual saben que no serdn
desvatorizades ni atacados.

Gsla es f/eﬁnitivamem.’e una. gran mision, una gran responsaﬁific/a(/, pere sobre
lodo alge que fraerd a su vida una gran salisfaccion. Srate con delicadeza a fos
participantes. porque segurarrzerzie locard sus corazones. Notiveles a pam’icz’lvar dindo
animo para que encueniren ef camino. Sea sincero y egprese sus emociones para que con
su ejemple ellos encuentren ta inspiracion de buscar dentro de si mismos estas cualidades
y no tengan temor de ponertas en practica. ‘Grea en le que face y encontrara deniro de
usted ta_fuerza y ef impufsa de entregarse al grupe y caminar con ellps este sendero de
desculrimiento emocionat.

Este programa se basé en el enfoque que da Brockert sobre los componentes de
la inteligencia emocionat, asi come lambién se ulilizaron ideas de autores como Peter
Satovey y c%ep/fen @weg. <14 programa fa sido estructurado en médulos, en cada
médute  se presma‘a informacion basica sobre (os lemas que ¢ z’mé?(y'ardn ¥ las
actividades. Dicllas actividades estin diseriadas para promever rej%gfién IUEPSO’]Z(ZK y
motivar el cambio en las personos. Fe han incluide notas especificas para usted como
facilitador, de modo que sean una guia mds para el adecuado desarrclle def programa;
dickas nolas se encuentran en letra de tipo itdtico. De ta misma_forma, las actividudes
con Aojas de actividades encontradas en anexos, se fan indicade con una ﬂec/fa negra.
Gncontrara a o ﬁyaryo def pregrama varias prequntas de rgzj?e@fién resaltadas en
negriffa. Slantee estas prequntas o los participantes y recuerde dar espacic para ta

parl‘iczpacz‘én y r’gfegcién.



N4 /mﬁ(y'ar con  grupes, especia(]men{e cuande se {ralan lemas sobre lus
emociones es importante establecer dentro det grupo algunas regtas. Un compromisc por
parte de tedos para cumplir con eslus indicaciones. e sugiere establecer reglas como el
respeto mutuo, el respelo a lu infegridad de los participantes. establecer un compromiso
de participacion y confidenciafidad. Que tos participantes se sienlan dentro de un
ambiente sequre y no amenazanle, para poder descubrir en su inferior sus propias
emeCiones.

Sea cuidadosamente ef programa complelo antes de ponerfo en  prdctica,
Femiliarizarse con cada uno de los modulos y sus actividades, y prepdrese para entrar
@ un campo donde sembrara en el corazén de cadn parficipante ba motivacién de
enconlrar sus emocicnes, de aprender o manejartas y (o fuersa para Qevarte a cabo,

(‘(3)3[05/ sequra que al ﬁnaﬁzar, senfird en su corazén una Sati(y”accién nusy
gmnde, af ver come con su enfre(ga Sincera Y co@fdenciaf fa enseriade a un grupe de
personas lantas habilidades emocionates, y Rabra aprendide que en usted se encontrata el

p@der de fagr’(zr’ un cambio en tos demds.

&L rele es Syo, l‘cfme&} s

Maria SForraine Reichenbach .
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MODULO 1

CONOCIENDO LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

;Sabemos realmente qué es lo que determina el éxito? ;Como se encuentra nuestro

crecimiento personal?

A través de una serie de actividades que se realizaran en este médulo, podra darle

respuesta a estas preguntas y a otras mas. Veamos ahora.........

; QUE APRENDEREMOS ?

* A Establecer confianza dentro del grupo.

* Familiarizarnos con los objetives del programa.

» (Conocer la descripcién del programa y su desarrollo.

* Evaluar el nivel personal de inteligencia emocional.

* Interesarse en el crecimiento personal.

* Identificar las necesidades de crectmiento.

* A conocer los origenes y la naturaleza de la inteligencia emocional.

» Identificar las diferencias entre inteligencia intelectual e inteligencia emocional.

» Conocer los cinco aspectos de la inteligencia emocional.

Dar un espacio para escuchar comentarios
sobre las expectativas de los participantes!!!!
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Iniciar la actividad con una dindmica de rompehielo, para animar al grupo y propiciar el

establecimiento de confianza.

Trabajar con alegria y
entrega. Esto lo perciben
los participantes y creard
un ambiente agradable y de

LAS LANCHAS
confianza dentro del grupo.

Adaptada de Paz, 1981

INSTRUCCIONES

Todos los participantes se ponen de pie. El facilitador del programa cuenta la siguiente
historia “Navegabamos en un enorme buque, pero vino una tormenta que estaba hundiendo
el barco. Para salvarse hay que subirse en unas lanchas salvavidas. Pero en cada lancha
soOlo pueden entrar (se dice un nimero)...personas’’.

El grupo tiene que formar entonces circulos en los que est¢ el nimero exacto de personas
que entran en cada lancha. Si tienen mds o menos s¢ declara hundida la lancha y estos
participantes se sientan. Inmediatamenic se cambia el mimero de personas que entran en la
lancha, y se e¢liminan los ahogados. Se prosigue hasta que quede un pequefio grupo que serdn los
sobrevivientes del naufragio.

Deben darse unos cinco segundos para que formen los grupos, las érdenes deben darse

rapidamente para hacerla agil y sorpresiva,

Probablemente se
econtraran mas
relajados y animados.

Evaluar la actividad!!!
Coémo se sintieron? Sienten que el
ambiente esta igual a cuando
entraron?

Ya gus s€ trabaja como grupo, necesitamos conocernos, esto es una parte importante para

la com=aiicacion y para la expresion.

Realizar la dindmica de presentacion.
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LA TELARANA
Adaptada de Paz, 1981

INSTRUCCIONES

El objetivo de esta dindmica es la presentacion ¢ integracion de los miembros del grupo.
Los participantes se colocan de pie formando un circulo. Se le entrega a uno de ellos una bola de
cordel o lana, y se le pide que diga su nombre, procedencia, tipo de trabajo, interés de
participacién, etc. Luego éste toma la punta del cordel y lanza la bola a otro compafiero que a su
vez debe presentarse de la misma manera. La accidn se repite hasta que todos quedan enlazados
en una especie de telarafia.

Cuando ya todos se han presentado, quien se queda con la bola debe regresarla al que se
la envio, repitiendo los datos dados por su compaiiero. Este a su vez hace lo mismo de modo que
la bola va recorriendo el mismo camino pero en sentido inverso.

Hay que advertir a los participantes que deben estar atentos a la presentacion de cada uno,

ya que no saben si les lanzara la bola a ellos.

Evaluar la actividad!!!
. Sienten ahora mas
confianza que al principio?

" PLANTEAMIENTO DE LOS OBJETIVOS DEL PROGRAMA

Para ubicarnos mejor en qué es lo que estaremos trabajando, vamos a platicar un poco sobre

cudles son los objetivos de un programa de este tipo :

La inteligencia emocional es la capacidad para comprender a los demas, qué los motiva,

como operan, ¢Omo trabajar cooperativamente entre ellos. Es una capacidad correlativa, vuelta
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hacia el interior. Es la capacidad de formar un modelo preciso y realista de uno mismo y ser
capaz de usar ese modelo para operar eficazmente en la vida.

Todo el estudio de la inteligencia emocional di6 inicio con una serie de estudios, que
determinaron que las personas intelectualemente maés brillantes no suelen ser las que mas éxito
tienen, ni en los negocios ni en su vida personal. Las investigaciones recicntes sugieren que una
persona con un cociente emocional elevado percibe mas habil, facil y rapidamente que los
demas, los conflictos en gestacién, la vulnerabilidad de los equipos, los vacios que llenar, las
conexiones ocultas, las interacciones.

El concepto de inteligencia emocional estd desarrollindose rapidamente. Las personas han
desconectado su intelecto de sus emociones, y la ciencia moderna demuestra dia a dia que es la
inteligencia emocional la que sustenta muchas de las mejores decisiones, y las vidas mas
satisfactorias y de éxito.

El objetivo principal del “Programa para el desarrollo de inteligencia emocional en adultos”
son estrategias que les permitan aprender a manejar efectivamente sus emociones, para agudizar
su instinto individual, controlar las emociones negativas y descubrir en ustedes mismos las

habilidades emocionales que posee.

Repartir a cada participante una hoja en blanco, para que escriban

ﬂ [ITACTIVIDAD
e

cuales son sus expectativas del programa, y cémo piensan que se

van a beneficiar del mismo.

Luego realizar una plenaria, para escuchar comentarios ¢ inquietudes que puedan tener los

participantes.




i:wteiiggpgiaﬁlpocional Maodule | ) 3

DESCRIPCION DEL DESARROLLO DEL PROGRAMA

El programa se encuentra estrucuturado en 4 moédulos. En cada mddulo se trabajara
autoevaluacion y retroalimentacién con los participantes, por medio de cuestionarios y dinamicas
El programa se desarrollara por medio de exposiciones tedricas del material de inteligencia
emocional, talleres practicos, autoevaluaciones y analisis.

Dentro de lo que se trabajaréd se encuentra el tema de las emociones, el crecimiento personal,
origenes de la inteligencia emocional y su naturaleza, los aspectos que conforman la inteligencia

emocional, y la forma de elevar nuestro cociente emocional.

Ya que tenemos una idea general de qué es lo que se va a trabajar en los modulos, vamos a
empezar por conocer nuestro nivel de inteligencia emocional. Vamos a realizar una

autoevaluacion, para determinarios.

' Administrar el test de inteligencia emocional del libro de

II ACTIVIDAD Robert Cooper, La inteligencia emocional aplicada al

liderazgo y a las organizaciones. 1997 Editorial Norma.

Repartir a cada participante una copia del Anexo I Médulo.

Solicitar a cada participante que evalue personalmente su perfil, y lo guarde consigo para

andlisis posteriores.
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CRECIMIENTO PERSONAL

:Nos tomamos el tiempo de pensar en lo gue nosotros como seres humanos necesitamos?

; Estamos conscientes de nuestras necesidades?

A todos nos gusta sentirnos afirmados, reconocidos, apreciados, aceptados, queridos.
Cuanto mas aceptacion recibamos, mayor sera nuestra autoestima y mds se facilitara el bienestar
emocional y la eficacia de quienes nos rodean.

Los nifios se ven reflejados en sus padres y otras figuras significativas y aprenden a
valorarse al sentise valorados por ellos. A medida que crecen los nifios deben depender menos
de la afirmacién que viene de fuera y deben aprender a afirmarse a si mismos. Esto significa
pensar positivamente, tomar conciencia de las propias fortalezas y debilidades, estar dispuestos a
comprenderse a si mismos y a perdonarse gin culpabilizarse. A expresar claramente las opimiones
y sentimientos, cuidar del bienestar fisico, psiquico y espiritual.

Lo que no se da se pierde, mientras las personas mas dan, mas reciben a la larga. La
persona con genuina autoestima propicia la autoestima de quienes le rodean.

Realizar una evaluacion de necesidades.

Entregar a cada participante una copia del Anexo 2

Il ACTIVIDAD Modulo I, Evaluacidn de las necesidades.

Tomemos ahora un momento para relfexionar sobre las cinco necesidades que cada uno
determind en el ejercicio anterior : ;Qué actividades podrian hacer para satisfacer estas
necesidades?

Permitiv que los participantes externern sus opiniones.
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La capacitacién y el desarrollo personal tienen grandes beneficios, no solo para la
persona que sc capacila sino para la sociedad en gencral. La capacitacioén agudiza el instinto
individual al desarrollar procesos efectivos de decisién y mayor sensibilidad a las diferencias
sociales y culturales. En el 4rea especifica de inteligencia emocional se aprende a controlar las
emociones negativas, reducir enfrentamientos, mejorar la autoimagen y la confianza en si
mismos. Se descubren aptitudes que podrian estar ocultas y se desarrollan habilidades para el
manejo de conflictos tales como escuchar activamente, manejar relaciones personales y

profesionales.

JAlguno de ustedes ha escuchado el término de inteligencia emocional? ;Qué es lo que han
escuchado? ;Personalmente qué beneficios creen que tiene el tener habilidades en
inteligencia emocional?

Dar un espacio para escuchar respuestas.

Realizar la actividad que trata sobre una entrevisia por parejas para indagar sobre el tema.

Formar parejas dentro de los participantes del grupo
para realizar la actividad encontrada en el Anexo 3

Moaodulo [

Al finalizar la entrevista, algunas parejas escogidas al azar, o voluntarios, pueden expresar lo

gue descubrieron.
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(CUALES SON LOS ORIGENES DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

Fl término de inteligencia emocional ha sido utilizado desde hace varios afios, sin embargo
no se le habfa bautizado con este nombre. Se trabajaban las destrezas emocionales y se reconocia
el beneficio que estas trafan a la vida de las personas. El término de inteligencia emocional se
popularizé luego de la publicacion del libro "Inteligencia Emocional" de Daniel Goleman en
1995, y el concepto empieza a tomar conciencia piblica. Se utiliza la inteligencia emocional para
describir cualidades emocionales que parecen ser importante para el ¢xito. Dentro de estas
caracteristicas se encuentra la empatia, la expresién y comprension de sentimientos, el control de
nuestro caricter, la independencia, la capacidad de adaptacion, la simpatia, la capacidad para
resolver problemas en forma interpersonal, Ja persistencia, cordialidad, amabilidad y el respeto.

El entusiasmo sobre el tema crece a partir de las consecuencias de estae tipo de destrezas en
la crianza de los nifios y la educacién y rapidamente se extiende al area laboral y a todas las
actividades humanas. Hay estudios que demuestran que la misma motivacién y entusiasmo que
tengan los nifios en sus tareas escolares y de la vida diaria, serd la que les ayudard mds adelante
en su trabajo o en su matrimonio.

A pesar de que el término de inteligencia emocional se ha utilizado recientemente, los
estudios e investigaciones ya datan de afios atrds. En los Gltimos 50 afios se han llevado a cabo
estudios relacionados con el desarrollo de las capacidades del coeficiente emocional (CE) en los
nifios. Desafortunadamente se ha encontrado dificultad ya que no se pone tanta atencion en los
aspectos relacionados con la enseflanza social y emocional.

El significado del coeficiente intelectual (CI) ha sido ampliamente trabajado, sin embargo el
significado del CE resulta un poco mas confuso. Salovey y Mayer fueron los primeros en definir

la inteligencia emocional como “un subconjunto de la inteligencia social que comprende la
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capacidad de controlar los sentimientos y emociones propios asi como los de los demas, de
discriminar entre ellos y utilizar esta informacion para guiar nuestro pensamiento y
nuestras acciones” .

Las personas comprenden de forma intuitiva lo que es el CE, asi como su importancia. Las
capacidades del CE no se¢ oponen al CI, interactiian de forma dindmica en un nivel concepual y
en el mundo real. Segiin Shapiro la distincién mas importante entre ¢l Cl y CE es que el Gltimo
no lleva una carga genética tan marcada, lo cual permite a las personas partir del punto que la
naturaleza ya no incide para determinar sus oportunidades de éxito.

Es importante analizar las diferencias entre lo que es el CI y el CE, Brockert contrapone

una con la otra :

* Para esta actividad elaborar piezas de rompecabezas, colocando en cada una de
ellas un aspecto de alguna de estas dos inteligencias, en total deben haber tantas
tarjetas como aspectos enumerados en la tabla siguiente (30).

ACTIVIDAD » Todas las tarjetas de los aspectos de inteligencia emocional deben encajar a

manera de rompecabezas, y todos los aspectos de inteligencia intelectual deben

encajar a manera de rompecabezas. Al final tendremos dos rompecabezas, uno
para cada una de las inteligencias.

Se le reparte una pieza a cada participante y se le indica que debe encontrar a las

demas piezas de su rompecabezas y que algunas personas tendrdn aspectos de la

inteligencia emocional y otras de [a intelectual.

Gana ¢l grupo de personas que arme primero su rompecabezas.
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Para la actividad del rompecabezas esta es la tabla para la elaboracicn de las piezas

INTELIGENCIA DE CI

INTELIGENCIA DE CE

Reflexidon, meditacion

Relacionarse

Acumulacion de datos

Hallazgo de nuevas ideas

Conocer el significado

Establecer nuevos significados

Decidir segun la logica

Decidir a partir de intentos y errores

Tiempo y calma

Rapidez e impaciencia

Desde la cabeza

Desde lo mas profundo del pecho

Datos consistentes

Informacion maleable

Analitico

Globalizador

Dingido por la razon

Orientado a los sentimientos

Pensar

Sentir

Examinar, revisar

Creer firmemente en las propias decisiones

Palabras y cifras

Personas y situaciones

Distanciado Integrado
Egocéntrico Orientado a la colectividad
Aislado Vinculado

Al finalizar se le puede dar un premio al grupo que itermine primero. Y se continiia con un
andlisis de las caracteristicas de estos dos tipos de inteligencia. Los participantes deberdn

indicar ejemplo reales 2n los cuales se den estas caracteristicas.
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Muchos sentimientos se originan a partir de mezclas de los sentimientos bésicos como
afecto, miedo o enfado. Un sentimiento afecta a los pensamientos, los estados psicolégicos y
biologicos y la voluntad de accion.

Algunos autores afirman que el CI contribuye en un 20% a los factores que determinan el
éxito en la vida, y que el restante 80% esta determinado por otras fuerzas, Como las destrezas de
inteligencia emocional, Gardner plantea que el lugar que uno ocupa definitivamente en la
sociedad esta determinado por factores no relacionados con el CI, desde la clase social hasta la
suerte.

Todas estas otras caracteristicas comprenden lo que es la inteligencia emocional,
habilidades como ser capaz de motivarse y seguir adelante frente a las decepciones, controlar el
impulso y demorar la gratificacion, regular el humor, mostrar empatia.

