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Competencia general del taller:

Valora la importancia de la inteligencia emocional con la finalidad de aplicarlo a su
vida social, académica y personal.

Temas:
1.- ¢ Qué es la inteligencia emocional y cuales son sus caracteristicas?

Competencia. - Conoce la informacién bésica sobre la inteligencia emocional e identifica
las caracteristicas que constituyen a la misma.

2.- ¢ Soy inteligente emocionalmente, como sé si tengo esta cualidad?

Competencia. - Autoevalla la inteligencia emocional con la finalidad de conocerse a si
mismo.

3.- ¢ Cémo puedo potenciar la inteligencia emocional?

Competencia. - Analiza las estrategias para potenciar la inteligencia emocional.
4.- ; Como aplico la inteligencia emocional en la vida diaria?

Competencia. - Aplica la inteligencia emocional en situaciones cotidianas.

Duracioén: 2 horas
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1.- ¢Qué es la inteligencia emocional y cuales son sus

caracteristicas?

Competencia del tema 1.- Conoce la informacion basica sobre la inteligencia emaocional e
identifica las caracteristicas que constituyen a la misma.

1.1.-Introduccion

“La inteligencia emocional es una forma de
interactuar con el mundo que tiene muy en
cuenta los sentimientos, y engloba
habilidades tales como el control de los
impulsos, la autoconciencia, la motivacion, el
entusiasmo, la perseverancia, la empatia, la
agilidad mental. Ellas configuran rasgos de
caracter como la autodisciplina, la
compasion o el altruismo, que resultan
indispensables para una buena y creativa
adaptacion social’. (Daniel Goleman)(1)

“La capacidad para percibir, valorar vy
expresar emociones con exactitud, la
capacidad para acceder a sentimientos (0
generarlos) que faciliten el pensamiento, la
capacidad para comprender las
emociones y el conocimiento emocional y
la capacidad para regular las emociones
promoviendo el crecimiento personal e
intelectual”. Mayer y Salovey (1997) (2)

1.2.-Desarrollo del tema

La inteligencia emocional (IE) ha suscitado un gran interés en el ambito educativo como
una via para mejorar el desarrollo socioemocional de los alumnos. En los Gltimos afios ha
habido una proliferacién de trabajos empiricos que se han centrado en estudiar el papel de
la IE en el bienestar psicoldgico de los alumnos. La mayoria de dichos trabajos ha seguido
el marco teérico propuesto por Mayer y Salovey (1997), quienes definen la IE con sus cuatro
componentes: percepcion, asimilacion, comprension y regulacion, lo cual nos proporciona
un marco teérico prometedor para conocer los procesos emocionales basicos que subyacen
al desarrollo de un adecuado equilibrio psicolégico y ayudan a comprender mejor el rol
mediador de ciertas variables emocionales de los alumnos y su influencia sobre su ajuste
psicologico y bienestar personal. Puesto que los componentes de la IE incluyen las
habilidades para percibir, comprender y manejar de forma adaptativa las propias




emociones, el propdsito de estos estudios ha sido examinar si los alumnos con una mayor
IE presentan niveles mas elevados de salud mental, satisfaccion y bienestar que aquellos
con menor puntuacion en estas habilidades. (3)

1.2.1.- La inteligencia
emocional es una
combinacion de habilidades

e Ser consciente de sus
emociones

La mayoria de las personas sienten
emociones diferentes a lo largo del
dia. Algunos sentimientos duran tan
solo unos segundos. En cambio, otras
pueden durar un poco MAs,
provocando un estado de animo como
la felicidad o la tristeza. Ser consciente
de las emociones, ayuda a controlar
nuestras propias emociones Yy/a
comprender como se sienten los
demas. Se recomienda el practicar
con reconocer  emociones Yy
categorizarlas en la mente como
practica diaria.

e Entender lo que sienten los demas y por qué

Las personas estan disefiadas por naturaleza para tratar de entender a los demas, ser
capaces de imaginar cémo podrian sentirse otras personas en determinadas situaciones y
entender por qué se sienten de esa manera. ¢qué emociones son probables que esté
sintiendo una persona? esto se llama empatia; la cual ayuda a preocuparnos por los demas
y a construir buenas amistades y relaciones. Es una guia sobre qué decir y como
comportarnos alrededor de alguien.

