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Inteligencia emocional

("Es la capacidad para reconocer
y regular sentimientos propios
y ajenos, y utilizarlos para guiar

el pensamiento y la accion.
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Modificarlos
Controlarlos
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“INTELIGENCIA EMOCIONALLS

* Requiere un conjunto de destrezas, actitudes,
habilidades y competencias que determinan la
conducta de un individuo, sus reacciones, estados
mentales, etc.

[ Actitudes ]

[ Destrezas ]

[ Habilidades ] [Competenci]
a




Inteligencia emocional

Habilidades practicas

Externas Internas
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P~ Habilidades internas:
Autoconocimiento

e Conciencia emocional: Reconocimiento de nuestras
emociones y sus efectos. Saber qué esta pasando en
nuestro cuerpo, cOmo nos sentimos en cada
momento.

e Autoevaluacion: Tener una idea realista de nuestras
habilidades, nuestras fortalezas y nuestras limitaciones.

Esto nos orientara en nuestra toma de decisiones y
nos dara confianza en nosotras mismas.




Autocontrol: Manejo de emociones e impulsos
perjudiciales para la tarea del grupo.

* Ante cualquier informacion que nos llegue del
exterior, nuestro cerebro de forma automatica
pone en marcha un mecanismo de autodefensa
mediante respuestas reflejas antes de que el
pensamiento complejo las analice.
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‘Habilidades internas:
Autorregulacion (I1)

* Son las respuestas automaticas que hemos
aprendido en nuestra evolucion.

* Respuestas de estrés que nos prepara para huir o
afrontar

o Autocontrol: Dominio de las situaciones de
estrés y adaptacion a los cambios.

* Esto nos permitira mantener la claridad y la calma
para enfrentar las situaciones.




fabilidades int
Autodominio (|

e Estd intimamente relacionado con nuestro

autoconocimiento

* Nos permite tener baj
negativos

* Evitaran producir situaciones conflictivas

e Mantendran la calma

situaciones de presion
e Contribuiran al crecimiento positivo del grupo.

ernas:

)

o control emociones e impulsos

en momentos dificiles y ante




Para el autodominio son necesarias 5 aptitudes emocionales:

+ Confiabilidad: Normas de honestidad

+ Aceptarla responsabilidad del desempeno personal.
+ Adaptabilidad y flexibilidad para manejar el cambio

Admitiry corregir errores
Cumplimiento de los compromisos

Responsabilidad para conseguir los objetivos
del grupo.

+ Creatividad e Innovacion : Estar abiertos a ideas y
enfoques novedosos




Motivacion

* Capacidad de utilizar nuestras preferencia mas
profundas para alcanzar los objetivos.

e Para tomar iniciativas
® Para ser efectivos

* Para preservar frente a los contratiempos y
frustraciones

A,

Afan de triunfo: Esforzarse por

mejorar __
Aptitudes Compromiso: Con las metas del grupo
[niciativa: Aprovechar oportunidades

__ Optimismo: Tenacidad para buscar el
objetivo pese a los obstaculos.
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*“Inteligencia emocional:

e Habilidades externas o de relacion

Habilidades

socliales
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fabilidades externas:
Empatia

* Comprender a los demas: Percibir lo
sentimientos y perspectivas ajenas e
interesarse por su preocupacion
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* Ayudar a los demas a desarrollarse:
Percibir sus necesidades de desarrollo y
fomentar sus aptitudes
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abilidades externas:
Habilidades sociales

* Consiste en manejar bien las emociones en una
relacion

* Interactuar sin dificultar
* Interpretar adecuadamente las situaciones y las redes
sociales para: -Persuadir
- Dirigir
- Negociar
- Resolver disputas

- Conseguir la cooperacion y el trabajo en
equipo
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Habilidades sociales:
Aptitudes (I)

* Influencia: Aplicar tacticas efectivas para
la persuasion

* Comunicacion: Ser capaces de escuchar
abiertamente y transmitir mensajes claros y
convincentes

* Manejo de conflictos: Negociar y resolver
los desacuerdos

* Liderazgo: Inspirar y guiar al grupo




"Habilidades sociales:
Aptitudes (1)
e Catalizador de cambio: Iniciar 0 manejar

el cambio

e Establecer vinculos: Alimentar las
relaciones instrumentales

* Colaboracion y cooperacion: Trabajar
con el grupo para alcanzar las metas
compartidas

* Habilidades de equipo: Crear sinergia
grupal para alcanzar las metas colectivas.
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El conductor del grupo

* Debera tener la capacidad de tomar distintos
roles para afrontar las situaciones que se
produzcan.

e Utilizar el humor, la comprension.

* Tener en cuenta las experiencias, miedos, etc.
y saber manejarlos para favorecer las actitudes
personales y el enriquecimiento del grupo.




"RABAJO DE GRUPO:
ldentificacion de situaciones
dificiles

:Qué podemos hacer? :Qué no debemos hacer?

* Presentamos a continuacion las sugerencias dadas por
CONACE (Gobierno de Chile) en
http://www.cedro.sld.cu/bibli/gp/gp12.pdf
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ituacion:

Todas hablan al mismo tiempo

:Qué podemos hacer?