Howard Gardner reconoce los limites de las antiguas formas de entender la inteligencia,
con su libro Frames of Mind publicado en 1983, Gardner rechaza el punto de vista del CL, v
plantea que no existe una Gnica clase de inteligencia fundamental para el éxito en la vida. Plantea
siete variedades clave : la légico matematica, verbal, espacial, cinestésico, musical, y las
llamadas inteligencias personales. Por inteligencia interpersonal se entiende que la capacidad
para comprender a los demds, qué es lo que los motiva y se desarrollan habilidades como el
liderazgo, la capacidad de resolver conflictos, capacidad de cultivar relaciones y de analisis

social.

Lievar a cabo la siguiente actividad, un debate de la inteligencia intelectual vrs. la inteligencia

emocional.
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ACTIVIDAD

Inteligencia intelectual vrs. Inteligencia emocional :
* Dividir al grupo en dos.
» Cada grupo debe escoger un capitan.
» Se hacen dos papelitos doblados, uno que diga “Intelectual” y otro
que diga “Emocional™.
» Cada capitan toma un papel, y depende de lo que aparezca en €l asi
serd el tema que tendrdn que defender.

» Se trabaja a manera de debate, el facilitador ser4 el moderador de la

actividad.

Al finalizar la actividad evaluar con los participantes las conclusiones del debate.

Hacer a los participantes la siguiente pregunia...

(CUALES SON LOS ASPECTOS PRINCIPALES EN LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL?

Dar un momento para escuchar las distintas opiniones.

Ennumerdrselos a los participantes y que de cada aspecto mencionen algunas ideas de lo que

creen significa cada aspecto !

(Qué creen ustedes que significa cada uno de estos téminos? ;Cudl creen que sea su

utilidad?

1. Autonconciencia.
2. Autocontrol.

3. Motivacion.

4. Empatia.

5. Habilidad social.

Hacer una lluvia de ideas con las respuestas de
los participantes. Ir apuntandolas en el

pizarron, proyector 6 papeldgrafo.
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Es necesario que evaluemos cada uno de estos aspectos de forma individual, tomandonos el
tiempo necesario en cada uno de ellos. Todos son componentes importantes de la inteligencia

emocional, y trabajarlos nos ayudara a desarrollar destrezas y habilidades emocionales.

;Ciiales de estos aspectos considera que son esenciales para el desempefio efectivo de las

personas? ;Cudl tendri mas utilidad en nuestra vida?

Dar un espacio para las respuestas e ideas que tengan los
participantes.

En los modulos que trabajaremos més adelante, nos adentraremos en cada uno de estos
cinco aspectos, al conocer su significado, su utilidad vy hacer actividades para reforzar y

desarrollar cada uno de ellos.

. Quién quisiera recapitular lo que hemos trabajado hoy?

(Escuchar los comentarios >

Muchas gracias por su atencidn y sobre todo por la participacion e interés que muestran

en el programa, estamos seguros que sera de mucho beneficio para ustedes, asi que nos
seguiremos viendo. El proximo moédulo tratard sobre el conocimiento de las emociones, en el
cual trabajaremos directamente sobre el tema de las emociones y el primer aspecto de la

inteligencia emocional que es la autoconciencia emocional.

L.OS ESPERAMOS!!!
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Anexo # 1 Méodulo 1

EVALUACION DE INTELIGENCIA EMOCIONAL
Prueba presentada por Robert Cooper, 1998
En su libro "La inteligencia emocional aplicada al liderazgo y a las organizaciones”

Colombia : Editorial Norma

Para realizar esta evaluacion, conteste cada escala encierre en un circulo el numero en
cada columna (3,2,1,0) que mejor describa su respuesta a cada afirmacion o pregunta.

Conteste todas las preguntas y complete todas las escalas. Trabaje rapidamente y sea tan
honesto con usted mismo como le sea posible.

Después de completar cada escala, sume los numeros que haya encerrado en circulos.
Apunte el total de cada columna al pie, y luego sume la fila de los totales para colocar el puntaje

total en el cuadro indicado para la escala.

Al completar las 21 escalas, traslade los datos obtenidos a la hoja de escala de CE. Dentro
de la escala de CE coloque un punto en el fugar donde se ubique su resultado. Una los puntos con

un color fuerte, para ubicar visualimente sus resuitacos.
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SECCION I. AMBIENTE GENERAL

Escala 1 : Sucesos de la vida

Piense en el afito pasado. En la lista signiente indice clianta afliccion le causo cada uno

de los sucesos de trabajo y personales que se anotan.

Nada/No

Mucha Moderada Poca .,
ocurrio

Despedido o renuncié o se jubilo 3 2 1

Nuevo empleo o compailia 3 2 1

Nuevo tipo de trabajo 3 2 1
3 2

Reduccion o reorganizacion de la
compania

Algtin otro cambio en el trabajo, no
inctuido en la lista anterior, que le 3 2 1 0
produjo angustia
Pérdida econdémica o disminucion de 3 5 1 0
ingresos

Muerte de un amigo intimo o
miembro de la familia

Mudanza o traslado

Su separacion o divorcio

Su matrimonio

Compro casa nueva

Fué victima de un crimen
Nacimiento de un hijo, adopcion,
hijastros u otras personas agregadas 3 2 ' 1 0
al hogar
Complicacion en el sistema judicial 3
Seria enfermedad personal o heridas 3 2 1 0
Seria enfermedad o lesiones de un
amigo intimo o miembro de fa 3 2 1 0
familia
Aumento de responsabildad de 3 5 0 0
cuidar a un pariente vicjo 0 invélido
Cualquier otro camdio no incluido
en la lista anteries que le produjo 3 2 1 0
angustia
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Escala 2 : Presiones del trabajo

Piense en el mes pasade. En la lista siguiente indique cuénta afliccion le produjo cada

una de las presiones del trabajo que se anotan.

Mucha Moderada Poca Nada{r}o
ocurrié
Seguridad del empleo 3 2 1 0
Relaciones con el jefe inmediato 3 2 0
Cambio de prioridades en el trabajo 3 2 i 0
Relagones con companeros del 3 5 1 0
trabajo
Oportunidades  de  avanzar vy
3 2 I 0
desarrollarse
Exceso de trabajo 3 2 I
Control de la carga de trabajo 3 2 I 0
Falta de flexibilidad para hacer
frente a emergencias de la familia o 3 2 1 0
personales
Favoritismo o injusticia en politicas
de contratacion y ascensos en el 3 2 1 0
trabajo
Constante vigilancia de su
- ) 3 2 1 0
desempefio en el oficio
Trabajo aburrido o poco interesante 3 2 1 0
Especial reconocimiento o premio en
. 3 2 1 0
su oficio
Pérdida de devocion al trabajo 3 2 1 0
Se siente aprisionado en el papeleo e
: . 3 2 1 0
incapaz de realizar cosa alguna
Flexibilidad de horas de trabajo 3 2 I 0
El transporte de ida y regreso al 3 5 1 0
trabajo
ESCALA 2 = + + +
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Escala 3 : Presiones personales

Piense en el mes pasado. En la lista siguiente indique cuanta afliccion le produjo cada

una de las presiones personales que se anotan.

Mucha Moderada Poca Nada/p’o
ocurtid
Dificultades financieras 3 2 1 0
Aumento de responsabilidad de
cuidar de un adulto viejo o un 3 2 1 0
pariente invalido
Desavenencias con socio o cényugue 3 2 1 0
Crianza de un hijo 3 2 1 0
Estar separado de! marido o la 3 5 1 0
esposa
Deterioro de la salud personal 3 2 1 0
Encontrar quién cuide del nifio, o
problemas con actual situacién de 3 2 1 0
dicho cuidado
No tiene tiempo suficiente para pasar
. 3 2 1 0
con los gue estan mds cerca de usted
Vecindario peligroso o no seguro 3 2 1 0
Relaciones con un pariente intimo
3 2 1 0
(padres, hermanos, yernos)
Conflicto sexual o frustracion 3 2 1 0
Conflicto trabajo-familia 3 2 | 0
Soledad o falta de intimidad 3 2 1 0
Cuestiones de  fecundidad o
C 3 2 1 0
reproduccion
ESCALA 3 = + + +
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SECCION 11. CONOCIMIENTO EMOCIONAL

IXscala 4 : Conciencia emocional de si mismo

En la lista siguiente indique como describe cada renglon la manera como usted piensa y

siente sobre usted.

Esto me describe

Muy bien Moderat_iam Un poco Nada bien
ente bien

Puedo nombrar mis sentimientos 3 2 1 0
He aprendido mucho acerca de mi 3 ] 0
mismo al escuchar mis sentimientos
Soy consciente de mis sentimientos 3 2 1 0
la mayor parte del tiempo
Sé cuando me estoy alterando 3 2 0
Cuando estoy triste, s¢ por qué 3 2 0
Me juzgo a mi mismo por la manera 0 1 5 3
como creo que los demds me ven
Gozo de mi vida emocional 3 2 1 0
Me asustan las personas que

. 0 1 2 3
muestran fuertes emociones
A veces quisiera ser otra persona 0 1 2 3
Presto atencion a mi estado fisico 3 ) 1 0
para entender mis sentimientos
Acep_to mis sentimientos como 3 5 1 0
propios

ESCALA 4 = + + +
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Escala 5 : Expresion emocional

En la lista siguiente indique coémo describe cada renglon la manera como usted piensa y

siente sobre usted mismo actualmente.

Esto me describe

Muy bien Moderat‘:lam Un poco Nada bien
ente bien
Les hago saber a los demdas cuando
. 3 2 1 0
hacen un buen trabajo
Expreso mis emociones aun cuando 3 5 1 0
sean negativas
Les hago saber a los demas lo que 3 5 | 0
quiero y necesito
Mis amigos intimos dirian que yo 3 5 1 0
expreso mi aprecio por ellos
Me guardo mis sentimientos para mi
, 0 ! 2 3
solo
Les hago saber a los demds cuando
sentimientos desagradables 3 5 { 0
intervienen la  manera  como
trabajamos
Me cuesta trabajo pedir ayuda
) 0 1 2 3
cuando la necesito
Al tratar con los demas puedo
o . 3 2 1 0
percibir como se sienten
Haria cualquier cosa por no parecer
) - 0 1 2 3
tonto ante mis compafieros
ESCALA 5 = + + +
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Escala 6 : Conciencia emocional de otros

En la lista siguiente indique como describe cada renglén la manera como usted piensa y

siente sobre usted mismo actualmente.

Esto me describe

Muy bien Modera@am Un poco Nada bien
ente bien

Puedo reconocer las emociones de 3 5 { 0
otros mirandolos a los ojos
Me cuesta trabajo hablar con
personas que no comparten mis 0 | 2 3
puntos de vista
Me concentro en las cualidades

s . 3 2 1 0
positivas de los demas
Rara vez siento ganas de refiir a otro 3 2 1 0
Pienso cémo se sentirian los demas 3 5 1 0
antes (e expresar mi opinién
Con cualquiera que hablo, siempre 3 5 1 0
lo escucho con atencién
Puedo presentir ¢l animo de un 3 9 ) 0
grupo cuando entro en un salon
Yo puedo hacer que personas a
quienes acabo de conocer hablen de 3 2 1 0
si mismas
Se "leer entre lineas" cuando alguien

, 3 2 1 0
esta hablando
Generalmente sé cdmo piensan los
demas sobre mi : 2 ! 0
Puedo presentir los sentimientos de
una persona aunque no los exprese 3 2 1 0
con palabras
Cambio mi expresién emocional 0 1 5 3
segln la persona con quien esté
Sé cuindo un amigo estd preocupado 3 2 1 0

ESCALA 6= + + +
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SECCION Iil. COMPETENCIAS DE CE

Escala 7 : Intencion

Piense en el mes pasado. En la lista siguiente indique como describe cada renglon su

conducta o intencion.

Esto me describe

Muy bien Moderaflam Un poco Nada bien
ente bien
Puedo excluir toda distraccion 3 5 1 0
cuando tengo que concentrarme
Genc?ralmente termino  lo  que 3 5 1 0
comienzo
Sé decir que no cuando es necesario 3 2 1 0
Sé recompensarme a mi mismo
. 3 2 1 0
después de alcanzar una meta
Puedo hacer a un lado las
recompesas a corto plazo a cambio 3 2 1 0
de una meta a largo plazo
Puedo concentrarme completamente . 5 1 0
en una tarea cuando es necesario 7
Hago cosas de las que después me 0 1 5 3
arrepiento
Acepto la responsabiliad de manejar 3 5 1 0
mis emociones
Cuando me veo ante un problema,
me gusta despacharlo lo més pronto 3 2 1 0
posible
Pienso qué es lo que quiero antes de 3 5 1 0
actuar
Puedo alcanzar mi satisfaccion
personal a cambio de una meta mas 3 2 1 0
grande
Cuando estoy de mal humor puedo
. 3 2 1 0
superar]o si hablo
Me da rabia cuando me critican 0 1 2 3
No se cudl es el origen de mi enfado
L 0 l 2 3
en muchas situaciones
ESCALA 7= +
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Escala 8 : Creatividad

Piense en el mes pasado. En la lista siguiente indique como describe cada renglon su

conducta o intencién.

Esto me describe

Muy bien Moderaf‘lam Unpoco Nada bien
ente bien
He recomendado proyectos
) o 3 2 1 0
novedosos a mi compafiia
Participo en compartir informacion e
. 3 2 1 0
ideas
Suefio con el futuro para ayudarme a
Y 3 2 1 0
pensar hacia dénde voy
Mis mejores ideas me vienen cuando
3 2 1 0
no estoy pensando en ellas
Tengo ideas brillantes que me han
venido de pronto y ya 3 2 1 0
completamente formadas
Tengo un buen sentido de cuando las
) e . 3 2 1 0
ideas tendran éxito o fracasardn
Me fascinan los conceptos nuevos e
. 3 2 1 0
inusuales
He implementado proyectos 3 5 1 0
novedosos en mi compafiia
Me entusiasman las ideas 'y
: 3 2 1 0
soluciones nuevas
Me desempefic bien si organizao
tormentas de ideas para generar 3 2 1 0
opciones sobre un problema
ESCALA 8= + + T
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Escala 9 : Elasticidad

Piense en el mes pasado. En la lista siguiente indique cémo describe cada renglén su

conducta o intencion.

Esto me describe

Muy bien Moderaflam Un poco Nada bien
ente bien
Puedo reaccionar después de 3 5 1 0
haberme sentido desilusionado
Puedo realizar lo que necesito si me
. 3 2 1 0
dedico a ello
Obstaculos o problemas en mi vida
han producido cambios inesperados 3 2 1 0
para mejorar
Encuentro  facil  esperar con 3 5 1 0
paciencia cuando es necesario
Siempre hay mas de una respuesta
3 2 1 0
correcta
Sé cdmo dar satisfaccidn a todas las
o 3 2 1 0
partes de mi mismo
No me gusta dejar para maiiana lo
3 2 1 0
que se pueda hacer hoy
Temo ensayar otra vez una cosa que 0 | 9 3
yva me ha fallado antes
Pienso que hay problemas por los 3 5 1 0
cuales no vale la pena preocuparse
Yo me despreocupo cuando la 3 5 1 0
tension aumenta
Puedo ver el aspecto humoristico de 3 5 1 0
las situaciones
A menudo dejo una cosa a un lado
por un tiempo para obtener una 3 2 I 0
nueva perspectiva
Cuando encuento un problema me
concentro en qué se puede hacer 3 2 1 0
para resolverlo
ESCALA 9 = +- + +




Inteligencia Emocional

Escala 10 : Conexiones interpersonales

Piense en el mes pasado. En la lista siguiente indigue como describe cada renglon su

conducta o intencidn.

Esto me describe

Muy bien Moderac‘iam Un poco Nada bien
ente bien

Puedo lamentarme cuando pierdo 3 5 1 0
algo que es importante para mi
Me siento incomodo cuando alguien
se acerca demasiado a mi 0 1 2 3
emocionalmente
Tengo varios amigos con quiencs 3 5 1 0
puedo contar en caso de dificultades
Mu_estro mucho amor y afecto a mis 3 ) 1 0
amigos
Cuando tengo un problema, sé a
quién acudir o qué bacer para ayudar 3 2 1 0
a resolverlo
Mis creencias y valores guian mi

S 3 2 1 0
conducta diaria
Mi familia estd siempre conmigo

. 3 2 1 0

cuando la necesito
Dudo que mis colegas realmente me 0 1 3
aprecien como persona
Me cuesta trabajo hacer amistades 0 1 2 3
Rara vez lloro 0 1 2 3

ESCALA 10= +
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Escala 11 : Descontento constructivo

Piense en el mes pasado. En la lista siguiente indique como describe cada renglén su

conducta o intencion.

Esto me describe

Muy bien ModeraQam Un poco Nada bien
ente bien

Puedo contradecir con eficacia para 3 2 1 0

producir un cambio

No expresaria mis sentimientos si

creyera que con ello causaria un 0 1 2 3

desacuerdo

En el fondo, yo sélo puedo confiar 0 i 9 3

en mi mismo para hacer las cosas

Permanezco en calma ain en

situaciones en que los demads se 3 2 1 0

irritan

Es mejor no alborotar problemas si 0 | 2 3

se pueden evitar

Me cuesta trabajo obtener consenso 0 i 2 3

de mi equipo de trabajo

Pido retroinformacion a mis colegas 3 2 i 0

sobre mi rendimiento

Tengo habilidad para organizar y 3 9 { 0

motivar grupos de personas

Me gusta hacer frente a los 3 5 1 0

problemas en ¢l trabajo y resolverlos

Escucho la critica con mente abierta 3 5 1 0

y la acepto cuando es justa

Dejo que las cosas crezcan hasta un 0 | 9 3

punto critico antes de hablar de ellas

Cuando hago un comentario critico,

me concentro €n la conducta y no en 3 2 1 0

la persona

Evito las disputas 0 1 2 3

ESCALA 11 = + + +
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SECCION IV. VALORES DE CE Y CREENCIAS

Escala 12 : Compasién

Piense en el mes pasade. En la lista siguiente indique como describe cada renglén su

conducta o intencion.