e Control de las reacciones emocionales

Controlar la reaccién significa saber cuando, donde y como expresarse. Se puede utilizar
el autocontrol para contener la reaccion si ese no es el momento ni el lugar correcto para
expresar emociones.

e Elegir estado de 4nimo personal

Tener el poder de decidir qué estado de animo es el mas adecuado para una situaciéon. Se
puede controlar al saber qué estado de &nimo es el mejor para una situacion particular y
coémo entrar en ese estado de &nimo.




1.2.2.- Ventajas de la inteligencia emocional

Existen ciertas habilidades que son utilizadas como indicadores de la inteligencia
emocional, cuando se quiere medir esta habilidad psicolégica. La IE desempeia un papel
central en el éxito o el fracaso de todo tipo de relaciones humanas, es un factor
determinante en el funcionamiento de las organizaciones, ya que la empatia, autocontrol
emocional y motivacién de las personas puede condicionar el trabajo en equipo, haciéndolo
mas o menos eficiente y satisfactorio. Estas habilidades también son importantes en la
capacidad de las personas de convencer, manipular e incluso dominar a los demas, este
concepto también ha tenido un enorme impacto en el ambito educativo, introduciendo la
cuestion de los elementos emocionales en la relacion entre docente y alumno, y la
importancia que esto tiene al momento del aprendizaje cognitivo. (4)

1.2.3.-La inteligencia emocional depende de ciertos aspectos
(Goleman):

Autoconciencia: es la capacidad para identificar las propias fortalezas y debilidades. Va mas
alla de la autoevaluacién consiente de un individuo, profundamente involucra la capacidad
innata de una persona para la toma de decisiones, influyendo asi en todos los aspectos del
desempeiio.

Autorregulacion: se relaciona con la conciencia de si mismo, mas especificamente la
capacidad de controlar las emaociones, ya sean negativas o positivas, con el fin de mantener
un comportamiento mas adecuado a la practica profesional y la actividad.




POR QUE LA AUTORREGULACION
ES TAN iMPORTANTE PARA LOS
JOVEMNES-?

Las personas que tienen control de su
sentimientos e impulsos, es decir, las
personas que son razonables tienen la
capacidad de crear un ambiente de
confianza y equidad. En tal ambiente. la
politica y las luchas internas se reducen
drasticamente.

MO TIVACION

Explica por queé una persona decide hacer una
actividad o cualquier otra cosa, y del esfuerzo
que la persona esta dedicando y durante cuanto
tiempo esta dispuesta a desarrollar sus
actividades de forma sostenida. La motivacion
es dinamica por si misma porque influye
fuertemente en la vida real y se convive
diariamente con ella sin darnos cuenta.

EMPATIA

segun Goleman “no significa adoptar las emociones de
otras personas como propias y tr.tor de complacer a
todo el do™. D ibe Ia " de las
necesidades de las demas pcrsom y la capacidad de
& esa ion efectiva. La importancia de la
satisfaccion dc! personal, sintiéndose respetado y
escuchado, no puede ser subestimada._

HABILIDAD SocGiaL

Es la capacidad de una persona de
aprovechar las relaciones para
promover sus ideas, a través de la
simpatia, confianza y respeto




1.3.-Conclusioén

La inteligencia emocional es una capacidad que todos podemos desarrollar sabiendo
trabajar nuestra mente y actitud, se conforma de varias caracteristicas relacionadas al
autocontrol y autorregulacion.

En general, si hay conocimiento de la definicion de IE, la mayoria de las personas se
enfocan en que es la capacidad que tenemos los seres humanos para comprender,
analizar, controlar y reconocer nuestras emaociones, sentimientos o pensamientos para ser
conscientes y asertivos al momento de toma de decisiones ante un problema para ser
responsables y no permitir ser reprimidos por lo que sentimos 0 que nos veamos afectados
de alguna manera. También lo definen como la habilidad que tenemos para resolver
situaciones en donde nuestra estabilidad emocional se ven afectadas, siendo asi
estratégicos a la hora de resolverlos.