* Preguntar al grupo si estan un
poco cansadas y dar un pequeio
descanso

e Utilizar el humor y preguntar de
que se rien para incluir al resto
del grupo

* Pedir un momento de silencio,
aclarando que si quieren hablar
de otros temas lo pueden hacer
en otro momento

» Aliarse con las que estan mas
atenta y pedir su apoyo para
llamar al grupo a la calmayala
escucha

:Qué no debemos hacer?

* Enojarse y desistir de hablar

* Ponerse a gritar para ser
escuchada

* Amenazar con terminar la
actividad si no cooperan




"*Una persona co
v acapara la palabra

:Qué podemos hacer?

* Escucharla y preguntarle si le
interesa escuchar la opinion
de sus companeras
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ncentra la aten

cion

:Qué no debemos hacer?

* Quedarse callada y no decirle

nada

* Discutir con la persona o

* Reforzar su actitud positiva
de hablar en grupo y pedirle
que le permita esa capacidad
a otras

enojarse ante su actitud

* No recurrir al grupoy

transformar la situacion en
un conflicto de a dos




»Situacion:

Nadie habla en el grupo

:Qué podemos hacer? ;Qué no debemos hacer?

* Mantener la calma y esperar * Mostrarse ansioso y obligar al
a que el grupo se exprese grupo a que hable

* Explicar que el * Hablar constantemente para
funcionamiento del grupo rellenar el silencio
depende de la participacion ¢ Enojarse
de todos

® Presionar
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yescalificacion o enjuiciamiento de

:Qué podemos hacer?

* Parar la descalificacion e
invitar a otros participantes a
recordar el respeto a la
experiencia del otro

* Intentar hacer participar al
grupo, de modo que la
experiencia pueda servir al
resto.

una de las personas

:Qué no debemos hacer?

* No enjuiciar a quien esta
enjuiciando

* No intervenir y dejar que se
desarrolle el juicio
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Se plantea una pregunta para la que la
coordinadora no tiene respuesta

;Qué debemos hacer? :Qué no debemos hacer?
* Explicar al grupo que se * Inventar, sin asumir que se
ignora la respuesta y asumir ignora la respuesta
ue no se tiene esa e
q 5 * Cerrar la posibilidad a los
informacion

articipantes del grupo de
* Preguntar a otros P 2 stup

; opinar
profesionales para responder
en la siguiente sesion ° Dejar que pase la pregunta y
* Devolver la pregunta al no acoger la duda
grupo por si alguno de los * No preguntar sobre la
participantes puede conocer informacién que se

la respuesta desconoce
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na persona solicita su opinion
personal sobre un tema

:Qué no debemos hacer?

:Qué debemos hacer?

* Comentar que su opinion debe * Dar opiniones sobre su
estar guiada por su rol como experiencia personal
coordinadora

o Presentar al grupo la inquietud,  ° No tener en cuenta su
escuchar lo que opinan los pregunta
demas y mostrar las diferentes » Responder que no puede dar
alternativas

opiniones personales
» Agradecer la confianza y hacerle P P

ver que lo mas importante no es
lo que ella piense.

* Ayudar a crear su propia
opinion mediante
preguntas:;Vd. Qué piensa?




\

\\_\

mujer cuenta una situaci

—

violencia familiar o similar

:Qué podemos hacer?

* Agradecer la confianza
* Ser acogedora/comprensiva

» Explicar al grupo que esa
situacion es extremadamente
dificil por lo que se invita a la
persona a conversar después
del grupo si quiere

:Qué no debemos hacer?

e Entrar a trabajar la situacion
en el grupo ya que es una
situacion que requiere un
espacio de at. individualizada
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lguien llora desconsoladame
sin poderse controlar

:Qué podemos hacer? ;Qué no debemos hacer?
* Acogerla Interpretar la situacion
* Escucharla Ponerse nervioso y alejarse de
e Calmarla la persona
* Preguntarle si tiene ganas de  Dar consejos o contar
hablar o prefiere guardar anécdotas para subir el
silencio animo

* Darle tiempo

* Explicar al grupo lo que
ocurre, incentivando el
respeto y la empatia
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" Situacion:

Discusion entre los participantes

:Qué podemos hacer? ;Qué no debemos hacer?

* Explicar que es bueno que las ® Tomar partido por alguna de
personas opineny que las posiciones
existan distintos puntos de e Mantener la discusion como
vista un asunto que queda entre

* Dar la palabra y opinar a dos personas
todos que opinan * Hablar de las posiciones

» Exigir respeto al punto de como verdades y no como
vista del otro modos distintos de vivir la

realidad
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Situacion:

Pelea fisica entre los participantes

:Qué podemos hacer? ;Qué no debemos hacer?

* Mantener la calma y pedirle * Entrar en el juego de la
al grupo que le ayuden a violencia y tomar partido por
separarlas. alguna de las que pelean

* Hablar con las involucradasy ® Seguir con la situacién como
pedirle que reflexionen sobre si nada estuviera ocurriendo
lo sucedido * Expulsar a los participantes

* En caso de que no se pueda de la sesion

controlar la situacidn,
suspender la sesion y explicar

que asi no se puede trabajar [http:/ /www.cedro.sld.cu/bibli}

/gp/gp12.pdf




iPierde el miedo!

./ /www.youtube.com/watch?v=Fvhuzl3YbWw
./ /www.voutube.com/watch?v=Epi8Ytdiu]E

http://www.slideshare.net/belensoler/estrategias-

expresivas-y-control-emocional-cmo-afrontar-las-
emociones-negativas