Esto me describe

Muy bien Moderaglam Un poco Nada bien
ente bien

Yo puedo ver la mortificacion de los 3 5 1 0
demds, aunque no la mencionen
Puedo leer las emociones de la gente 3 5 1 0
por sus ademanes
Actlo con ética en mi trato con los 3 5 1 0
demads
No vacilaria en hacer un esfuerzo
extra por ayudar a una persona que 3 2 1 0
esté en dificultades
Tengo en cuenta los sentimientos de 3 5 1 0
los demads en mi trato con ellos
Me puedo poner en el lugar de otra 3 5 l 0
persona
Hay personas a quienes jamas
perdono 0 ! 2 3
Puedo perdonarme a mi mismo por 3 5 1 0
no ser perfecto
Cuando tengo éxito en algo, me
parece que podia haberlo hecho 0 1 2 3
mejor
Ayudo a los demads a quedar bien en

S e s 3 2 | 0
sttuaciones dificiles
Constantemente me preocupo por 0 1 9 3
mis deficiencias
Envidio a los que tienen mas que yo 0 1 2 3

ESCALA 12 = + -+ +
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Escala 13 : Perspectiva

Piense en el mes pasado. En la lista siguiente indique como describe cada renglon su

conducta o intencion.

Esto me describe

Muy bien Modera;lam Un poco Nada bien
ente bien
Veo el lado bueno de las cosas 3 2 1 0
Amo mi vida 3 2 1 0
8¢ que puedo encontrar soluciones a
e 3 2 1 0
problemas dificiles
Creo que las cosas generalmente
. 3 2 1 0
salen bien
Continuamente me he visto frustrado
) 0 1 2 3
en la vida por la mala suerte
Me gusta ser el que soy 3 2 1 0
Veo los retos como oportunidades
3 2 1 0
para aprender
Bajo presion estoy seguro de que 3 2 1 0
encontraré una solucton
ESCALLA I3 = + + +

Escala 14 : Intuicidn

Piense en el mes pasado. En la lista siguiente indique como describe cada renglon su
conducta o intencion.

Esto me describe

Muy bien Moderac_iam Un poco Nada bien
ente bien

A veces tengo la solucidn correcta 3 2 1 0
sin tener las razones
Mis corazonadas suelen ser 3 5 i 0
acertadas
Visualizo mis metas futuras 3 2 1 0
Puedo ver le producto terminado o el 3 2 1 0
cuadro antes de que estén completos '
Creo en mis sucfios atin cuando otros 5 2 1 0
no los vean ni entiendan
Cuando me veo ante una eleccion

e . . 3 2 1 0
dificil, sigo mi corazén
Presto atencidn cuando las cosas no

; 3 2 1 0

me parecen del todo bien
Una vez me he decidido, rara vez 0 | 2 3
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cambio de opinidén

La gente dice que soy un visionario 3 2 1 0

Cuando alguien presenta una opinion
distinta a la mia, me cuesta trabajo 0 1 2 3
aceptarla

Uso mis reacciones intuitivas para
L e 3 2 I 0
tomar deciciones dificiles

ESCALA 14 = + + +

Escala 15 : Radio de confianza

Piense en el mes pasado. En la lista siguiente indique como describe cada renglon su

conducta o intencion.

Esto me describe

Muy bien Moderafiam Un poco Nada bien
ente bien

Todos se aprovecharian de mi si yo 0 1 5 3
los dejara
Confio en los demas hasta que tenga 0 ) 5 3
razones para no confiar
Tengo mucho cuidado para 0 1 5 3
decidirme a confiar en una persona
Respeto a mis colegas 3 2 1 0
Las personas parecidas a mi en mi
compania han recibido mas 0 1 5 3
beneficios que yo {aumentos,
ascensos, recompensas, etc.)
Las personas a quicnes trato son 3 5 1 0
dignas de confianza
Parece que yo siempre salgo 0 | 5 3
defraudado
Muy poco en la vida es justo 0 0 1 5 3
equitativo
Cuando algo no funciona, yo trato de 3 5

1 0
presentar un plan alterno
Cuando conozco a una persona
nueva, descubro muy poco de 0 1 5 3
informagcién personal sobre mi
mismo

ESCALA 15 = + + +
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Escala 16 : Poder personal

Piense en el mes pasado. En la lista siguiente indique cémo describe cada renglén su

conducta o intencion.

Esto me describe

Muy bien Moderaflam Un poco Nada bien
ente bien
Yo puedo lograr que las cosas se 3 5 1 0
hagan
La suerte hace un papel muy
. . 0 1 2 3
importante en mi vida
Encuentro inatil luchar contra la
. . . . < 0 1 2 3
jerarquia establecida en mi compaiiia
Las circunstancias estan fuera de mi
0 1 2 3
control
Necesito reconocimiento de los
demas para que mi trabajo valga la 0 1 2 3
pena
Es facil que los demds gusten de mi 3 2 1 0
Me cuesta mucho trabajo aceptar
) 0 1 2 3
cumplidos
Tengo la habilidad de conseguir lo 3 5 ) 0
gue quiero
Siento que controlo mi vida 3 2 1 0
S1 reflexiono sobre mi vida, podria
. - ) 0 I 2 3
sentir que basicamente no soy feliz
Me siento asustado y creo que no
tengo el control de las cosas cuando 0 1 2 3
¢stas cambian rapidamente
Me gusta encargarme de una cosa 3 2 1 0
Yo se lo que quiero y lo busco 3 2 1 0
ESCALA 16 = + + +
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Escala 17 : Integridad

Piense en el mes pasado. En la lista siguiente indique cémo describe cada renglon su

conducta o intencidn.

Esto me describe

Muy bien Moderadam Un poco Nada bien
ente bien

Cuando cometo un error estoy

] 3 2 1 0
dispuesto a reconocerlo
Siento que engafio a los demas 0 1 2 3
Si no me apasionara mi trabajo ”

., . 3 2 i 0

cambiaria de oficio
Mi oficio es una extension de mi

. 3 2 1 0
sistema personal de valores
Jamés digo una mentira 3 2 1 0
Encuentro que me dejo llevar por
una situacion aun cuando no esté de 0 1 2 3
acuerdo conella
Exagero mis habilidades para poder 0 ) 5 3
avanzar
D}go' la verdad aun cuando sea 3 5 1 0
dificil
He hecho en mi oficio cosas 0 1 5 3
contrarias a mis principios

ESCALA 17 = +

SECCION V. RESULTADOS DE CE

Escala 18 : Salud general

Piense en el mes pasado. Indique con qué frecuencia ha experimentado los sintomas

siguientes
Sintomas fisicos :
N 1-2 veces al Todas las Casi todos
unca .
mes semanas los dias

Dolor de espalda 0 | 2 3
Problemas de peso (pérdida o exceso

1 2 3
de peso)
Dolores de cabeza 0 1 2 3
Jaquecas 0 1 2 3
Catarros 0 problemas respiratorios 0 1 2 3
Problemas del estomago (gases
frecuentes, tlceras, irritabilidad 0 1 2 3

intestinal)
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Dolor del pecho

<

[N

Dolores inexplicables

Otros dolores erénicos no anotados
en la lista anterior

Sintomas de conducta :

Nunca

1-2 veces al
mes

Todas las
semanas

Casi todos
los dias

Alimentacion (pérdida del apetito,
cOmer en exceso, No tener tiempo
para comer)

o

2

3

Fumo

Tomo bebidas alcohdlicas

Tomeo calmantes

Tomo aspirina u otros analgésicos

Tomo otras drogas

Huyo de las relaciones estrechas

Critico, culpo, ridiculizo a los demas

Me siento victima, o que se
aprovechan de mi

Veo TV mas de dos horas al dia

Préctico juego de video, computador
o Internet més de dos horas al dia

O O] © DooI0|Io|C|S

LSRN ORI SRR RS A F SR 5 S AR O] DS T SO RS

(VS IR RS B VS L VS J RS SR VSR WS RON § W8 § LU ]

Me fastidian las personas con
quienes me encuentro

<

|\e]

(U8 ]

Accidentes o heridas

Sintomas emocionales :

Nunca

1-2 veces al
mes

Todas las
semanas

Casi todos
los dias

Me cuesta trabajo concentrarme

1

3

Me abruma el trabajo

Me distraigo facilmente

1

No puedo quitarme una cosa de la
cabeza v estoy siempre preocupado

jan T R ) ¥ )

MNobIIIbNS

[FS R N Y JUS

Me siento deprimido, desalentado,
sin esperanza

Me siento solo

Pierdo 12 nemoria

Me siento fatigado o abrumado

Me cuesta trabajo resolverme o
tomar decisiones

o (QIDe] ©

MO RINIIN | B

(8] [N SRS 3 LN ] (%]

Me cuesta trabajo empezar o
tranquilizarme

ESCALA I8 =
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Escala 19 : Calidad de la vida

En la siguiente lista indique cémo describe cada renglon la manera como usted piensa y

siente sobre usted mismo actualmente.

Esto me describe

Moderadam

Muy bien ente bier Un poco Nada bien

Estoy muy satisfecho con mi vida 3 2 1 0
Me siento enérgico, feliz y lleno de 3 5 1 0
salud
Tengo sentimientos de paz interior y 3 2 1 0
bienestar
Necesitaria hacer muchos cambios 0 I 5 3
en mi vida para ser realmente feliz
Mi vida satisface mis mds hondas 3 5 I 0
necesidades
He obtenido menos de lo que 0 1 5 3
esperaba de la vida
Me gusta ser exactamente como soy 3 2 1 0
Para mi el trabajo es una diversion 3 2 1 0
He encontrado trabajo significativo 3 2 1 0
Voy por unt camino que me trae 3 5 1 0
satisfaccion
He aprovechado al maximo mis

. 3 2 1 0
capacidades

ESCALA 19 = +

Escala 20 : Cociente de relaciones

En la siguiente lista indique como describe cada renglon la manera como usted piensay

siente sobre usted mismo actualmente,

Esto me describe

Muy bien Moderafiam Un poco Nada bien
ente bien

Hay personas con quienes me 3 5 1 0

conecto a un nivel mas hondo

Soy franco con las personas cercanas 3 5 I 0

a mi y ellas son francas conmigo

He amado profundamente a otra 3 5 1 0

persona

Generalmente encuentro personas 3 3 1 0

con quienes hacer vida social
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Soy capaz de hacer compromisos a 3 5 1 0
largo plazo con otra persona

Sé que soy importante para los que
. . 3 2 1 0
estan cerca de mi

Encuentro facil decirles a los demas 3 5 i 0
que los quicro

ESCALA 20 = + + +

Escala 21 : Optimo rendimiento

En la siguiente lista indique cémo describe cada renglon la manera como usted piensa y

siente sobre usted mismo actualmente.

Esto me describe

Muy bien Moderaflam Un poco Nada bien
ente bien
Estoy satisfecho con mi desempefio
. 3 2 1 0
en el trabajo
Mis compaiieros de trabajo dirian
que yo facilito buenas
o : 3 2 1 0
comunicaciones entre los miembros
de mi grupo
Me siento distante en el trabajo y no
. 0 I 2 3
participante
Me es dificil prestar atencion a las
. 0 1 2 3
tareas del trabajo
En mi equipo de trabajo participo en
e 3 2 1 0
la toma de decisiones
Me cuesta trabajo cumplir los
. 0 1 2 3
compromisos o completar las tareas
Mi rendimiento en el trabajo es 3 5 I 0
siempre el mejor de que soy capaz
ESCALA 21 = + + +
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Anexo # 2 Modulo [

;Cuiles son sus necesidades?

Todos tenemos necesidades, revisemos la siguiente lisia, leamosla y reflexionemos ;De

cuales de estas necesidades esta consciente? ; Cudles de estas necesidades no habia identificado?

. De cuales est4 satisfaciendo, v cudles necesita satisfacer mas?

Escoja usted cinco que considere que necesitan mas atencion. ordendndolas por prioridad.

1.

o

toa

(W41

(Guarde esta hoja para
actividades del Médulo 111
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Anexo # 3 Mdadulo 1

Hoja de trabajo

Ya que ha encontrado a la pareja para este ejercicio, le invitamos

a que se presentc y realice una entrevista, se pueden alternar,

primero uno y luego el otro. ; LISTOS 7

. Como cree usted que nos va a servir conocer mds sobre la inteligencia emocionai 7

.. En qué aspectos serd mas util conocer sobre ¢sto?

;, Conoee usted algo sobre ésto de la inteligencia emocional 7

¢, Es posible aplicario en varios aspectos de nuestra vida ?

¢, En cudl serd mas neeesario 7
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MODULO 11
CONQCIENDO LAS EMOCIONES

;Qué sabemos acerca de las emociones? ;Sabemos identificar lo que sentimos?
;Qué tanto nos beneficia el conocer nuestras emociones y manejarlas? ;Qué dificultades y
qué beneficios encontramos al hacer un andlisis de las cmociones? (Quiénes se han tomado

el tiempo de pensar y analizar sus emociones?

Dar espacio para una plenaria y discusidn en grupo.

Reflexionemos un poco sobre [o que aprendimos en el Modulo L

Realizar la actividad del Anexo 1

ll ACTIVIDAD Médulo I1.

Ya hemos reflexionado sobre lo aprendido en el Mddulo I, ahora veamos. ..

(QUIE APRENDEREMOS?

* Tener conocimiento de las emociones y las distintas definiciones.
* lIdentificar sus propias emociones.
* Analizar las emociones y las formas de manejarlas.

Y Adquirir autoconciencia emocional

LAS EMOCIONES

¢ Qué son realmente las emociones ? ; Para qué nos sirven ? ; Las podemos manejar ?
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Las pasiones intervienen con la razon. Esta caracteristica de la naturaleza humana surge
de la arquitectura basica de la vida mental. En términos biol6gicos, para el circuito neurolégico
basico de la emocidn, con lo que nacemos es lo que funcioné mejor en las Wltimas 50000
generaciones. Atdn cuando tantas generaciones preceden al hombre actual, algunas de sus
caracteristicas persisten y han dado forma a nuestras emociones en ¢l curso de millones de afios.
A pesar de que la evolucién ha dejado mucha evidencia en los cambios de civilizacion, ha dejado

pocas huellas en cuanto a nuestra vida emocional.

Cada participante debe generar una definicion de lo que es

[H:l ACTIVIDAD “emocion”. Escoger al azar algunos participantes para que

expongan sus definiciones.

Existe poca consistencia en lo referente a la definicion de la palabra “emocion”, William
James en 1884 definia como los cambios corporales que siguen la percepcion del hecho excitante
y nuestro sentimiento de los mismos cambios a medida que. John B. Watson en 1924 define la
emocién como “un patrén de reaccién hereditario que involucra cambios profundos del
mecanismo corporal total, pero sobre todo de los sistemas visceral y glandular.” Mds adelante en
1943 Paul Young plantea que “la emocién es un trastorno agudo del total del individuo. Tiene un
origen psicolégico e involucra el comportamiento, la experiencia consciente y el funcionamiento
visceral.” Cooper plantea que las emociones “son la fuerza motriz de una vida bien vivida, son
las que nos mueven para hacer profundos cuestionamientos centrales a nuestra existencia.

Todas las emociones son impulsos para actuar, planes instantineos para enfrentarnos a la
vida que la evolucion ha inculcado en las personas. La palabra emocidn, viene del verbo latin
mover, ¢l prefijo e implica alejarse, esto indica que en toda emoci6n hay una implicita tendencia

a actuar.
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PERO...; Para qué sirven las emociones? %

“

Las emociones nos sirven para reaccionar con rapidez ante acontecimientos inesperados,
para tomar decisiones con prontitud y seguridad, también para comunicarnos en forma no verbal
con otras personas y exponer con mayor claridad nuestras preocupaciones. Cada emocién juega
un papel esencial en la vida, los investigadores han descubierto detalles fisiologicos acerca de
como cada emocion prepara al organismo para las distintas respuestas.

Vamos a hacer la siguiente actividad para que cada quien evalue si se encuentra

consciente o inconsciente de sus emociones.

Hacer la actividad del Anexo 2 Mddulo I,
Ilm llamada “;Estd usted consciente de sus
emociones?”

Cada emocion provoca en nuestro organismo distintas reacciones. ;Qué descubrieron a través

del cuestionario?

Vamos a analizar algunas emociones y cuéles son las reacciones emocionales corporales.

Con la ira, la sangre fluye a las manos, de esta forma resulta mas facil golpear al
enemigo, el ritmo cardiagco se eleva, asi como los niveles de adrenalina, generan un ritmo de
energia para originar una acci6n vigorosa. Con el miedo, la sangre se dirige a los musculos
esqueléticos grandes, como las piernas, de esta forma resulta mds facil huir; los circuitos de los
centros emocionales desdencadenan torrentes de hormonas, esto pone al organismo en alerta

general, preparandose para la accion. La felicidad produce un aumento de la actividad del centro
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nervioso, inhibe los sentimientos negativos y favorece un aumento de la energia disponible, el
organismo adquiere un descanso general, disposiciéon y entusiasmo para las tareas que se
presenten. El amor, los sentimientos de ternura y la actividad sexual, despiertan el lado
parasimpatico, una respuesta de relajaciéon, genera un estado de calma y satisfaccion. La
expresion facial del disgusro, si algo tiene olor o sabor desagradable (labio superior torcido y
nariz fruncida), parece ser un intento de bloquear las fosas nasales para evitar el olor. La tristeza
tiene como funcidén principal ayudar a las personas a adaptarse a una pérdida significativa,
produce una pérdida de energia y entusiasmo por las actividades de la vida, sobre todo
diversiones, hace mds lento el metabolismo; esta pérdida de energia puede haber obligado a los
primeros humanos entristecidos a estar cerca de casa, donde se encontraban mds seguros.

Las emociones genuinas duran muy poco tiempo, pero se extienden y pasan a ser
negativas para nuestra vida, debido a que las elimentamos negativamente con ideas y
pensamientos,

Estas tendencias bioldgicas estan moldeadas por la experiencia en la vida y por la cultura,
la cultura nos ensefia como se muestran las emociones y en qué situaciones,

Para poder {rabajar adecuadamente con las emociones, es necesario no solo que
conozcamos su significado, sino que también conozcamos los distintos tipos de emociones que
existen. Generalmente nuesiro vocabulario emocional ¢s bastante reducide, no se nos ha

ensefiado mucho en materia de emociones, pero llegd el momento de hacerlo.