1.4.- Planeacion del tema 1y actividades

¢ Conoces sobre inteligencia emocional?
Duracién: 30 minutos

Inicio:
El tallerista explica el encuadre general del taller. Inicia preguntando sobre el concepto de
inteligencia emocional.

Desarrollo:

El tallerista expone sobre el tema. Al final de la exposicién se aplica encuesta individual a
manera de autoevaluacion sobre temas de inteligencia emocional. Se aplica sopa de letras
como recordatorio de los principales términos del tema. La encuesta y la sopa de letras se
encuentran en el anexo 1. Posteriormente los participantes comentan los resultados
principales de ambas actividades.

Cierre:
A manera de evaluacion del tema 1, se aplica kahoot para hacer competitivo el taller
ofreciendo un pequefio obsequio como recompensa a los primeros 3 lugares del grupo.

https://create.kahoot.it/share/inteligencia-emocional/bb35832e-3fff-4ec2-8560-
8d58c55e3366
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2.- ¢ Soy inteligente emocionalmente, como sé si tengo esta

cualidad?
Competencia del tema 2.- AutoevalGa la inteligencia emocional con la finalidad de
conocerse a si mismo.

2.1.-Introduccion

En la actualidad las personas han aprendido a identificar el comportamiento que se debe
tener para que sea denominado un “comportamiento socialmente aceptable”

“Puede marcar la diferencia entre un buen o un mal funcionamiento social. Aunque la
mayoria de la gente habra oido hablar de la IE, pocos saben como detectarla, ni en si
mismos ni en los demas.

Esencialmente, la inteligencia emocional es la capacidad de percibir, expresar, comprender
y gestionar las emociones. Es importante porque cuanto mas comprendamos estos
aspectos de nosotros mismos, mejor serdn nuestra salud mental y desarrollo social.

Puede que tu creas ser una de esas personas capaces de desarrollar estas cualidades sin
tener conciencia de ello. O puede que ya sepas, 0 aln no, que necesitas desarrollar estas
destrezas.”




2.2.-Desarrollo del tema
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2.2.1.- |dentificar a alguien inteligente emocionalmente

“Suelen decirse que son suficientes 7 minutos para percibir si estamos ante alguien muy
inteligente. Ahora bien, mas alla del aspecto cognitivo o de los conocimientos almacenados,
hay otro aspecto de valor al hacer este juicio. ¢Cémo identificar a una persona con
inteligencia emocional? ¢ Como saber si estamos ante una mente habil y eficaz a la hora de
manejar este universo psicologico tan relevante?

Salovey y Mayer (1990) dijeron en su momento que esta competencia define a quien tiene
la capacidad de expresar las emociones de manera adecuada. También a aquellos que
adaptan sus pensamientos y conductas de manera eficaz, regulando primero esos
universos psicofisicos.

Daniel Goleman indica que es mas facil identificar a la persona con baja inteligencia
emocional que, al contrario (hacen mas ruido). Son hombres y mujeres con el
comportamiento de un nifio de 3 afios. Personalidades que se frustran de manera rapida,
que se dejan llevar por los impulsos y que tienen serios problemas para establecer
relaciones sociales de calidad.”

2.3.-Conclusion

Rodearte de gente altamente desarrollada en inteligencia emocional puede ser muy sano
para uno mismo, aunque nunca esta de mas el interactuar con personas que no lo son,
identificarlas es relativamente sencillo y aprender a interactuar con ellos puede ayudarte a
mejorar tu inteligencia siempre y cuando te mantengas con la postura correcta, en calma,
sin salirte de una imagen cordial y respetuosa.

2.4.-Planeacion y actividades del tema 2.

¢ Soy inteligente emocionalmente?
Duracion 30 minutos

Inicio:

Se da inicio generando pregunta detonante tomando en cuenta que ya conoce la definicion
de inteligencia emocional, “j,crees que eres inteligente emocionalmente?” para que asi los
jovenes nos puedan compartir su opinion respecto a su persona.