Vamos a hacer un ejercicio que nos ayude a aumentar nuestro vocabulario emocional.

[Tcmvmn 2

» FEntregar a cada participantes una copia del Anexo 3 Mddulo

11, liamado Ampliando nuestro vocabulario emocional.
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: Qué descubrieron con esta actividad?

Analicemos algunas emociones, y los aspectos tanto positivos como negatives que €stas tienen.

» Dividir a los participantes en grupos de 5. Se solicita al grupo que
identifique cinco emociones que encuentre dentro de su ambiente
HU ACTIVIDAD de trabajo o dentro de su ambiente familiar.

> Deben analizar estas emociones, tanto en sus aspectos positivos

como negativos.

» Se evalua la actividad al analizar las respuestas de cada grupo, y
se hace énfasis en como cada emocion tiene tanto aspectos
positivos como negativos, y que es importante identificar lo que

sentimos en nuestro ambiente, tanto laboral como familiar.

Los seres humanos tienen dos mentes, la racional y la emocional. La mente racional es la
forma de comprension del ser tipicamente consciente, reflexivo, capaz de analizar y meditar. La
mente emocional es el lado que se muestra ilogico, impulsivo. Se puede identificar ésto con la
dicotomia de corazén y cabeza. Cuanto mias intenso es el sentimiento, la mente emocional se
vuelve mas dominante, y la racional menos eficaz. La mayoria de las veces estas dos mentes
funcionan en armonia, para que los seres humanos tengan un buen funcionamiento, por lo
general existe un equilibrio entre la mente emocional y racional. Sin embargo son semi-
independientes, y cada una refleja un circuito distinto del cerebro.

Los seres humanos tienen al costado del cerebro, una amigdala de cada lado, la cual es
relativamente grande comparada con otros seres vivos, y es la especialista en asuntos

emocionales. Si la amigdala queda separada del cerebro se tendra incapacidad para apreciar el
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significado emocional de los acontecimientos, conocido como “ceguera afectiva” .La amigdala

actia como depésito de la memoria emocional, y de €l dependen todas las pasiones.

1] 2

Divivir a los participantes en grupos de 5, se recomienda que no sean los mismos
que los de la actividad anterior, para promover la comunicacién dentro del grupo.
Entregar hoja de Anexo 4 Médulo 11,

Cada sub-grupo debe analizar la siguiente historia : “Cierto dia llega a su oficina el
funcionario encargado de la relacién con los transportadores afiliados a la

compafifa de la cual usted es gerente, que €s una de las mas grandes del

pais. Le informa que en una lejana poblacién, acaba de fallecer un afiliado
vinculado por mas de quince afios y que para enterrarlo su esposa esta solicitando
se le paguen las cuentas pendientes que ascienden a la suma de $1200.”

Se le pide a cada grupo que analice las distintas posibilidades que se presentan para
solucionar esta situacién, se tienen en cuenta las diferentes emociones que cada
uno de ellos sentirfa.

Se evalua la actividad planteando que es necesario encontrar un balance entre la

logica y las emociones.

Es dificil encontrar un balance entre lo que es la emocién y la razon, solamente si se

practica se puede llegar a ser “expertos”. A lo largo de los distintos talleres trabajaremos varios

aspectos que nos ayudaran a encontrar este equilibrio que tanto anhelamos.

Hay algunos ejercicios que podemos practicar para aprender a relajamos, y de esta forma

estar mas conscientes de nuestras propias emociones :

Realizar la actividad del Anexo 5 Modulo II (Relajacion,

! visualizacion, autoandlisis).

AUTOCONCIENCIA

Iniciar este tema con la siguiente actividad.
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;Se perjudica a si mismo?

» Entregar a cada participante la hoja del Anexo 6 Modulo IL.

1] v 4

La autoconciencia se refiere a ser conciente de si mismo, conocerse, conocer la propia

existencia y ante todo el propio sentimiento de la vida. La frase de Socrates que expresa
“Conbeete a ti mismo” confirma lo que es la piedra angular de la inteligencia emocional, la
conciencia de los propios sentimientos en el momento que se experimentan. Muchas veces
Jos seres humanos plantean que sus sentimientos son evidentes, sin embargo hay momentos en
los que se pierde el control y se es inconsciente de Jos sentimientos. Goleman le llama a ésto la  ,:“’
conciencia de uno mismo (self-awarenes), en el sentido de que es una atencion progresiva a los
propios estados internos, en esta etapa autoreflexiva la mente observa e investiga la experiencia_‘,-i
misma, incluidas las emociones. La conciencia de uno mismo es una forma neutra que conserve{
la autorreflexién incluso en medio de emociones turbulentas. Segin John Mayer “es estar
conciente del humor personal, y también de las ideas sobre ese humor”

John Mayer opina que las personas adoptan algunos estilos caracteristicos para responder

y enfrentar las emociones :

» Consciente de si mismo : poseen claridad respecto de las emociones, son independientes,
seguros de sus propios limites y con una visién positiva de sus limites. Cuando se ponen de

mal humor son capaces de superarlo enseguida, saben manejar sus emociones.
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» Sumergido : estas personas se sienten empantanadas por sus emociones, son volubles y no
conscientes de ellas. Sienten no controlar su vida emocional, abrumados por el poco control
de emociones.

> Aceptador : claros respecto de sus sentimientos, no tratan de cambiarlos, a pesar de estar
conscientes de su humor, no hacen nada por cambiarlo, lo aceptan a pesar de que sea malo.

Realizar esta actividad para que dramaticen estas situaciones.

» Dividir a los participantes en grupos de cinco.

*» Hacer papelitos, cada uno con la descripcion de uno de los estilos, no
HD ACTIVIDAD

importa que haya dos grupos con el mismo estilo. é
»  Se les explica que cada grupo debe hacer una representacion, en la cual se
maneje una situacion emocional con el tema que hayan tomado en el papel.
* Dar alrededor de 10 minutos para la preparacion.
» Luego cada grupo se presenta y los demas deberdn adivinar qué tema es el
que representan.

»  Se puede dar un premio al grupo que mas representaciones adivine.

En general las mujeres experimentan emociones positivas y negativas con mas fuerza que los
hombres, la vida emocional es mas rica para aquellos que las notan mas.

Mientras que los sentimientos fuertes pueden coartar el razonamiento, la falta de conciencia
de los sentimientos puede ser también peligrosa, sobretodo cuando se trata de tomar decisiones
importantes en la vida, estas decisiones como por ejemplo con quién casarse, donde vivir, no
pueden tomarse correctamente gracias a la racionalidad, se necesitan sentimientos viscerales y la
sabiduria acumulada gracias a las experiencias pasadas. La clave para una toma de decisiones
acertada es estar en sintonfa con nuestros sentimientos.

Se debe aprender a comprender y comunicar las emociones, si no se tiene un mancjo /

adecuado para comprender y comunicar las emociones, las personas se pueden volver 7V
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vulnerables a los conflictos de los demas. Las palabras que describen las emociones estan
conectadas con los sentimientos mismos.
La psicoterapia ha demostrado que la gente puede aprender el lenguaje de las emociones a

cualquier edad, al igual que ocurre con los otros lenguajes.

Para llegar a utilizar y a dominar ésto de la autoconciencia, debemos analizar la
informacion pero sobre todo, poner en practica lo que poco a poco aprendimos. Tomemos €l

compromiso de cada dia dar un paso hacia lo que nos llevard a la autonconsciencia.

La siguiente actividad es para que los participantes estén conscientes de sus reacciones ante

distintas situaciones.

1]\ 2

¢ Es usted tan apacible como cree?

» Explicar a los participantes que esta actividad sera para
que cada uno tome conciencia de sus actividades diarias y
de las emociones que ellas le provocan.

* Entregar a cada uno una copia del Anexo 7 Mddulo IL

Plantearles que hoy les deja la inquietud de analizar lo trabajado, de relfexionar sobre sus

propias acciones en este campo. Pedir un fuerte aplauso para el grupo y... ...

Recuerde al finalizar felicitarlos por
su participacidn y el interés que
muestran en el proceso.
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Reflexionemos.... ; Qué sucedié en el modulo 1 ?

Me puedes explicar un
poco qué es eso de
Inteligencia Emocional?

;Como esta mi
crecimiento
personal?

Y yo me pregunto...para
qué sirve a mi vida eso de
manejar las emociones 7
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; Esta usted conciente de sus emociones ?

Adaptado de Segal, 1997

Compruébelo ahora mismo..........

» Piense un momento, en las ocasiones en las cuales se ha sentido enfermo...;sabe identificar
exactamente donde le duele?

» Cuando se siente euforico, contento o tranquilo ;sabe determinar los origenes fisicos del
sentimiento?

» ;En qué punto del cuerpo siente miedo ?

» ;En qué punto del cuerpo siente ira ?

» ;En qué punto del cuerpo siente alegria ?

» ;En qué punto del cuerpo siente tristeza ?

» ;En qué punto del cuerpo siente amor por su pareja?

¥ ;Por sus hijos ?

¥ ;Por sus padres ?

¥ ;Por sus amigos ?

> ;Por sus hermanos 7

Para estas preguntas no existen respuestas buenas o malas, simplemente es una forma de

analizar lo consciente o inconsciente que ros encontramos de nuestros propios sentimientos y

sensaclones.

Que interesante lo que podemos
encontrar. Creo que solo yo
puedo ser el investigador de mis
emociones.
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Ampliando nuestro vocabulario emocional

Andamos por el mundo cargados de emociones en nuestro interior, pero ;sabemos
c6mo se llaman? Tendemos a utilizar una y otra vez las mismas expresiones : estoy
contento, triste, enojado. Y nos quedamos asi de cortos.

Descubramos mas emociones que las que "tradicionalmente" experimentamos :
Escriba para cada emocion bdsica, todas las que se le ocurra se deriven de éstas,

trate de encontrar en los ma profundo de su corazon :

COLERA
MIEDO
ALEGRIA
O O
\_H__/
TRISTEZA
O O
PN

Al finalizar retnase con la persona que estd a su lado, chequeen sus listas,

compleméntenlas y piensen qué otras emociones pueden agregar.
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Historia del patrono y su afiliado...
para reflexionar un poco...

» Divivir a los participantes en grupos de 3.

» Cada grupo debe analizar la siguiente historia:
“Cierto dia llega a su oficina el funcionario encargado de la relacion con los
transportadores afiliados a la compaiiia de la cual usted es gerente, que es una de las mas
grandes del pais. Le informa que en una lejana poblacion, acaba de fallecer un afiliado
vinculado 1;0r mas de quince afios y que para enterrarlo su esposa esta solicitando se le

paguen las cuentas pendientes que ascienden a la suma de $1200.”

Preguntas de relfexion
» FEvaluar las distintas posibilidades que se presentan para solucionar esta situacién, y tener en
cuenta las diferentes emociones que cada uno de ustedes sentirfa.
¥ ;Cémo reaccionaria cada uno de ustedes?

» ;Como se puede hacer para llegar a la solucién mds acertada?

Eso de buscar un
balance esta dificil!!!

Pero no
imposible...
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Relajémonaos...

Instrucciones para el facilitador :

} Para esta actividad es recomendable poner musica de fondo suave, que ayude a la induccion
del estado de relajacion.

» Elobjetivo de esta actividad es que los participantes se relajen, y se visualicen a si mismos en
un estado emocional que les ha afectado en el pasado. Que se sitien en ese momento, que
identifiquen los sentimientos que tenian, las sensaciones y que a través de la visualizacion,
experimenten cémo manejaron esa emocion especifica.

» Pedir a los participantes que se coloquen en una posicién cémoda, si se tiene un salén amplio
se puede solicitar que se recuesten en €l piso con las manos extendidas a los lados.

» Inducir a los participantes poco a poco en ¢l estado de relajacion, utilizar el método de
tensién-relajacion, partir de la cabeza y bajar poco a poco, hacer énfasis en el ritmo profundo
de respiracion.

» Cuando se ha tensado v relajado todo el cuerpo, se pide a los participantes que, al mantener
la relajacién que han alcanzado, piensen en un estado emocional que les ha efectado en el
pasado.

» Pedir a los participantes que miren esa situacion, que recuerden cdmo se sentian en ese
momento, qué sensaciones experimentaron. Que visualicen toda la situacion, cémo estaban
vestidos, en qué lugar se encontraban, si estaban solos o acompaflados.

» Recordar que respiren profundamente, que mantengan la relajacién adquirtda.

» Al tener visualizada la emocion y la situacion que la rodea, pedir a los participantes que
satervengan ellos mismos en su imagen, para manejar de la mejor forma posible esa emocion.

» Dar un tiempo prudencial, recordar siempre que mantengan su ritmo de respiracion y

relajacion.

Luego pedir a los participantes que poco a poco se alejen de la situacién emocional que han

manejado, y que miren el cambio que suftié.

Sacar poco a poco a las personas de su estado de relajacién y dar un tiempo para

comentarios.
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+Se perjudica a si mismo?

Adaptado de Brockert, 1996

Témese un tiempo para pensar en la Gltima semana.

¢, Cuéntos de los 7 dias. ..

= Se ha levantado tarde?

w Ha desayunado insuficientemente?

& Se ha apresurado a alguna cita o al trabajo?

w Ha estado bajo presion en el trabajo o en la casa?

w ;Lo haretenido el trafico?

= ;Ha sentido en la noche un vacio interior?

& ;Se ha sentido agotado en la noche y no sabe por qué?

s ;Se ha enfadado con alguien?

& ;Ha pensado en culpar a otras personas?

« ;Ha holgazaneado sin realmente aprovecharlo?

s ;No ha tenido ningin deseo?

=« ;Ha comido cosas insanas?

w ;Ha hablado mal de alguien ausente en el momento?

& ;Ha disfrutado y vivido tan locamente que se ha hecho dafio?

= ;Ha pensado en algo que no le ha podido decir a otra persona?

=« ;Ha dudado de otra persona?

@ ;Ha dudado de la justicia?

& ;Ha dudado de IDios?

Mientras mas alta sea la suma de los dias, usted sufre mds cuando las circunstancias son
desfavorables, mientras mas baja sabe que comete fallas pero no se siente abatido por ésto.
Necesitamos conocer nuestros propios sentimientos y reacciones para saber qué es lo que

necesitamos mejorar.
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;Es usted tan apacible como piensa?

Adaptado de Brockert, 1996

O por el contrario, ;jes una ‘ de tiempo?

El objetivo de esta actividad es que tome conciencia de sus actividades diarias, de
los pensamientos, sentimientos y comportamientos que cada una de ellas le provoca, aqui

hay un ejemplo para que tome una idea :

Cuando El dia miércoles 14 de julio de 1999, a las 13:30 horas.

Donde Camino a casa

Quién Una personas inexperimentada al volante, por no decir otra cosa.
Qué Justo cuando queria cruzar a la derecha, se coloca enfrente, me hace

frenar y ante todo perder mi valioso tiempo.

Pensamientos Que tonto! Quiere acaso que todos sepan que es inepto para mangjar?
Sentimientos Enojo, colera, impotencia
Comportamiento Bocinazo, mala cara, insulto hacia el conductor.

La idea es que usted lleve un récord simililar a éste. Puede fotocopiar 1a hoja y
llevarla consigo para registrar estos eventos, y sobre todo sus reacciones a los mismos.
Recuerde ser honesto en lo que escriba, el beneficio que recibira serd mucho.
FORMATO
Cuédndo
Donde

Quién
Qué

Pensamientos

Sentimientos

Comportamiento
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MODULO 111

PROFUNDIZANDO NUESTRO CONOCIMIENTO EMOCIONAL

:Qué tanto puede controlar sus emociones?; Han reflexionado sobre la motivacién

que posee?
Reflexionemos un momento sobre lo aprendido en el Médulo II.

» Reunir a los participantes grupos de 4.
ll » Entregar a cada grupo un hoja con as instrucciones

de la actividad, Anexo 1 Médulo 111

» Al finalizar la actividad exponer los trabajos y

hacer comentarios.

Y ahora veamos en este modulo...

. QUE APRENDEREMOS ?

* Adquirir autocontrol emocional

» Encontrar motivacién en nosotros mismos y ea las cosas que realizamos.

AUTOCONTROL

Vamos a reakzar una actividad, la cual deberan seguir trabajando atin cuando estén fuera

de [os talleres :

» Entregar « cada participante una banda elastica.
HH ACTIVIDAD ,

Indicarles que deben colocarla en su mufieca, y proponerse
que cada vez que les venga a la cabeza un pensamiento
negadvo tirardn un poco de la cinta.

b Ppedirles que traten de descubrir la causa de ese pensamiento

zgativo, retrse de la situacion y no irritarse.
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Iniciar el tema de autocontrol con la siguiente dinamica :

il

ACTIVIDAD

Dividir al grupo en dos.

Escoger a un representante de cada grupo (sin que el resto del grupo
se de cuenta de a quién se eligio, hacerlo discretamente)

Perdir a estas dos personas que su tarea es molestar cada uno a su
grupo, hacer comentarios negativos, dar argumentos en contra de los
de su grupo, burlarse, reirse, etc. con la idea de desesperarlos.
(Elegir bien a estas dos personas para un buen desarrollo de la
actividad, deben ser personas extrovertidas, lideres, y con facilidad
de expresion).

E! facilitador le dice a los grupos que se va a iniciar una discusion
sobre un tema, el facilitador puede elegir uno de acuerdo al grupo y
sus intereses (Pena de muerte, aborto, legalizacion de la droga, etc.)
Un grupo debe estar a favor y el otro en contra.

Dar un tiempo prudencial, cuando se mire que los participantes
empiezan a molestarse por los comentarios de estas dos personas.

Dejar un tiempo para ver sus reacciones.

;Como se sintieron al ser constantemente atacados? ;Qué emociones

experimentaron? ;Qué tuvieron ganas de hacer con ellos?

Esperar respuestas como : ofendido, enojado, me

> di6 risa, ira, pena, me cohibi, me dié coraje, quise

sacario del salon, me desespero, etc.

Esto que ustedes acaban de experimentar es un ejemplo de lo que sucede con nuestras

emociones, tenemos muchas veces dificultad de controlarias cuando alguien nos enoja,

cuando estamos molestos, y cuando sentimos infinidad de cosas.
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La idea del autocontrol no es eliminar estas emociones, es aprender a manejarlas.

El autodominio ha sido algo que se ha valorizado desde tiempos antiguos. Ser
capaces de soportar las tormentas emocionales a las que nos somete la vida, en lugar de
ser esclavos de la pasion. El objetivo del autocontrol es el equilibrio, no la supresion
emocional, ya que cada sentimiento tienc su valor y significado. Como sefiald Aristoteles,
lo que se quiere es la emocion adecuada; cuando las emociones son muy apagadas crean
aburrimiento y distancia, cuando estdn fuera de control, extremas y persistentes se
vuelven patologicas.

Mantener bajo control nuestras emociones perturbadoras es la clave para el
bienestar emocional, los extremos arruinan la estabilidad. No se trata de eliminar los
sentimientos desagradables, ya que estos también son necesarios, sino se trata mas bien
de que los sentimientos tormentosos no pasen inadvertidos y desplacen los estados de
animo agradables.

Los terapeutas y asesores que ayudan a las personas a desarrollar un control
emocional parten de la idea de que para ayudarlo a dominar sus pasiones inconscientes,
se les debe ayudar a desarroollar mecanismos de control del Yo, incluyendo el insight, la
planificacion, el retraso en la gratificacion y la conciencia de los demas.

Aprender a identificar y transmitir las emociones es una parte importante de la
comunicacion, v un aspecto vital del control emocional. Apreciar las emociones de los
demas constituye una capacidad del coeficiente emocional igualmente importante,

especialmente para el desarrollo de relaciones intimas y satisfactorias.
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Muchas veces nosotros corremos tan deprisa en cl camino de la vida, que
perdemos de vista realmente a donde es que queremos llegar. Lo que sucede es que no
controlamos nuestra vida, dejamos que la vida nos controle a nosotros. Pequefios
problemas cotidianos nos hacen salirnos de nuestros cabales y nos generan estrés, enojo,
furia, ira, muchas emociones que nos hacen sentirnos mas. La idea es comprender que en
nosoiros se encuentra el poder para controlar estos sentimientos negativos, y hacer que
trabajen a nuestro favor, no trabajar nosotros para ellos.

Entre el estimulo vy la respuesta hay un espacio. En este espacio estd el poder de
elegir nuestra respuesta, y en nuestra respuesta radica nuestro crecimiento y nuestra
libertad.

Aceptar la idea de que somos responsables de nuestra vida puede ser algo dificil,
el ser proactivos nos muestra que nosotros somos la fuerza, el capitdn de nuestra vida, y
podemos clegir la forma en que actuamos. Somos responsables de nuestra felicidad o
infelicidad, somos los pilotos de nuestro destino, no sélo pasajeros.

Hasta que no nos sintamos a cargo de nuestra vida no serd posible que logremos
las cosas.

Diariamente nos enfrentamos a situaciones en las que debemos decidir si somos
reactivos o proactivos. Por ejemplo s1 el clima estd feo, si mi hermana uso mi blusa, siun
amigo habla detrds nuestro, y mil razones mas. Y ;COmo reaccionamos a estas
situaciones? ;Reaccionamos 0 tenemos un comportamiento proactivo ?

Segiin Covey las personas reactivas toman decisiones basados en el impulso, son
como una lata de agua gaseosa, si se revuelve un poquito, la presion se acumula hasta que

explota. Las personas proactivas toman sus decisiones basados en valores, piensan antes




Inteligencia Emocional Modulo Il 5

de actuar, reconocen que no pueden controlar todo lo que sucede a su alrededor, pero si

pueden controlar lo que hacen respecto a eso.

El lenguaje de las personas reactivas nos quita el poder y se lo da a alguna cosa o
persona. Es como darle el control remoto de nuestra vida a alguien mas. Por otro lado el
lenguaje proactivo pone el control remoto en nuestras manos.

Vamos a ver las diferencias entre el lenguaje reactivo y el lenguaje utilizado por las

personas proactivas.

Lenguaje reactivo Lenguaje proactivo
* Voy aintentarlo * Lo haré
* FEsaes la forma como yo soy * Puedo hacerlo mejor que eso
» No hay nada que pueda hacer * Miremos todas nuestras opciones
» Tengo ' Escojo
¥ No puede *» Tiene que haber alguna forma
* Arruinaste mi dia » No voy a dejar que tu mal humor arruine mi dia

Algunas personas sufrer del mal Hamado “victimitis”, y son las que creen que

todo el mundo la tiene contra ellos v que el mundo les debe algo.

Personas reactivas Personas proactivas
* Se ofenden facilmente » No se ofenden facilmente
* Culpan a otros * Toman responsabilidad de sus actos

» Seenojan y dicen cosas de las cuales se  * Piensan antes de actuar
arrepienten
¥ Se quejan * Se recuperan cuando algo malo les

sucede
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¥ Esperan que las cosas les pasen a ellos » Siempre buscan una forma de hacer que
las cosas sucedan

» Cambian solo cuando tienen que " Se enfocan en las cosas en las que

hacerlo pueden hacer algo, y no se preocupan

por las cosas en las que no

Para romper un poco nuestro miedo al control de emociones, vamos a hacer una

actividad en la cual practicaremos nuestras reacciones hacia distintas situaciones :

*  Formar grupos de seis.
» A cada grupo se le entrega un papelito con la situacion que debera
Ilm dramatizar. Tres miembros de cada uno de los grupos la
dramatizaran haciendo todo lo contrario a lo necesario para
mantener el aitocontrol (reactivos). Los tres restantes haran luego
la dramatizacién contrario, es decir lo correcto en control
emocional {proactivos).
» Las diferentes situaciones se encuentran en el Anexo 2 Modulo
I

» Al finalizar los grupos, analizar las distintas reacciones y

sentimientos experimentados por los participantes..

. Cual creen que es la manera correcta de actuar? ;Qué es mas facil, ser reactivo o

proactivo?

Realmente ser reactivo es tan facil! Nos dejamos atrapar

Recuerde utilizar
un teao de voz que
a10tive e impacte

emocionalmente!!!

por el momento, decimos cosas que no queremos decir,
hacemos cosas de las cuales luego nos arrepentimos, y
Jluego deseamos haber tenido mas tiempo para “pensar” en

la reaccion adecuada.
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Vivimos diciéndonos “si tan sélo...”. Ser reactivo es mucho mas facil, es facil
perder el control, es facil quejarse. Definitivamente ser proactivo es un nivel mucho mas
alto. Recordemos que no debemos ser perfectos para estar bien, nadie es totalmente
reactivo o proactivo, la clave esta en entrar en el habito de ser proactivo, podemos
empezar poco a poco, y nunca subestimemos el poder que pueden hacer los pequefios
cambios.

No podemos controlar todo lo que sucede en nuestra vida, lo que si podemos
controlar es la forma como respondemos a fo que nos sucede a nosotros, y eso es lo que
cuenta. Es por esto que debemos dejar de preocuparnos por las cosas que no podemos
controlar, y empezar a poner atencion en las cosas que si podemos. Manteniéndonos
dentro del circulo de lo que podemos controlar, nos dard una gran paz y podremos
aprender a sonreir y a vivir con las cosas sobre las cuales no tenemos control, puede que
no nos gusten pero aprenderemos a que no tiene sentido preocuparse por eflo.

Los problemas son parte de la vida y depende de nosotros cémo respondemos a
estas situaciones. Cada vez que sucede algo asi, es una oportunidad para transformarlo en
un triunfo.

Constantemente nos enfrentamos a pequefios fracasos, debemos ser proactivos y

fuertes en estas circunstancias.

;Creen que es facil enfrentarnos a situaciones asi?
Claro que no, es dificil mantener una actitud agradable, pero definitivamente es la

eleccion adecuada, TOMAR RESPONSABILIDAD POR NUESTRA ACTITUD.
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posible hacer cambios y mejoras en nuestra vida, y en la forma en la cual actuamos en
ella. Aveces la vida se mueve tan rapido que reaccionamos instantancamente a cualquier
situacién. Si pueden aprender a presionar pausa y pensar en como van a responder,
lograran tomar decisiones mas inteligentes. Nuestro ambiente influencia nuestras
actitudes, pero no “nos hace” actuar de determinada manera, la decision es nuestra.
Pensemos en cémo, la decisién que tomemos, hoy nos va a afectar en nuestro futuro.
Cémo veo mi vida de aqui a cinco afios o un aflo, si tomo la decisién. Pensemos 51
vamos por la carretera de la vida, sélo como pasajeros 0 como pilotos de nuestra vida.
Estamos dirigiendo la orquesta de nuestra vida o simplemente dejando que se nos guie?
Esta actuando como una lata de agua gaseosa o como un bote de agua pura? LA

DECISION ES SUYA.

Dar unos minutos para
que reflexionen sobre

£st0s conceptos.

Ustedes hoy han adquirido una visién distinta de las diferentes formas de actuar y
de lo mucho que cada uno de ustedes como ser humano es capaz de realizar. Tenemos
que ser agentes de cambio, en nuestros trabajos, en nuestras familias, con quienes nos
rodean. Muchas veces es dificil empezar a ser diferente. Nos damos cuenta que son pocas
las personas que mangjan estos conceptos, que los aplican, que los viven. Pero con
nuestro ejemplo nosotros podemos generar cambios en quienes nos rodean, compartamos
esta informacién viviéndola en familia y en comunidad. Hay que trabajar juntos para

lograr un cambio pesitivo en nuestras vidas y en las vidas de quienes nos rodean. No




Inteligencia Emocional  Modulo 11T 8

Como Helen Keller dijo en una oportunidad : “Tanto se me ha dado que no tengo tiempo

de pensar en lo que me ha sido negado™.

Los malos habitos como el alcoholismo, el abuso y otros se pasan de padres a
hijos y se repiten los patrones de familias disfuncionales. La buena noticia es que ustedes
pueden romper el ciclo de los habitos disfuncionales---SIENDO PROACTIVOS, siendo
AUTOCONCIENTES. Se pueden convertir en agentes de cambio y pasar los buenos
habitos a las generaciones futuras.

Usted puede tomar responsabilidad por su vida y mantenerse alejado de lo negativo
utilizando su proactividad. Ser proactivo significa TOMAR RESPONSABILIDAD POR
SU VIDA, y tener una actitud de PODER HACERLO.

Si usted piensa que puede hacerlo y es ereativo y persistente, sera increible las cosas
que lograra. Para alcanzar sus metas en Ja vida tiene que tomar la iniciativa, si se siente
ma] por algo en su vida no se quede sentado esperando a que alguien llegue a consolarle
o a darle la solucion. Busque la forma de tomar accion usted mismo.

Las personas siempre estan culpando a las circunstancias por lo que son. No
debemos creer en las circunstancias, las personas que sobresalen en este mundo son las
que se levantan y buscan lsg circunstancias que quieren y si no las encuentran... LAS

HACEN.

s posible que como seres humanos desarrollemos un mecanismo para parar a
pensar, es 1o que Steven Covey llama el boton de pausa. Para ésto debemos detenernos,
estar conscientes de nuestro comportamiento (autoconciencia), apartarnos y observar, no

solo nuestras acciones sino que nuestros sentimientos y pensamientos. Entonces serd
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dejen morir su deseo de mejorar, su deseo de crecer como seres humanos, no es facil,

nadie ha dicho que lo sera, pero si tiene recompensas emocionales positivas, poco a poco

lograremos tener mas control sobre nuestras emociones, y podremos realmente disfrutar

cada momento de nuestra vida.

—a

Para esta reflexidn poner
musica tranquila de fondo,
pedirle que cierren sus 0jos,
hablar con voz tranquila y
segura, dar espacio para que
cada uno piense y reflexione

en silencio.

Piense cada uno un momento ;Estoy dispuesto a
iniciar ¢l cambio? ;Me he dado cuenta realmente
de los beneficios que este conocimiento trae a mi
vida? ;Qué pienso hacer con ésto? ;Como haré

para aprovechar todo el potencial que tengo

dentro? ;Realmente me di cuenta de lo valioso o

valiosa que soy como ser humano?

Cada uno de ustedes tiene el poder de iniciar el cambio, y de iniciarlo HOY.

| | acrivipap

Explicar que se les entregard una hoja, la cual
contiene actividades y reflexiones para que cada
uno las trabaje con su grupo familiar o de trabajo.

Entregar la hoja del Anexo 3 Mddulo IIL

Cerrar la actividad motivandoles a realizar las actividades del Anexo 3 Mddulo 111

MOTIVACION

Vamos a iniciar con platicas de lo que es la motivacion.

que

motivacion?

(Alguno  de ustedes podria
compartir con el grupo la idea

tiene de lo que es
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Dar un espacio para escuchar las distintas intervenciones y comentarios que pudieran

tener los participantes.

Vamos a iniciar haciendo una reflexién sobre la confianza que cada uno tiene de si

mismo.

» Entregar a cada participante una copia con el

II 'ACTIVIDAD cuestionario del Anexo 4 Mddulo IIL
' » Al finalizar dar unos minutos para que cada quien

analice sus respuestas.

Dar los siguientes resultados a los participantes para que cada uno reflexione sobre el

cuestionario .

Menos de 5 puntos : usted es una persona interesada y deseosa de aprender. Su
autoconfianza no es muy grande. Se siente dependiente de otras personas y entierra su
propia seguridad. Probablemente es demasiado critico y autocritico, se recomienda que se
concentre mas en los puntos fuertes de los demds y en los suyos propios, y no en los
débiles.

Entre 5 y 9 puntos : su autoconfianza no es ni mayor ni menor que la de la mayoria, pero
podria ser mejor. Tal vez considere que es egoista buscar la seguridad en si mismo, pero
debemos tener en cuenta que las personas con buena autoconfianza pueden dar dnimo y
fuerza a los demas, y esto no es egoista.

Entre 10 y 14 puntos : su autoconfianza es tan fuerte que los demas no pueden hacerle
nada malo. Examine de una forma autocritica sus puntos fuertes y compruebe si no ha
elevado un muro alrededor suyo en el cual ningiin enemigo puede penetrar.

Mas de 14 puntos : en la mayoria de situaciones se muestra seguro y equilibrado. Intenta
lo mejor y reconoce que una persona no siempre puede tener €xito ni permanecer en el

centro de atencion. .
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Cada quien debe analizar los puntos bajos que tuvo para saber en qué necesita

mejorar.

Proporcionar unos minutos a los participantes pard que compartan con una persond del

grupo, lo que han descubierto.

Como la mayoria de las capacidades de la inteligencia emocional, los elementos
basicos de la motivacion para aprender y dominar nuestro medio forman parte de la
herencia genética. El nifio desde los primeros momentos en Ja tierra, nace con el deseo de
dominar el medio, y busca alcanzar metas en forma constante.

La motivaciéon significa ser aplicado, tenaz, permanecer en una tarea y no
desanimarse cuando algo no sale bien.

Estas primeras tres dimensiones de la inteligencia emocional -autocontrol,
autoconciencia y motivacion-, dependen de la propia persona. Estar consciente de uno
mismo, controlar los estados de 4nimo y motivarse a s{ mismo.

Las personas automotivadas tienen el deseo de enfrentar y superar 108 obstaculos.

Las personas invierten mucho tiempo en hacerse preguntas sobre los por qués de
Jas cosas, y sobre la forma en la que las personas se comportan. Cuando las personas se
formulan preguntas de este tipo, se esta interesado en la motivacion, la fuerza que activa
el comportamiento, 1o que lo dirige. Papalia dice que para alcanzar una meta las personas
deben tener suficiente activacién y energia, un objetivo claro y la capacidad de utilizar su
energia por el tiempo que sea necesario para alcanzar sus metas.

Un elemento primordial en la motivacion es la manera de sentir las emociones.
Muchas veces es dificil diferenciar entre lo que es motivacion y lo que es emocion ya que

se encuentran intimamente relacionadas. Normalmente se realizan las cosas porque hacen
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sentir bien a las personas y se evitan las cosas que les hacen sentir mal, sin embargo a
veces las personas llevan a cabo actividades atn sabiendo que les traerdn disgustos y
dejan de hacer aun cuando saben que les traerin satisfaccion. Esto puede ser debido al

estrés que se maneja, asi como a problemas emocionales o depresion.

Abraham Maslow identificé una jerarquia de necesidades que impulsan el
comportamiento humano. Segiin Maslow estas necesidades funcionan sobre un numero
de niveles que van desde la simple supervivencia hasta la cima de la satisfaccion
psicologica. A medida que se va superando cada etapa en forma exitosa las personas
apuntan hacia el siguiente nivel. El ideal como lo plantea Maslow es la persona
autorrealizada, que llegue al nivel mas alto.

Una persona autorrealizada, o que realiza sus propios deseos, muestra niveles
altos de percepcion de la realidad, aceptacién de si misma, de los deméas y de la
naturaleza. Es espontédnea y tiene habilidad para resolver problemas, autodireccion,
riqueza de reaccion emocional, identificaciéon con otros seres humanocs, creatividad y

sentido de los valores.

. Qué creen ustedes que es lo que nos hace desmotivarnos y dejar a un lado lo

que tanto pss hemos propuesto? _
Dar un espacio

para respuestas.

Adicional a lo que cada uno de ustedes ha mencionado, también podemos

mencionar la falta de metas en nuestras vidas que es lo que nos hace perdernos en el
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camino. Perdemos la perspectiva de lo que queremos. Otras veces sabemos lo que
queremos pero el camino para llegar estd tan nublado que no lo disfrutamos y tarde o
temprano abandonamos la tarea que iniciamos con tanto dnimo.

;Creen ustedes que las metas son importantes en sus vidas? ;Por qué?

Dar un espacio para respuestas.

Pensemos que vamos a armar un rompezabezas, ya a estas alturas tenemos amplia
experiencia en armarlo, asi que rapidamente empezamos. Sacan todas las 1000 piczas
distribuyéndolas en la mesa, luego miran la caja para ver qué es lo que vamos a armar.
Pero no hay foto, estd en blanco! Que diferencia haria si la viéramos, sin la foto no
tenemos idea de donde empezar.