Desarrollo:

El tallerista expone el tema y aplica encuesta sobre preguntas de autoconocimiento
respecto a la inteligencia emocional para que cada uno evalle si es inteligente
emocionalmente.

https://www.psicoactiva.com/test/test-de-inteligencia-
emocional.htm?fbclid=IwWAR2UME3WCmMGw7bX4ygAGHirMFkotVWesJBKRYYAdggeR5w
DgRn7c9HgaSKw

Cierre:
Se invita a los estudiantes a compartir y explicar el resultado obtenido en la encuesta.



https://www.psicoactiva.com/test/test-de-inteligencia-emocional.htm?fbclid=IwAR2UmE3WCmGw7bX4ygAGHirMFkotVWesJBkRYYAdgqeR5wDgRn7c9HgaSKw
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3.- ¢,Como puedo potenciar la inteligencia emocional?
Competencia del tema 3.- Analiza las estrategias para potenciar la inteligencia emocional.

3.1.-Introduccidn

En la vida diaria las personas manejan los problemas a su manera, pero también cada quien
tiene una actitud distinta al confrontar estos problemas, aqui es cuando entra en juego la
inteligencia emocional, la gente puede actuar de manera buena o mala independientemente
de la situacion, de ahi nacen los juicios que le damos a la gente y también con eso basta
para que puedas identificar a una persona si es inteligente o no, comunicarle a esta gente
lo inadecuado que es actuar de una forma mala o que tu te des cuenta que estas actuando
de una forma incoherente, es indispensable en la conformacion de una comunidad
inteligente emocionalmente, para esto hay ciertos consejos que te podrian servir ya sea
para practicarla personalmente o con tu entorno

3.2.-Desarrollo del tema

¢ Se pueden entrenar las habilidades de inteligencia emocional?

Puede ser desarrollada con entrenamiento, algunas de las herramientas que se pueden
utilizar para conseguir aumentar sus destrezas emocionales son:




MANERAS DE FORTALECER
TU INTELIGENCIA
EMOCIONAL z |

Crecimiento personal

Integrantes —

Fatima Damarys
Diaz Gutiérrxe=. 7)

Listas con puntos
fuertes y débiles.

Jorge Eduardo
Ramires Torres.
Marlen Viridiana
Macias Morales.
Leticia Yuliana

Esto mejora la capacidad de

Josué Valentino
Hernandez=z Lugo.

Leal Espitia. conocerte y concienciarte de
quién eres y por queé.

Observar emociones
propias para
autorregularte

Analizar sentimientos sin huir de
ellos, afrontandolos y buscando
recursos.

3 3) Crear empatia con
tu entorno y los
F —~ ‘ que te rTodean.

En el ambito social es muy comun
que se presenten ciertos
desacuerdos, a lo cual se debe
utilizar la empatia para tratar o
entender al ponerse en los zapatos
de los demas, pueden ayudamos
Ttanto a tener Mmas puntos de vista
| —— como opciones O consejos y poder

interactuar con las personas de

4) una manera mas fluida.

Fijate y organiza
tus palabras.

Muchas personas, cuando se
enojan, suelen a decir cosas sin
sentido o solo por hablar, el que tu
O esa persona Nno sepa manesejar su
vocabulario, indica una inteligencia
emocional nula, se tiene que hablar
de manera concisa y calmada,
expresar bien tus ideas y no ser
agresivo e imprudente.

l1la critica.

Una persona que es inteligente
emocionalmente, identificara
pPrimera mente si es una critica
constructiva o no y despues
comprendera el objetivo de esta
Ccritica y usara eso como punto
pPara mejorar comeo persona o
como trabajador.

)

5) Aprende a aceptar
I —
[

Fuente de consulta:
Torres, J. E. M. (2022). Maneras de fortalecer tu inteligencia emocional.

Recuperado de: Torres, J. E. M. (2022). Maneras de fortalecer tu inteligencia emocional.




DESARROLLAR TU
INTEULIGENCIA EMOCIONAQ

Petectia la emocién
que hay detvas de
fus actos

Amplia Tu vocabulario (emocional)

No te dejes enganar por
las apariencias emocionales

Nco juzgues la forma
en gue te sientes

jarte
pudigra

Pescubre el mensaje oculto
de tu lenguaje corvpora

veferencias:

Mavar
Ir




DESARROLLAR TU
INTEUIGENCIA EMOCIONA;

Pasos esewvnciales

Controla lo gue piensas
pPara controlar cémo fte
compor T as

el

Lieva un diavic
emocionaleas

Expresa tus emociones
de forma asevtiva

iConvierielo todo en

conductas practicas:

nciales Para Dessrroliar tu
F/nabilidadsocial comsTomo

Recuperado de: Navarro, P. F. (2019, mayo 15). 10 Pasos Esenciales Para Desarrollar tu Inteligencia Emocional.
Habilidad Social. https://habilidadsocial.com/como-desarrollar-la-inteligencia-emocional/




3.2.1.-Otras formas de

entrenar tu inteligencia
emocional

Dar importancia a lo positivo
para aumentar la motivacion y
no centrarse en los aspectos
draméticos. Aprender a
relativizar y sacar de los
problemas aspectos positivos.

Ser mas abierto a
interacciones con gente que no
conozcas.
Dar lectura a libros de 4
conocimiento humano para

tener un vocabulario mas ll I

comodo y formal.
Sé agradecido con el entorno.

[
A

Suele haber personas poco optimistas y muy negativas, por lo regular no tienen una
inteligencia emocional construida, en todo momento tienes que actuar con una
vision optimista, ver los puntos buenos de cualquier acontecimiento si es posible y
también ser agradecido con tu entorno y contigo mismo.

e Aprende a aconsejar, aceptar la critica también puede llevar a una contra critica
constructiva, aconsejar de una manera comoda y concisa sin necesidad de ofender
o criticar por la simple accién indican una inteligencia emocional desarrollada

3.2.2.- Instituciones que han tomado

acciones para la inteligencia emocional

La UNAM ofrece cursos gratis para todos
https://www.entrepreneur.com/article/348021

En https://www.domestika.org/es también ofrece cursos.
Contacto Joven- Red de apoyo psicosocial para
adolescentes y jévenes en México

El Instituto Mexicano de la Juventud (IMJUVE), en

colaboracion con la Secretaria de Salud, Comision Nacional Contra las Adicciones
(CONADIC), el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF), los Centros de
Integracién Juvenil (C1J), la Facultad de Medicina (UNAM) y varias universidades del pais
crearon el proyecto CONTACTO JOVEN.

El objetivo de este proyecto es ofrecer apoyo psicosocial a adolescentes y jévenes. Una
red de voluntarios psicélogos y trabajadores sociales ofrecen el servicio usando la
plataforma de U-Partners vinculado a U-Report. U-Partners es un sistema de administracion
de casos y mensajeria que funciona a través de WhatsApp por donde las y los jovenes que
requieran apoyo psicosocial se conectan de forma gratuita y anonima con el especialista
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3.3.-Conclusioén

La inteligencia emocional no ha tenido ninguna preferencia

en distincion en general, cualquier persona puede ser

inteligente emocionalmente 'y puede practicarla,

desarrollar la inteligencia emocional tiene muchos
) beneficios personales e intrapersonales, hay muchas
formas de entrenar la inteligencia emocional ya sea solo o
con algn acompafante o pareja para poder practicarla en
conjunto.

3.4.-Planeacion y actividades del tema 3

Identifiguemos a la inteligencia emocional
Duracion: 30 minutos
Inicio:

El tallerista pide a algun estudiante al azar si puede dar un ejemplo de alguien inteligente
emocionalmente ya sea ficticio o real y justifica la respuesta. Posteriormente el tallerista
explica el tema.

Desarrollo:

Se pone al participante del taller en contexto de una situacion posible en la cual influya la
inteligencia emocional, (equipos de 4 integrantes), posteriormente en una hoja blanca se
les pide que identifiguen los diez pasos esenciales para poner en practica la inteligencia
emocional, después se les invita a expresar sus respuestas.

Situaciones especificas en anexo 2.
Cierre:

Se les invita a compartir sus respuestas por equipo y darles relacion con la situacion que
se les presento.




4.- ¢ Como aplico la IE en la vida diaria?
Competencia del tema 4.- Aplica la inteligencia emocional en situaciones cotidianas.