Ahora piensen un poco en la vida, y las mil piezas que tiene. ; Tienen una idea clara de

lo que quieren? ; O estin totalmente perdidos? ; Creen que ir sin rumbo nos hace

perder poco a poco la motivacion? Dar un espacio para comentarios y
reflexiones

Ahora vamos a hacer un pequefio gjercicio.

No se preocupen ahora de su trabajo, de los amigos, de la familia,
recuesten sus cabezas y pdnganse comodos, cierren los 0jos y pongan
atencién a mis palabras. Respiren profundamente y dejen que su mente
se expanda. Dejen que la musica relaje cada uno de sus misculos.

» En los ojos de su mente visualicen que alguien se acerca a

ACTIVIDAD

ustedes, mds o menos a una cuadra de distancia. Al principio
no pueden ver quién es. Esta persona se acerca mds y mas, y
repentinamente se da cuenta que aungue no lo crea es usted.
Pero no el usted como es ahora, sino usted como le gustaria
ser dentro de tres afios.

¥ Ahora piense profundamente. ;Qué ha hecho con su vida el
ultimo afio?

» Cémo se siente por dentro?

* Como se mira?

» Qué caracteristicas posee?
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Ahora regresemos a la realidad. ;Qué experimentaron? ;Qué fue lo que
vieron? ;Les gustd la imdgen que percibieron?  Este gjercicio nos hace tomar
conciencia de la importancia de tener una vision hacia donde quercmos llegar, al
reflexionar de esta forma nos podemos dar cuenta de qué es lo que no estamos haciendo
muy bien, de qué es lo que sentimos con lo que estamos conformes, y qué rumbo

queremos que siga nuestra vida.

Para realmente establecer nuestras metas debemos primero aprender a conocernos
a nosotros mismos. ; Qué es lo que nos gusta? ;Qué es lo que no nos gusta? ;Qué es lo
que deseamos, lo que amamos? Todas nuestras cualidades y talentos, nuestros suefios,

todo lo que nos pueda ayudar a escribir nuestra mision personal.

Ahora ya sabemos que es importante empezar con un fin en mente, pero jcémo lo
hacemos? La mejor forma, y la mas efectiva es escribiéndolo. Es algo asi como nuestro
credo personal, que indica lo més importante en nuestra vida. Inclusive las empresas
como Coca-Cola y Microsoft, tienen declaraciones de misiones.

Estas declaraciones de misién pueden ser de diversas formas, unas son cortas, otras
largas, otras son en forma de canciones y otras de poemas, algunas utilizan alguna cita y

otros una foto o un dibujo.

Y Qué puede hacer una mision personal por usted? MUCHO. Lo principal que
hara sera abrirle los ojos hacia lo que realmente es lo mas importante para usted, y le
ayudard a tomar decisiones de acuerdo a €sto.

La misién personal es algo asi como un arbol grande y con raices profundas.
Crece y crece y cuando hay tormentas no sale volando con todo lo demas. Como se
podran haber dado cuenta ya, la vida no es realmente estable, piensen sobre eso, piensen
en todos los eventos que ustedes no pueden controlar. Ustedes pueden manejar
adecuadamente los cambios cuando estén aferrados a un arbol firme....SU MISION

PERSONAL.
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Una parte importante para desarrollar una mision personal, es conocer nuesiros
talentos. Algo que es seguro es que cada uno de nosotros tiene algo en lo cual es especial,
puede ser que tengan una linda voz, que sepan escuchar, contar buenos chistes, ser
bondadosos, saber dibujar bien, ser buenos trabajadores, padres, etc. Victor Frankl

planteé que uno no inventa sus talentos, uno simplemente los descubre.

Nos vamos a tomar un tiempo para pensar en nosotros mismos, abramos nuestra
mente y nuestro corazén para poder ver con claridad todo lo lindo que cada uno tiene, y

asi poder descubrirnos a nosotros mismos.

» Ambientar con musica tranquila y relajante.

» Entregar a cada participantes una copia del Anexo
ll 5,6 y 7 Médulo 111, Descubriéndonos a nosotros

mismos.

;Qué descubrieron a traves de esta actividad?
. o s Sorpresallt
;,Cémo se sintieron?

Retomemos la actividad de necesidades que realizamos en el Anexo 1 Médulo I
Analiceros las necesidades que indicamos que posefamos, de esta forma las tomaremos

en cuenta para redactar nuestra misién y nuestras metas.

Teniendo frescas todas estas cualidades positivas de cada uno vamos a aprovechar

para escribir cada uno su migion personal.

*  Repartir a cada participante una hoja con lineas.

HD ACTIVIDAD *» Indicarles que por quince minutos deben escribir todo lo que se les ocurra

referente a sus suefios, metas, valores, intereses, cosas que quieran lograr.
Hacerles ver que es importante que escriban todas las ideas que se vengan a
la cabeza, que no se preocupen por el orden que tengan, o por lo incoherentes
que parezcean, que simplemente dejen fluir todo lo que tengan.

Dar los quince minutos para que trabajen.

Luego indicarles que tendran otros quince minutos para ordenar su escrito y

redactarlo de forma que para ellos tenga sentido, de forma que los inspire.
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Cada uno de ustedes tiene ahora en su poder la llamada mision personal, en ella
cada uno ha plasmado sus suefios, sus metas, y todo lo que para ustedes importa. Ahora
es importante que coloquen ésto en un lugar que no olviden ver para mantener fresca esta

misién y sobre todo para mantener la motivacién de seguir adelante en lo que desean.

Una vez establecida la mision personal tenemos que establecernos metas. Las
metas son un poco mas especificas que la mision personal y nos ayudan a dividir nuestra
mision en pequefios pedazos. Por ejemplo si la mision personal fuera comerse una pizza

entera, tu meta deberia ser como cortarla para comerla.

Muchas veces cuando escuchamos la palabra meta nos sentimos mal al
recordarnos de muchas metas que nos hemog propuesto y no hemos logrado. Olvidense
de los errores que han cometido, pensar en lo que dijo una vez una persona ; “cuando era
joven me di cuenta que nueve de cada diez cosas que hacia eran un fracaso, yo no queria

ser un fracaso asi que hice diez veces mas el trabajo”.

Cuantas veces no nos proponetmos metas s6lo porque estamos de animo, pero mas
adelante no tenemos la fuerza para llevarlas a cabo. (Por qué creen que sucede esto?
Porque no hemos contado el costo que esto tiene.
Después de contar los costos que tendra lo que queremos alcanzar, consideremos
los beneficios que ésto nos tae. Luego preguntémos jestoy dispuesto a hacer ese
sacrificio? Si la respuesta es afirmativa sigan adeltante, si no no lo hagan. No se hagan

promesas a si mismos que sgben mds adelante quebraran.

Lo que se puede hacer es tomar metas mds pequefias, pequefios pedazos de lo que

queremos fograr.

Para lograr ésto podremos trabajar afirmaciones que dia a dia nos hacemos.
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* Entregar a cada participante cinco fichas con lineas, tamafio sea

UU ACTIVIDAD 4 de carta o similar.
* Indicarles que en la primera ficha deben escribir cinco cualidades

personales.

* Dar un tiempo para que cada uno lo complete.

» Luego indicar que en la segunda ficha escriban algo positivo o
algo que admiren de alguna ofra persona que se encuentra
recibiendo el curso.

» (Cada quién debera entregarle la tarjeta a quien se la escribid.

» Luego cada uno va leyendo las cualidades que escribio de si

mismo v las que le escribid el compaiiero(a).

Al finalizar el ejercicio permitir que comenten

;,Coémo se sintieron? ;Qué aprendieron del ejercicio?

El objetivo de esta actividad es que cada uno conozcea las cualidades especiales
que tienen y que los demds reconocen en ustedes. Y también para que esias dos fichas
sean las primeras de la muchas que escribiran, al plasmar en cada una de ellas frases
positivas que los lleven a lograr sus metas y a realizar su mision personal.

Estas fichas deben estar escritas teniendo las siguientes caracteristicas :

» Solo se puede afirmar para ustedes mismos, no intenten hacer afirmaciones sobre
cualidades o cambios que deseen en otras personas. En su mayoria las afirmaciones
deben incluir el pronombre “yo”.

» Redactarlo de forma positiva, no hacer énfasis en lo que no se quiere sino que en lo
que se desea lograr.

» Escribir las afirmaciones en tiempo presente.

» Especificar el logro que se desea, indicar concretamente 1o que se desea.

» Utilizar palabras de accién y de impacto, para lograr un movimiento emocional.

» Buscar un equilibrio en su vida, tener afirmaciones para varias areas, como por

ejemplo la familiar, social, espiritual, personal, recreacional.
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» Debemos ser realistas en nuestro establecimiento de afirmaciones. No afirmemos la

perfeccion ya que €sto solamente nos desmotivara a seguir adelante.

Algunos ejemplos de afirmaciones son :
» Me aprecio y me respeto, s€ que SOy una persona valiosa y capaz.
» Estoy orgulloso de mi desempefio.
» Busco manetas de realzarme y realzar a los demas.
» Soy responsable del resultado de mis decisiones y acciones.

» Soy justo y equitativo en mi trato con Jos demas.

La idea de tener estas fichas es que cada mafiana las leamos y encontremos en
ellas la motivacion para lograr nuestras metas y para disfrutar dia a dia de nuestra

mision.

A traves de las actividades que hemos realizado hasta el momento, poco a poco,
descubrimos caracteristicas en nosotros, caracteristicas que ya tenfamos pero de alguna
forma habfamos pasado por alto. Anterformente hemos trabajado sobre el autocontrol, y

dentro del tema de la motivacion es necesario platicar un poco sobre el autodominio.

Vamos a hacer una actividad en la cual cada uno de ustedes completard una hoja

de reflexion.

* Entregar a cada participante una copia del
II Anexo 8 Médulo 111

;Qué han descubiero a través de esta actividad?

;En qué creen que les beneficia conocer esto sobre ustedes?

Permitir a los participantes que externen sus opiniones
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Vivimos en una sociedad que busca constantemente satisfacer sus necesidades, y
mientras méas rapido mejor. Lastimosamente se estd dejando de lado la verdadera
necesidad y se centra sélo en tener placer. Mientras mds placer necesitemos como seres
humanos, mds serdn las cosas que buscaremos hacer, y ésto no nos permite a nosotros
estar en control de nuestras acciones. Las cosas son las que nos controlan, las situaciones
placenteras, lo facil, lo bonito. Las personas que logran postergar la gratificacion y
controlar sus impulsos, suclen ser mas productivas y eficaces en las tareas que realicen.

Definitivamente no es facil cambiar las actitudes que hemos tenido por aflos, pero
nadie ha dicho que sea imposible. Dentro de nosotros se encuentra el poder de controlar
nuestras emociones y de que a través de ellas logremos un desempefio mas efectivo y

pleno.

USTED PUEDE !!!

Por favor dénse un aplauso, por ser personas que HOY iniciardn una nueva mejora en su

vida. ..
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;Qué beneficios tiene para mi
vida lo aprendido en el
Moadulo 1I?

Es bastante lo que trabajamos en el Modulo II, es necesario tomarnos un tiempo para que
cada uno reflexione sobre o que aprendié. Para esta actividad es necesario que formen grupos

de 5 personas cada uno, y que trabajen segin lo indicado :
Discuta con su grupo cémo cada uno de los siguientes aspectos serd beneficioso en tu vida :

= [,as emociones

= [,a autoconciencia.

Cada uno del grupo deberd exponer su punto de vista y su beneficio personal sobre estos temas,
luego deberan elaborar como grupo un eollage que plasme todas sus ideas sobre los beneficios de

ésto en su vida.

Recuerde utilizar toda su creatividad, animo y sobre
todo intente plasmar en el papel sus verdaderas
ideas!
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Analisis y dramatizacion de situaciones

Para el facilitador (a} :

» Escribir cada una de las siguientes situaciones en un papelito para entregar a los
grupos. El namero de situaciones puede variar dependiendo del numero de

participantes :

¢ Van en su carro directo a la ansiada hora de almuerzo. De pronto en el camino se
les atraviesa un carro que desde hace varias cuadras viene pitdndo y
presionandolo.

¢ Entran a una fiesta, a 1a que han esperado asistir por varios dias, ya que es de
suma importancia para su carrera. A esta reunion asistird el gerente de una
compafiia a la cual desean ofrecer sus servicios. Este gerente es sumamente
exigente, por lo que se han esmerado en crear una buena Impresion.
Repentinamente un mesero le deja caer encima una copa de vino tinto.

e Han trabajado tres meses en una investigacion y en la elaboracién detallada del
reporte para su empresa. Hoy es ¢l dia de la presentacion a la cual asistira la junta
directiva, cuando de pronto se da cuenta gue no revisé bien el informe y no sélo
esta mal impreso sino que con muchas faltas de ortografia y mecanografia.

¢ Los compafieros o compafieras de la oficina han decidido hoy tomarlos como los
payasos del grupo. No paran de molestalos y jugarles bromas.

¢ Se encuentra sumamente atareado en su trabajo. Es uno de esos dia en los cuales
ya pas6 la hora de salida pero hay que dejar algo terminado, y para variar URGE.
Cuando recibe la llamada de su esposo, esposa, mama o papa, recordandole que
habian quedado de atender a unas personas en su casa, que las personas ya

lfegaron, y le reclaman que por qué usted no ha aparecido.
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Vivamos dia a dia lo que aprendemos...

...compartimosolo con quienes nos rodean!!!

Hoy ha recibido mucha informacion, alguna le habra
parecido confusa, otra muy dificil de alcanzar, pero recuerde que
dentro de usted se encuentra el poder de llevar a cabo todo lo que

desee.

Le invitamos a que comparta estas ideas con su familia, la
familia puede ser un lindo apoyo para nuestro crecimiento, y que
mejor que crecer junto a quienes amamos,

En esta hoja hay algunas sugerencias para frabajar en familia, puede utilizar su
creatividad y su ingenio para agregar actividades y experiencias de aprendizaje. Nadie

mejor que usted conoce lo que su grupo necesita!!!

Busque un momento en el que estén reunidos, probablemente en la cena :

& Platique con su familia sobre lo que es Ia inteligencia emocional y los beneficios que
tiene el conocerla y manejarla.

w Cuénteles sobre lo que ha aprendido, sobre las emociones, sobre los diferentes
aspectos de la inteligencia emocional.

w Introduzca el concepto de autocoptrol. ;Sabian en su familia que ellos tienen la
capacidad y el conirol sobre sus emociones ?

= Platiquen sobre (Cudndo sienten que son mds reactivos dentro de la familia? ,Cuéando
son proactivos? ; Qué consecuencias tienen estas acciones ?

s Hdbleles sobre el boton de pausa, ponganse de acuerdo para trabajar como grupo en
la concientizacion de su uso. Pueden elegir juntos algo que les recuerde que deben

utilizarlo, por ejemplo subir el brazo,encender y apagar las luces, una campana, una

palabra clave.

iNunca, nunca,
NUNCA debe darse
por vencido!
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. Tiene suficiente confianza en usted mismo?

Adapatacién de Brockert, 1996

Muchas veces perdemos la motivacién y junto con esto la confianza en nosotros mismos. Para
conocerse un poco mas reponde “si” 0 “no” a las siguientes preguntas :

PREGUNTA

SI NO

;Se mira en todos los espejos ante los que pasa? (o cristales)

¢ Le gustaria cambiar su vida?

¢Le gustaria cambiar su destino por el de otra persona?

Ha notado que los demds le miran fijamente de forma frecuente?

LA

;Le desagradan las aglomeraciones de gente?

Se considera un buen perdedor?

il I

¢Es su voz profunda y sonora?

. Habla casi siempre bastante rapido?

;A menudo se asegura de haber cerrado la puerta correctamente cuando sale?

10.

.Considera correcto que otras personas muestren abiertamente sus sentimientos?

1L

.Le molesta pedir algo a otras personas?

12.

.Sabe (o cree) que se cuentan chismes suyos?

13.

¢Prefiere estudiar el mapa de una ciudad durante algunos minutos antes de preguntarle a
alguien?

14.

. En este mismo momento se siente a gusto con su ropa?

15.

;Hace algunas veces favores que son innecesarios?

16,

.Sabe convencer facilmente a los demas sobre su punto de vista?

17.

JAclara las discusiones hasta que cada quien sabe quién tiene la razon y quién no?

18.

;Le cae mal que otra persona sea el centro de atencién y no usted?

19.

¢ Se considera un lider nato?

20.

;Puede seguir a los demas o prefiere ser usted quien decide hacia donde ir?

21.

:Si ha tenido un fracaso en el trabajo se propone seriamente no velver a cometer un error
nunca mas?

22.

¢Critica con frecuencia a los demas?

23.

;Esta convencido que puede resolver sélo todos los problemas que se le planteen en la
vida.?

Anote un punto por cada “si” sefiatado en las preguntas 6,7,14,15,16,19 y 20, y otro punto por cada “no” en las demas.
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Descubriéndonos a nosotros mismos...QUE ALEGRE!!!

0 Piense en una persopa que ha marcado una diferencia positiva en su vida. ;{Qué

cualidades posee esa persona que le gustaria desarrollar a usted mismo?

9 Imaginese de aqui a unos 10 afios, estd rodeado de las personas mas importantes en su

vida. ;Quiénes son y qué estd usted haciendo?

@ S se colocara una vara da acero entre dos edificios, jpor qué estaria dispuesto a

atravesarlo?

— =

@ Si pudiera estar todo un dia en una biblioteca, para estudiar y leer lo que quisiera jque le

gustaria leer?
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Haga un listado de 10 cosas que le encanta hacer, cualquier cosas que ame hacer.

elellofele @

cllelicielle)

@ Describa una vez que sc haya sentido profundamente inspirado.

o

N

0 De aqui a 5 afios un periédico o revista local publica un reportaje hacer de usted, y

quieren entrevistar a cuatro personas —papd o mama, hermano o hermana, un amigo y un

)

compafiero de trabajo. ;Qué le gustaria que dijeran de usted?