4.1.-Introduccién

Teniendo en cuenta la informacién obtenida, la
inteligencia emocional representa mas que una
actitud buena y positiva, representa un gran
balance mental para saber cOmo actuar en cuanto
a las distintas situaciones que se pueden presentar
en la vida diaria, indica una capacidad de analisis
para poder evaluar todas las posibles causas que
ocurran dependiendo de la accién definida.

Pero ¢cdmo podemos ponerla en practica?,
requiere algo de tiempo para saber cOmo
reaccionar perfectamente a cada tipo de situacion,
pero todas se concentran en una serie de pasos
generales que encajan en la mayoria de las
situaciones, identificarlas y llevarlas a cabo es
sencillo una vez que las entiendas y domines.

4.2 .-Desarrollo del tema

4.2.1.- ¢ Como aplicar la inteligencia emocional en el aula?
(maestro-alumno)

A continuacion, compartimos una serie de propuestas y objetivos para aplicar la inteligencia
emocional en el aula:

1. Dejar que los estudiantes expresen sus sentimientos y emociones, el adulto,
escucha y expresa las propias. El autoconocimiento y la autoconciencia, capacidad
de saber qué esta pasando en nuestro cuerpo, qué estamos sintiendo, son dos de
los pilares fundamentales para desarrollar la Inteligencia Emocional. Se debe
estimular la afectividad a través de la expresion regulada del sentimiento positivo y,
mas dificil aun, de las emociones negativas.

2. Mostrar que la persona con la que esta tratando es importante. A veces las cosas
mas sencillas de hacer son las que mayor impacto causan en los demas: dar un
abrazo, dedicar unos minutos sin mostrar que se esta apurado para irse, escuchar
con atencion y comprension.

3. Ensefiar que en la vida no siempre se puede tener lo que queremos. A veces es
posible, aunque es probable que cueste mucho esfuerzo y trabajo. Ensefiarles a los
nifos a esperar hasta que llegue el momento de tener lo que se quiere y, que
mientras tanto, tenemos que seguir viviendo. Otros pilares de la Inteligencia




10.

11.

12.

13.

emocional son el autocontrol y el autodominio: regular la manifestacion de una
emocion y modificar un estado de animo.

Ensefiar que cuando se tiene un problema, lo primero que hay que hacer es
reflexionar y luego actuar de una forma pacifica, sin lastimar a otras personas para
solucionar el problema. Ensefiarle al estudiante como afrontar emociones negativas
como laira, el enojo, la rabia, etc. Esta bien expresar que uno esta enojado, siempre
y cuando se haga de una manera saludable y sin herirse ni hiriendo a otra persona.

La capacidad de automotivarse y de motivar a los demas. Tener la habilidad de
despertar en uno mismo y en otras personas la estimulacion para llevar a cabo
acciones o tareas estd intimamente ligada al optimismo y autoestima. Un
estudiante que recibe reconocimiento raramente serd agresivo o0 pesimista.

Cuando se reconocen las actitudes y acciones positivas que tus estudiantes
realizan, también se debe sefalar con firmeza que algo esta mal cuando una accién
es negativa. Ayuda a los estudiantes a ponerse en el lugar de la otra persona y a
pensar como se sentiria él en aquella situacion. De esta manera estaras
favoreciendo el desarrollar la empatia. Enséfiale a pedir perdon. La ensefianza de
habilidades empéticas se logra mostrando a los educandos como prestar atencion,
saber escuchar y comprender los puntos de vista de los demas.

En las relaciones sociales, ensefia a tus estudiantes que la mejor manera de
solucionar conflictos es conversando, no agrediendo ni fisica ni verbalmente a la
otra persona. Una buena charla puede achicar brechas, ensefiarnos a ver las cosas
desde otro punto de vista, aprender y aceptar que quizas lo mejor es lo que la otra
persona propone. De no ser asi, ensefiar a expresar lo que siente para que pueda
lograrse la solucién del conflicto. También puedes ensefiar que su influencia
personal puede servir para inspirar a otros a comunicar y expresar lo que sienten.

Dialoga con tus estudiantes. Comentar con ellos temas variados les ayudara
a comprender la realidad y a desarrollar el juicio critico.

Felicita al estudiante cada vez que enfrente una emocion negativa de manera
adecuada. Ademas, ayudara a desarrollar su optimismo y autoestima.

No olvides nunca que la mejor manera de ensefar y educar es mediante el ejemplo.

Como docentes, se debe tratar a los estudiantes “como le gustaria que lo tratasen
ellos a uno”, siendo conscientes de como se controlan las propias emociones y qué
actitudes se tienen con los otros, de esta manera, se ensefa al estudiante como
desarrollar estas conductas.

Se debe tratar con especial énfasis la habilidad de resaltar los aspectos positivos
por encima de los negativos y los objetivos alcanzados antes que las insuficiencias.

Reconocer y nombrar las diferentes emociones, realizando ejercicios practicos para
desarrollar la empatia con los compafieros de clase, fomentando el dialogoy la
apertura y, ensefiar recursos para controlar la ira y la rabia son algunas de las




estrategias que pueden utilizar los docentes para fortalecer el desarrollo emocional
de sus estudiantes.

14. Parte importante del rol del docente es saber captar los distintos mensajes que le
transmiten sus estudiantes, respondiendo a sus intereses y necesidades,
favoreciendo la comunicacién con ellos y adecuando las estrategias educativas para
tratar de integrarlos a todos al proceso de aprendizaje. Las interacciones educador-
estudiante son un espacio socio-emocional ideal para la educacién afectiva con
actividades cotidianas.

4.2.2 Formas de aplicar la inteligencia emocional

1. Identifica las situaciones que te provoquen estrés o ansiedad

Lo primero que debes hacer para implementar la inteligencia emocional, es realizar una
introspeccién y descubrir todas aquellas situaciones que te generan estrés o ansiedad vy,
por ende, te afectan no solo a nivel profesional, sino también personal.

Una vez que reconozcas estas circunstancias, lo ideal es que trates de evitarlas y que
busques maneras de eludir que te afecten. Claro, esto no se logra de la noche a la mafana,
pero si trabajas poco a poco en ello, puedes tener grandes resultados que se vean
reflejados en todos los ambitos de tu vida.

Eso si, no se trata de ignorar lo que sientes, sino todo lo contrario, la idea es que conozcas
tus emociones y encuentres maneras de manejarlas para que jueguen a favor de ti.

2. Ten siempre presente cuales son tus metas

Una de las mejores maneras de aplicar la inteligencia emocional es a través de las metas.
Y es que es fundamental en el aula o en un empleo debes tener claro cuéles son las
razones por las que estas ahi y qué esperas conquistar en el futuro.

Asi que, si suefias con ser un ejemplo para tu familia, mejorar tu nivel socioeconémico o
acceder a mejores oportunidades, nunca debes perder de vista tus objetivos.

Si logras lo anterior, te daras cuenta de que te sera mas facil dejar ir muchas de las
situaciones que suelen afectar de forma negativa en tu dia a dia y tendras la habilidad de
concentrarte en conquistar tus objetivos y suefios.

De hecho, la inteligencia emocional es un factor clave al momento de negociar con clientes
dificiles, con comparieros de equipo, de clase o buscar una alianza comercial y realizar tus
proyectos, pues te permite enfocarte en todo aquello que verdaderamente importa y te
ayuda a no desviarte por cosas pequefias que te hacen perder tiempo y no aportan a tu
trabajo.

En resumen, esta habilidad te da las armas para que puedas dar lo mejor de ti en cualquier
ambito y como consecuencia puedas lograr muchos de tus propoésitos.

3. Aléjate de ambientes y personas téxicas




Una actitud positiva resulta un factor determinante al momento de realizar un proyecto. Por
eso, es fundamental que, al colaborar en un equipo o empresa, busques estar cerca de
aquellas personas que aporten y que den lo mejor de si en lo que haceny, por lo contrario,
evites rodearte de quienes suelen quejarse constantemente.

Ten presente que, la inteligencia emocional no sé6lo implica que reconozcas y aprendas a
manejar lo que tu sientes, sino que también debes identificar y entender las emociones de
guienes estén contigo, por lo que deberas tratar de ubicar a quienes impulsan tu camino
profesional, personal, académico y elegirlas para colaborar contigo por encima de quienes
suelen tener actitudes manipuladoras o negativas.