/
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@ Piense en algo que le represente, por ejemplo una flor, un animal, una cancion... ;Por

qué lo representa esto a usted?

@ Si pudiera pasar una hora con cualquier persona que vivio en cualquier época. ;Qué

persona seria, por qué esa persona, y qué fe preguntaria?

o,
Y,

S

@ Todos tienen uno o mas talentos. (En qué es en lo que usted considera que es talentoso?
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. Ha pensado alguna vez en esto?

Responda a estas preguntas. ..

1. Cuando tengo deseos de tomar una taza de café. ;Soy capaz de terminar lo que estoy
haciendo antes de ir?

2. Generalmente ;Puedo contener mis deseos de comer si tengo ante mi el bocadillo mas
delicioso, pero sé que no debo comerlo?

3. i tengo toneladas de trabajo que hacer ;, Salgo antes de tiempo de la oftcina porque necesito
descansar?

4. Puedo pasar horas ante el televisor, ain cuando sé que tengo mucho trabajo que hacer?
Me encuentro en una situacién en la cual debo decidir entre hacer algo que es correcto y algo

que me dara mucha satisfaccion? ;,Qué escojo? ¢ Por qué?

...y complete cada frase incompleta con lo que se adecue a su forma de actuar. ..

Al iniciar una dieta, encontrarme solo y tener frente a mi lo que mas me gusta comer yo...
Cuando alguien se me atraviesa en la calle casi lo atropello......
Considero que soy impulsivo cuando...

Cuando mi pareja empieza a contarme up problema yo...

b

Tengo frente a mi el dulce que mds me gusta y yo inmediatamente. ..

Reflexione sobre cada una de sus respuestas. jHa encontrado que en la mayoria de situaciones
reacciona inmediatamente? ;Cree que sus reacciones son impulsivas? ;Busca constantemente su

gratificacion antes que la responsabilidad?

Aqui esté lo que has
descubierto. ;Qué
har con ello?
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MODULO IV

MAS HABILIDADES EMOCIONALES

:Ha pensado alguna vez en las emociones que transmite sin hablar? ;Puede

sintonizarse con las personas? ;Es facil para usted relacionarse con los demas?
Dar un espacio para respuesias

Vamos a hacer un actividad para reflexionar sobre lo aprendido en el Modulo 111

1] cnvivan 2

Reflexion sobre el Mddulo 111, Realizar actividad

del Anexo [ Madulo IV

/QUE APRENDEREMOS?
» Las habilidades de empatia
» [ahabilidad social y sus beneficios

» Evaluacion de progresos personales y aplicacion individual

EMPATIA

» Entregar a cada participante una copia del Anexo 2
|l Modulo IV. "Podria andar en los zapatos de los demas”
» Analizar la actividad, promoviendo la participacion

para comentarios.
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Empatia significa entender lo que otras personas sienten, es algo parecido a la
simpatia, saber ponerse en el lugar de otros, también en personas que noO encontremos
simpaticas.

La empatia se construye sobre la conciencia de uno mismo, cuanto mas abierto se
estd a las propias emociones, mas habil seremos al interpretar los sentimientos de otras
personas. Las notas y acordes emocionales que se encuentran en las palabras y las
acciones, como el tono de voz, cambio de postura, silencio, con frecuencia pasan
inadvertidas.

Esta capacidad entra en juego en varios aspectos de la vida, desde las ventas hasta
la administracién y la paternidad. Las emociones de las personas rara vez s¢ expresan en
palabras. Con mayor frecuencia se presentan por canales no verbales como el tono de
voz, ademanes y la expresion facial. La verdad emocional esta en la forma en que la
persona dice algo en lugar de aquello que dice.

Las raices de la empatia se rastrean hasta la infancia. La mimetizacién motriz, es
el sentido técnico original de la palabra “empatia”, utilizada por primera vez en los afios
veinte por E.B.Titchener. El planteaba que la empatia surgfa de una especie de imitacion
fisica de la afliccidn de otro, que evoca entonces los mismos sentimientos en uno. El
mimetisme motriz desaparece en los nifios a partir de los dos afios y medio, y se dan
cuenta que el dolor de los demas es diferente al de ellos.

Los psicélogos del desarrollo plantean que existen dos componentes de la
empatia: la primera es una reaccién emocional hacia los demés que se desarrolla en los

primeros seis afios de la vida, y la segunda es la reaccion cognoscitiva que determina el
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grado en ¢l que los nitfos de mas edad son capaces de percibir ¢l punto de vista o la

perspectiva de otra persona,

Mucha de esta infarmacion la sabemos de alguna forma pero . Qué piensan y qué

sienten respecto a esto? ;

T
\L Dar espacio para participacion de los presenies. 1

A pesar de que la empatia es una habilidad natural de los seres humanos. no todas
las personas s¢ sienten comedas con el hecho de “ser empdlicos™ o de que se espere que
lo sean. ¢Cree usted que se siente cdmodo con fa empatia?. ... Descubramoslo por

medio de esta actividad,

) »  (ada participantc deberd recibir una copia del Anexo
ACTIVIDAD S

ll 3 Module IV,

¥ (Colocar musica tranquila de fondo para propiciar la

reflexion.

D un ticwpo al finalizar parda hacer camenfarios referentes a lu actividad,

Cuando  se  habla  sobre la empatia  surgen  muchas nterrogantes v
cuestionamientos sobre la factibilidad de un comportamicnto de este tpo y las

dificultades que pudiera tener. Hay algunos mitos que surgen alrededor de lo gue es la

cmipalia

- La meatm cs dc,masmdo amesg,adq_ no‘ Empatia no es simpatia,

puedo sumcrg,ume en 10':) smtm'm,

o dc otm

La empaiu me 3mpedim h'icet 1@ mejo 14 El corazén humano es infinitamente |

paraml SR T T extensible

' La empatia es deb lidad ~ :' L i La empdtm otorga podur.
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2. ¢ La -=ge’nte' quiere comprensién, no’

necesariamente ayuda.

Es probable que nos suceda que cuando captamos los sentimientos de los demas
nos cerremos a ellos. Como ya se menciond anteriormente, nacemos para ser empaticos,
y se¢ ha determinado que los nifios que han sido tratados con empatia tienen mas

probabilidades de tratar de esta forma a los demas.

Colocar musica suave de fondo.

HD ACTIVIDAD ¥ Pedir a los participantes que se relajen y cierren sus gjos por un momento.

Indicarles lo siguiente : “vamos a buscar en nuestra memoria algunas situaciones
que pudieron afectar nuestro desempefio empatico. Cada uno de ustede vaya
respondiéndose a lo siguiente

» ;Sabia su madre cudndo estaba usted triste sin que usted le dijera nada?

» ;Recuerda que su padre ain cansado sonreia al ver su alegria?

¢ Sus miedos eran apartados y despreciadas sus desiluciones?

;Sus padres ahondaban en sus problemas pero se inquietaban tanto que era

usted quien terminaba consolandoles?

Dar un momento para compartir lo experimentado en la reflexion.

Si por alguna razén la empatia no fue un elemento que intervino en su educacion, al

aprender poco a poco y practicar actividades empdticas se puede lograr.

Hay una linea muy delgada entre lo que es la empatia y la simpatia, ya vimos lo
que es la empatia, por el contrario con la simpatia lo que sucede es que terminamos
contagiandonos verdaderamente del estado de animo de la otra persona, y tomamos

actitudes para ayudarnos a nosotros mismos y 1o a los demas.
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» Trabajar con los participantes las siguientes interrogantes :

DD ACTIVIDAD > Piense en alguna situacién en la cual se ha visto frente a una

»

»

persona que expresa una emocion fuerte. ;Escuché usted con todo
su cuerpo para averiguat lo que la persona sentia y necesitaba?

» ;Fue capaz de permanecer callado, externa ¢ internamente?

» ;O se precipitd al rescate tomando diferentes actitudes? Como por

ejemplo :

Al ofrecer consejo improvisado

Al tratar de convencer a la persona de que no €s para tanto el
problema

Al decir a la persona que no deberia sentirse de esa forma
Al hacer una broma

Al cambiar de tema o sugerir una diversién

Permitir un momento para que los participantes externen sus Sentimienlos y

experiencias respecto d estas interroganies.

Si su reaccién instintiva fue mitigar el dolor para que la persona no lo sintiera o lo

olvidara, realmente a la tnica persona que intentaba rescatar fue a usted mismo. Esto no

es empatia. Probablemente en ese momento s¢ encontraba dentro del campo de Ila

simpatia. Debe quedarnos clara la diferencia : empatia es la habilidad de comprender lo

que las otras personas sienten, siendo capaces de brindarle apoyo y ayuda. Y la simpatia

es contagiarmos de lo que la otra persona siente, para disminuir nuestra capacidad de

brindarle ayuda.

Algo que nos puede ayudar mucho a desarrollar la habilidad de empatia, es

establecer una buena comunicacion, y como dice Stephen Covey “busca primero entender

y luego ser entendido™.
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Si tenemos dos oidos y solamente una boca, deberiamos escuchar el doble de lo
que hablamos. Desafortunadamente esto no es lo que sucede, estamos acostumbrados a
hablar y hablar. Nuestra tendencia como seres humanos es salir al rescate para solucionar
los problemas de los demas, antes de haber hecho el intento de entenderlo. Simplemente

no escuchamos.

Antes de caminar con los zapatos de los
demas, debo aprender a quitarme los
mios.

Es una necesidad de los seres humanos el desear ser entendidos, y las personas no
van a exponer sus sentimientos si no estan genuinamente seguros que sera en un ambiente
de amor y compresion. Pensemos en una ocasion en la cual hemos sentido falta de aire;,
en ese momento ;Importaba alguna otra cosa? ;Algo era mas importante que
conseguir aire? Ser entendido es el equivalente emocional y psicologico de conseguir
aire, y cuando las personas necesifan aire (0 entendimiento), hasta que lo consiguen nada
mas importa.

Ahora va sabemos todo esto, pero ;qué podemos hacer?

Dar un espacio para
escuchar sugerencias €
ideas de los
participantes.

Podemos. ..

Mejorar la
comunicacion!t! Asi
de sencillo.
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* Entregar a los participantes una hoja con lineas.
[][AcTivIDAD

» Indicarles que en esa hoja deberan escribir las cualidades
que deberia tener un buen escucha, y cuiles son para
ellos las mas importantes.

* Al finalizar el ejercicio, analizar con el grupo jcuantas
personas conocen que poseen estas cualidades? ;Como
se siente platicar con ellas? ;Qué caracteristicas creen
que serd mds dificil desarrollar? ;Cémo se sentirian si

una persona asi les escuchara?

La idea de este ejercicio es que veamos cémo la mayoria de personas tiene

dificultad en aspectos relacionados con la comunicacion. Pero hay buenas noticias...

Es posible desarrollar
estas habilidades!!!

La habilidad de escuchar es una de las cuatro formas primarias de comunicacion,
junto con la escritura, la lectura y el habla Desde pequefios tomamos clases para
aprender a escribir, a leer y se nos ensefia a hablar correctamente. Sin embargo ;Cuando
se nos ha ensefiado a escuchar?

Las personas ven el mundo no como es, sino como ellos son, por lo que han
estado condicionadas a ser. Con esto tenemos que hacer conciencia que cada persona
tiene necesidades diferentes a las nuestras, y que para ayudarles debemos primero
entender lo que necesitan.

Dentro del marco de las comunicaciones, existen varios niveles que van desde
ignorar (marco de referencia propio), hasta escuchar empaticamente (marco de referencia
del otro), pasando por distintos tipos de comunicacion como ignorar, pretender escuchar,

escuchar selectivamente y escuchar atento.
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Covey plantea algunas formas de comunicacién INEFECTIVAS :

- Cuando alguien nos habla, pero nuestra mente vaga por otra

; galaxia.

:Esta es mas comin. No ponemos mucha atencién, sin
f embargo queremos aparentar que si lo hacemos, ¥
emitimos comentarios como “aja”, “Ahh”. Quien nos esta
: platicando se dara cuenta y creerd que €l o ella no es
importante como para que le escuchen.

Es cuando se pone atencion solamente a la parte que nos
' interesa.

Esto sucede cuando ponemos atencién a quien habla, pero
solamente a sus palabras, dejamos fuera el lengugje
corporal y los sentimientos.

' Cuando vemos todo desde nuestro punto de vista, en lugar
. de ponernos en los zapatos de los demas, queremos que
. ellos se pongan los nuestros. De aqui es de donde viene la
famosa frase “Yo se exactamente como te sientes”. Eso no
lo sabemos, sabemos cOmo nos sentimos nosotros y
© asumimos que asi se sienten los demas.

1 Algunas veces cuando escuchamos a los demaés, en nuestra
mente juzgamos cada cosa que nos dicen, y si estamos
ocupados en juzgar no escuchamos realmente.

Esto sucede cuando damos consejo toméandolo de nuestra
. propia experiencia y dejamos a un lado la necesidad de la
otra persona de ser escuchada.

Tratar de escarbar las emociones de las personas antes de

: que estén listas para compartirlas
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» Tener listos papelitos doblados, colocar en cada papel

ACTIVIDAD una de las formas inefectivas de escuchar.

» Formar parejas, uno sera el escucha.

» Quien haré el papel de escucha debera tomar uno de los
papelitos.

» Pedir que entablen una conversacion, y ¢l escucha debera
tomar la actitud que indica en el papel que tomé

» Al finalizar la actividad, preguntar a las personas que

deseaban ser escuchadas como se sintieron.

Hemos visto cdmo este tipo de actitudes bloquean la comunicacion, y no permiten

que se tenga una actitud empética con las personas, ya que desde los inicios de la

conversacion ésta se bloquea.

©

Se puede tener una escucha genuina al seguir algunas sugerencias :

Aprenda a escuchar con los ojos, con el corazén y con los oidos. Del 100% de la
comunicacion solamente el 7% esta compuesto por las palabras. El 40% lo conforma
el tono de voz y el sentimiento reflejado en la voz (como por ejemplo la entonacion)
y el 53% lo representa el lenguaje corporal. Asi que como verdn se necesitan todos
nuestros sentidos dispuestos para atender a la persona.

Pérese en los zapatos de la otra persona. Se debe tratar de ver el mundo como ellos lo
miran y tratar de sentir lo que ellos sienten. Muchas personas ven la conversacion
como una competencia, mi punto de vista vrs. el suyo, es tonto tratar de ganar
conversaciones.

Cuando hables con las personas, intenta usar la técnica del espejo. Esto consiste en
repetir el significado que considera le ha dado la otra persona. Utilizar sus propias
palabras para parafrasear lo que le han platicado, y ser carifioso y amable con la
persopa. Esto es con la idea de hacer sentir comoda a la persona y evitar mal

entendidos por las interpretaciones inadecuadas.




I
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» Formar grupos de cuatro participantes.

UD ACTIVIDAD » A cada grupo entregar varias revistas, cartulinas,

tijeras, goma y marcadores.

> Indicarles que en las revistas deben buscar
fotografias de distintas personas, e identificar qué
emocion expresa por medio de su lenguaje no
verbal. E indicar qué situacion es la que
experimenta.

» Al final cada grupo debe escojer una de las fotos y
exponetla al grupo, planteando las caractaristicas no
verbales que identificaron y la situacién que pudiese

estar ocurriendo.

Al finalizar la actividad permitir que los pariicipantes comenten sobre las fotografias de

los otros grupos, y si alguien percibié un sentimiento o actitud diferente.

;Cémo creen que el conocimiento de estas habilidades les puede ayudar en su vida

9 . .
personal y laboral? Dar un espacio para comentarios :(>

» Formar grupos de 5 participantes cada uno.

» Elaborar cinco papelitos por grupo. Un papel sera con una actitud de
mal escucha, otra con actitud de buen escucha, un tercero tendra que

ACTIVIDAD utilizar la mayoria de lenguaje verbal posible y tono de voz acorde a
sus emociones, el cuarto intentrd provocar enojo y discordia dentro del
grupo y un quinto hara lo posible porque la comunicacion entre los
cinco sea efectiva.

» Deben dramatizar una situacién de la vida real, cada quien que actuara
con el papel que le corresponde.

» Fl grupo en general deberd analizar la situacion y lo que sucedio. Asi

como dar sugerencias para mejorar en la situacion planteada.
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No hay nada mejor que la practica para hacer nuestros los nuevos conceptos y
realmente aplicarlos en nuestra vida. Pero antes necesitamos aclarar nosotros mismos

nuestras ideas y pensamientos referentes al tema.

> Entregar a cada participante una copia del Anexo 4

||m Médulo IV.

» Al finalizar compartir en grupo las preguntas para

enriquecerse mas

Cada uno llevara hoy a sus hogares un nuevo conocimiento, un nuevo concepto
del cual ustedes mismos han analizado sus beneficios. Para iniciarnos en este campo
vamos a tomar un listado de actividades que cada uno de ustedes puede realizar en sus

hogares para reafirmar lo aprendido y compartirlo.

| [icnvinw

Y como dijo Pascal en una oportunidad

» Entregar a cada participante una copia del Anexo 5

Modulo IV.

“El corazOn tiene sus razones que la razén no comprende™.

HABILIDAD SOCIAL

:Qué conexién creen que existe entre J]a empatia y la habilidad social?

La habilidad sccial interactiua directamente con

Dar un espacio
para respuestas > la empatia, si las personas aprendemos a tener

un comportamiento empatico, adquiriremos
habilidad social. Al comprender a las personas
y transmitir nuestro interés genuino. La
empatia es necesaria para desarrollar la

habilidad social
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La habilidad social significa orientarse hacia las personas, no ser un espectador de
la vida, sino hacer algo en comun con ellas, entenderse con los demas.

Como ocurre con todas las capacidades del coeficiente emocional, la socializacién
da inicio como una mezcla del temperamento heredado y la reaccion que se tiene ante ¢l .

Los seres humanos tienen una necesidad natural de contacto y comunicacion con
otras personas. Desafortunadamente dia a dia estas comunicaciones se pierden, y
empezamos a ser menos sociales, la tecnologia nos ha aislado de muchos de los canales
de comunicacion. Y como vimos en el drea de empatia, solamente las palabras que nos
decimos, por ejemplo por teléfono, no completan nuestra informacion ya que no tenemos
contacto visual con la otra persona. Lo mismo ocurre a través de la comunicacion via
InterNet. ;Se considera usted una persona sociable? Descubramos cémo nos
encontramos en esta area, recordemos que todo aspecto que necesite mejorar poco a poco

lo vamos a trabajar.

»  Vamos a descubrir en nosotros mismos qué tan sociales
II somos, y a partir de esto podremos determinar en qué

dreas necesita cada quién poner mas atencion.

» Repartir a cada uno una copia del Anexo 6 Modulo IV.

Las emociones son socialmente contagiosas, se transmiten y captan estados de
animo unos de otros. Este intercambio se produce tipicamente en un nivel sutil e
imperceptible. En cada encuentro se envian sefiales que afectan a las personas que las

reciben.
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La imitacion cotidiana de los sentimientos es bastante sutil. Un investigador de la

Universidad de Uppsala en Suecia, descubrid que cuando las personas ven un rostro

sonriente o uno enojado, el suyo muestra rasgos de ese mismo estado de animo a traves

de ligeros cambios en los musculos faciales. Los cambios son evidentes a través de

sensores electrénicos que no pueden percibirse a simple vista.

Un elevado nivel de sincronia emocional entre las personas significa en general

que se ilevan bien, como la profundidad de compromiso de la pareja. Cacioppo plantea

que la habilidad con que la gente desarrolia su sincronia emocional serd determinante de

su efectividad emocional, si las personas son habiles para sintonizar con el estado de

animo de otra persona, sus interacciones seran mas parejas a nivel emocional.

[[][acTivIDAD

» Se necesita una canasta con papelitos. En cada uno de ellos

debera estar plasmada una emoci6n ligada a una situacion.
Por ejemplo felicidad por nacimiento del hijo, tristeza por la
muerte de un ser querido, ira por una injusticia.

Dividir al grupo en trios.

Escoger a uno de esos tres, quien sera el observador de la
actividad de su trio.

Se le pide a un miembro de la pareja que tome un papel de
la canasta e indicarle que debera actuar conforme a lo que
esta indicado y contextualizar la situacion.

Al otro miembro de la pareja s¢ le indica que debera
sintonizar sus emociones a las que su compafiero expresa.

El observador debera anotar las actitudes que observe en

ambos.
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Analizar con el grupo
;Coémo se sintieron quienes expresaron la emocion?
;Como se sintieron quienes sintonizaron con la persona?

. Que informacién interesante tienen los observadores?

Permitir a los participantes que externen sus opiniones.

La idea de este ejercicio es que analicemos como el sintonizar emocionalmente
con las personas nos hace sentir bien, no sélo a nosotros sino con quien establecemos

confacto.

Cuando trabajamos con grupos, muchas veces creemos que la forma de sobresalir
es hacer quedar mal a los demds. O como Stephen Covey o llama, tener la actitud de
perder-ganar, si usted pierde yo gano. Este tipo de actitudes solamente nos llevan a
sentimientos de rivalidad, v a tener actitudes en las cuales no buscamos mejorar nosotros
mismos, solamente ganarle a los demas, sobresalir més que los demas.

La actitud por medio de la actitud de ganar-ganar todos pueden salir beneficiados.
Hay mucho éxito y experiencias positivas para todos, no es necesario que intentemos
acaparar todo ésto, porque a la larga terminaremos con nada.

Para lograr tener una actitud de ganar-ganar es necesario primero que nada que
aprendamos las habilidades de empatia, autocontrol y autoconciencia, de esta forma
lograremos parte de la batalla. Sin embargo tenemos que evitar dos actitudes que nos
pueden llevar facilmente a pensar en perder-ganar :

% Competencia : puede ser beneficiosa y ayudarnos a crecer, sin la competencia nunca

nos presionariamos a salir adelante. Sin embargo existe otro lado de la competencia
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que no es tan agradable. La competencia €s saludable cuando compites por superarte
a ti mismo, s¢ torna negativa cuando lo tnico que © interesa es ganar y cuando s€
utiliza para dejar mal a las demas personas.

@ Comparacion ! todos los seres humanos somos diferentes. Solo miremos a nuestro
alrededor ahora mismo y nos podremos dar cuenta de ésto. v debido a que SOmMOS
diferentes y 1o solo fisica, sino que psiquica y emocionalmente, las comparaciones no

nos traeran nada inas que actitudes negativas.

Cuando cada uno de ustedes comience & tener actitudes de ganar-ganar, deje de tratar
de competir con los demas y de comparar sus actitudes ¥ habilidades. Las personas a su
alrededor lo notaran. Y nos empezaremos a dar cuenta del cambio que estas actitudes

traen en nuestra vida y €n nuestras relaciones.

Recuerden que el poder esta dentro de ustedes, definitivamente no €s facil, pero
nadie dijo que 10 seria. También tenemos que ser conscientes que los cambios vendran
poco a poco, PEro para que Jleguen tenemos que empezar HOY a trabajar en nosotros

mismos, para mejorar nuestra vida y nuestras relaciones.

Felicitaciones, con
actitud y deseo de
superacion llegard a
donde suefie llegar.

SIGAN ADELANTE
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;Recuerdan la evaluacién de inteligencia emocional que realizamos en el moédulo I?

Vamos a trabajar ahora sobre €sto.

Analizar con los participantes los resultados de la evaluacion

Vamos a analizar los resultados, cada uno tiene su perfil, y con base en los

resultados que han obtenido, podran tener una idea general de su nivel de inteligencia

emocional. Vamos a aplicar todas las habilidades aprendidas a las areas de nuestro perfil

en ]as que nos encontramos en "cautela” o en "vulnerable”.

Cada perfil es diferente, por lo cada quien trabajard individualmente la siguiente

actividad.

I

ACTIVIDAD

» De las 21 escalas de la prueba seleccione las escalas en las

cuales se muestra su resultado cauteloso o vulnerable. Si
todas sus escalas se encuentra arriba del area de cauteloso
trabaje con las que se encuentran en diestro y o6ptimo.
Recuerde que siempre podemos mejorar nuestra conducta
emocignal.

Trabgje escala por escala, para analizar las causas de un
punteo bajo. Y para cada una de las escalas propongase cinco
soluciones que tomen en cuenta los cinco aspectos trabajados
de inteligencia emocional : autoconciencia, autocontrol,
motivacion, empatia y habilidad social.

Las soluciones que se proponga deben ser acciones que luego
lleve a cabo en la vida real. El objetivo de este analisis es que
profundice su conocimiento personal y aplique todas las

habilidades aprendidas en el programa.
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Proporcionar un tiempo para que todos terminen de trabajar en sus aplicaciones.

;Hay alguien que quisiera compartir con el grupo las soluciones que se plante6?

2 Recuerde
motivarles para Dar un espacio para que los
que pariicipen participantes expresen sus opiniones.

activamente!!!

ST

Todo el proceso que hemos trabajado, nos ha hecho descubrir dentro de nosotros
muchas cosas que no creiamos tener. Y nos ha hecho ver la necesidad de desarrollar
algunas otras cosas que no crefamos necesitar. Este autodescubrimiento y constante
autoandlisis despierta en nosotros un gran abanico de sentimientos y emociones, que
ahora ya podemos nombrar. Ahora tenemos las herramientas, conocemos més sobre las
emociones, sobre la inteligencia emocional, su importancia, su aplicacién.

Cada quién tiene ahora la oportunidad de vivir plenamente su vida, el camino no
siempre sera facil. Recuerden que vivimos en una sociedad que no estd acostumbrada al
manejo de emociones. Nosotros salimos hoy a la sociedad siendo diferentes, nos hemos
quitado los lentes con los que fuimos educados emocionalmente, y nos hemos colocado
los que nos ayudaran a salir adelante, a comprender las emociones, a encontrar dentro de
nosotros la motivacion para nuestras tareas.

Nunca se den por vencidos en su conocimiento y aplicacién emocional. Dentro de
ustedes esta el poder para lograr lo que suefien, para provocar cambios en sus familias, en
sus grupo de trabajo, en la sociedad en general. Una vez un pastor anglicano escribié lo
siguiente :

"Cuando yo era joven y libre y mi imaginacion no tenia limites, yo
sofiaba con cambiar ¢l mundo;
Conforme fui creciendo y adquiriendo sabiduria me di cuenta que el

mundo no iba a cambiar.
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Y decidi acortar mis deseos de alguna forma y cambiar solamente a
mi pais, pero esto también parecia no poder cambiarse.

Al entrar a la adultez, en un intento desesperado, decidi cambiar
solamente a mi familia, aquellos que estaban mas cerca de mi, pero no logré
nada.

Y ahora me encuentro acostado en mi lecho de muerte, y me doy
cuenta (probablemente por primera vez) que si hubjera cambiado yo mismo
primero, por mi ejemplo hubiera influenciado a mi familia, y con su coraje y
apoyo podria haber mejorado mi pais, y quien quita podria haber cambiado

el mundo."”
Dentro de usted esta el poder, USELO!!!

Ahora hemos conluido los cuatro moédulo y nos gustaria saber

;Cuiles son sus opiniones respecto al programa? ;Qué aprendieron?

Estimular a los participantes a que exterioricen sus

opiniones y comentarios con relacién al programa

Para finalizar el programa vamos a completar un hoja de evaluacion, para que

conozcamos sus opiniones, experiencias y sugerencias.

» Entregar a cada participante una copia del
Ilm Anexo 7 Médulo IV. Evaluacién del

programa.

Muchas gracias por su participacion y entrega al programa.
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Anexo # 1 Médulo IV

Reflexionemos sobre el Mddulo ITI

. Qué fué lo mas importante que aprendi en el Médulo 1I?

. Cémo va a ser ésto beneficioso para mi vida?

Estas son algunas reflexiones personales sobre el autocontrol y mi vida

Estas son algunas reflexiones personales sobre la motivacion y mi vida

;Cémo ha cambiado mi vida ahora que tengo estas herramientas?




Inteligencia Emocional

Anexo #2 Modulo 1V

Podria andar con los zapatos de los demas?

Adapatacion de Brockert, 1996

Para cada situacion existe siempre otro punto de vista, que muchas veces por la prisa con
la que vivimos nuestra vida, no somos capaces de observar. Realmente no nos tomamos el
tiempo para hacerlo...PERO LLEGO EL MOMENTO !!!

En cada situacion que se plantea, anote seis buenas razones por la cuales la persona actud de

esta manera

# Un automovilista conduce muy cerca suyo y velocidad alta.

@ Al llegar a su trabajo y dar los buenos dias en la oficina, no recibe respuesta de alguno de

sus compafieros.

& Su pareja esta molesta y parece ignorarle cuando le habla.

# Va tranquilamente en su automévil, desea cruzar una calle que se encuentra congestionada.

Nadie le da paso.




Inteligencia Emocional

Anexo # 3 Madulo IV
Y usted... ;se siente comodoe con la empatia?

Adaptacién de Segal, 1997
Dediquemos unos cuantos minutos para relajarnos, respirar profundamente y responder a

las preguntas con rapidez, sinceridad y sin emitir juicios.

1. En general ;Se siente en su casa comodo y seguro cuando esté con otras personas?

2. ;Le gusta tener animales domésticos (o le gustaria tenerlos si no los tiene)?

3. ;Se siente renovado y en paz st da un paseo por el bosque, en la playa o en un

prado?

4. ; Alguna vez advierte sentimientos que contradicen lo que alguien dice?

;Sabe enseguida cuando algo que ha hecho sin querer perjudica a otra persona?

6. ;Se permite a si mismo experimentar los sentimientos de alguien que ha resultado

herido por algo que usted hizo inintencionalmente?

7. ;Puede escuchar ain cuando alguien pide mas de lo que a usted le resulta comodo

dar?

8. ;Se pone a la defensiva cuando alguien que le importa le dice que le ha herido o

decepcionado?

9. ;Es capaz de escuchar sin tener que estar de acuerdo o en desacuerdo con alguien?

10. ;Deja de escuchar a las personas cuando tiene miedo?

11. ;Recuerda cudl fue la queja de la otra persona la dltima vez que discutié con

alguien?

12. ;Cuando su hijo (0 una persona querida) experimenta una decepcién importante,

tiene que hacer algo de inmediato para alejar el dolor que siente él o ella?

13. Cree que tiene que bloquearse ante las necesidades de la otra persona de decir que

no?

Si ha podido demostrar empatia en diferentes situaciones, debe tener respuestas afirmativas para

las preguntas 1-7,9 y 11, y respuestas negativas para las preguntas §, 10, 12 y 13.
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Anexo # 4 Médulo IV

Reflexion sobre la empatia...

Ahora que hemos trabajado sobre ¢l tema, que tiene una vision general de lo que es la
empatfa y de sus utilidades, responda estas preguntas, que le ayudardn a aprovechar y aplicar

desde ya lo aprendido.

¢ Cual ha sido el concepto mas importante que aprendi hoy?

;Quée es la empatia?

(En qué drea de mi vida pienso empezar a aplicar estos conceptos?

Como voy a hacer para ponerlos en practica?

. Qué beneficios personales encuentro de todo ésto?

En concreto me propongo :
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Anexo # 5 Mdodulo IV

Compartiendo crecemos

De qué serviria todo ésto si no tomamos la decision de aplicarlo a nuestra vida, y mas ain qué
enriquecedor compartilo con quienes nos rodean.

Estas son algunas sugerencias de actividades para poner en practica estos conceptos :

@ Elija una relacion en la que sienta que la comunicacion falla. Trate de comprender y
describir por escrito la situacion desde el punto de vista de la otra persona. La proxima vez

que la vea, escuche para comprender, y compare lo que escucha con lo que ha eserito.

@ Comparta el concepto de empatia con alguien cercano a usted. Digale que quiere
practicar con €l o ella las técnicas para escuchar efectiva y auténticamente. Luego de unos

dias platiquen al respecto. ;Como les fué, qué aprendieron?

@ La préxima vez que observe a otras personas comunicdndose, tapese los oidos durante

unos minutos. ;Qué emociones se han comunicado? ;Qué me dice su lenguaje no verbal?

@ Base en la empatia su proximo planteamiento. Describa el otro punto de vista tan bien o
mejor que los defensores, después procure hacerse entender dentro del marco de referencia

de ellos.

Al principio puedes experimentar sensaciones extrafias, pero les invito a que sigan adelante,

y lograr un pequefio paso dia a dia...

LE SORPRENDERA LO QUE LOGRA !!!
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Anexo # 7 Médulo IV

EVALUACION DEL PROGRAMA PARA EL DESARROLLO DE INTELIGENCIA
EMOCIONAL EN ADULTOS

Marque con una X la respuesta que considere adecuada.

d 33*‘*3'

fue mejor asimilado?

& Qué fué lo mas importante que aprendié?

( Como se sintid durante el programa?

SUGERENCIAS

COMENTARIOS
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Anexo # 6 Médulo IV

(Eres sociable?

Adapatacion de Brockert, 1996

Todos nosotros pertenecemos a una sociedad, y por lo tanto tefemos necesidades de contacto
y de relaciones. Respondagstas preguntas marcando “a” o “b”. [

1. (A cudntas personas pgaria tele"'ear med1 hesin que se siy
a. Menos de cinga ' ;

b. Mids de ci

tan molestadas?

a.  Ni mds interdggfite ni mas aburrida que la mayoria
b. Mads interesantd\que la mayoria
$. ;Le gustaria ser otra Rersona?
a. Sinceramerfte
b. De nific lojqueria, peto ahora no
6. Enun restaurghte ;Qué lado de la mesa prefiere para sentarse?
~a. ‘Donde puqda observar a la gente
b. Donde s6l§ pueda ver a mi acompafiante
7. ;Coémo se comdporta respecto de la moda?
Tetesecuerdo a la moda

fi@’Cena y debe sentarse al ladq de su médico por tres horgd ;Cémo se

10.Le
csutiria? . . )
a. Me resikaria embhrazoso
b. Lo encotral "'1=me Esante
11. ¢ Puede acordarse Bheglde los nombres?
a. No, este es mi puntp dékil
b. En esto soy mejor ghefas deMmas-parsona

Anoétese un punto por cada respuesta “b” que haya sefialado. Mientras mdas alta sea su

puntuacidn, mayores son sus niveles de sociabilidad.




43

IV. MANUAL PARA EL FACILITADOR

El manual para el facilitador esta estructurado segin los cuatro médulos planteados
anteriormente. El objetivo de la creacién de un manual especifico es que pueda ser
utilizado de forma independiente. Es decir pueda ser extraido del trabajo de graduacion
para ser utilizado en los diferentes medios. Es por esta razén que el manual tiene
numeracion propia y no la correlativa de las hojas del modelo profesional. Cada modulo

se encuentra numerado independientemente uno del otro.
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V. CONSIDERACIONES FINALES

La propucsta planieada, es un modelo profesional por medio del cual se pretende
lograr que los participantes desarrollen las habilidades de inteligencia emocional. Cada
modulo se encuentra estructurado con objetivos, contenidos, actividades, y tiempo
especifico. Las actividades y el tiempo del desarrollo pueden variar de acuerdo al
numero de participantes, asi como de las participacién que presenten durante el proceso.

Este programa puede ser complementado con actividades que el facilitador
considere necesario agregar, asi como ¢on otro tipo de experiencias de aprendizaje. No
es un programa rigido que deba ser desarrollado al pie de la letra. Se puede adecuar
segun las necesidades del grupo, sin embargo para que el beneficio sea ¢l dptimo se
recomienda trabajar los cuatro modulos y respetar los objetivos, contenidos y
actividades.

Debido al factor tiempo, el programa puede ser trabajado por temas, dividir cada
modulo en dos, para tener mds sesiones de menor tiempo cada una.

Se recomienda que la persona que imparta fos médulos se informe sobre lo que es la
inteligencia emocional, las técnicas de lider de grupo, se familiarice con el material del
programa, y sobre todo que lo implemente con motivacion, y adapte a su grupo las

actividades que lo requieran, y complemente con experiencias personales.
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