Eso si, este tema no sélo aplica a las personas, sino que también tiene que ver con los
lugares o0 espacios. Si buscas nuevas oportunidades, asegurate de que a donde te dirijas,
haya elementos positivos que te hagan crecer.

4. Enfocate en tu trabajo

Es normal que en cualquier &mbito se escuchen rumores o simplemente que no todas las
personas se lleven del todo bien. Dicho esto, es vital que apliques la inteligencia emocional
enfocandote en tu trabajo, actividades, tareas, no permitiendo que nada de lo que se diga
de ti afecte tus formas de laborar.

En caso de que esté permitido en el lugar donde te encuentres, trata de escuchar musica y
de mantenerte relajado mientras realizas tus tareas. Esto te ayudara a obtener buenos
resultados y a no dejar que los factores externos obstaculicen tu trabajo.

Eso si, lo anterior no significa que te encierres en una burbuja y no te relaciones con las
demas personas, sino que debes hacer un balance y aprender a concentrarte en tus tareas,
sobre todo en esos momentos en los que el ambiente de tu entorno no sea del todo
favorable.

4.3.- Conclusion

Existen muchas maneras de poner en practica la inteligencia emocional, en la vida diaria
vas a convivir con muchos tipos de personas y por consecuente te tendras que dirigir a cada
persona de distinta manera, depende de las posturas y de la confianza mutua que haya,
recuerda siempre identificar la mejor imagen con la que puedas actuar con las personas y
formular bien tus ideas porque de esto depende bien el mensaje que quieras dar a entender
para que no se malinterprete o simplemente digas cosas incoherentes, tener un vocabulario
amplio te permitira interactuar con una gran cantidad de distintos tipos de personas,
recuerda ser comprensivo y ponerte en los zapatos de las demas personas para tomar
decisiones, lanzar o recibir una critica, y por tltimo no te sobre salgas del papel y mantente
tranquilo, recuerda ser agradecido y expresarlo si es necesario.




4.4.- Planeacion y actividades del tema 4

Apliguemos y pongamos en préactica la inteligencia emocional
Duracioén: 30 min
Inicio:

El tallerista invita a algun estudiante a compartir voluntariamente una anécdota donde ellos
consideren que la inteligencia emocional estuvo presente.

Desarrollo:

El tallerista expone los temas. Posteriormente elige al azar a un estudiante, para mostrarle
escena de una pelicula, donde salga un personaje negativo, lo que hara esta persona sera
actuar el personaje frente al grupo, el grupo lo que hara es compartir las posibles soluciones
y reacciones que podrian ocurrir, terminando un pequefio lapso se les proyecta la escena
para que vean cOmo reacciona el personaje y se analice el comportamiento del mismo.

Videos en anexo 3.
Cierre:
Se motiva para que los participantes compartan su experiencia en la actividad y que nos

expliquen cémo podria influir la inteligencia emocional en la vida diaria.

5.- Actividad integradora
Se aplica juego kahoot que tratara sobre el taller en general se les otorga un pequefio
obsequio como recompensa a los primeros 3 lugares del grupo.

https://create.kahoot.it/share/inteligencia-emocional/e70d24b4-17fe-49ec-81f7-
580f873bd87d
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7.- Anexos
Anexo 1: Material para las actividades del tema 1

Encuesta:

http://200.23.113.51/pdf/29436.pdf?fbclid=IwWAR20XGYV5B6V3KGANnoqgiINYzFO0ed7PNgp
T_8aXJjY1iYOQPvs5tghjlwcOto

Sopa de letras:

https://www.educima.com/wordsearches/inteligencia emocional-
c625e82b6afd11a5017329ca863flc71

Anexo 2: casos de actividad 3
Primer caso:

Una sefiora prepotente llega a un restaurante abriéndose paso entre meseros y personas,
toma una mesa y quiere una atencion rapida por parte de los meseros, al llegar la mesera
asignada para la mesa la trata de una forma muy clasista, la mesera se siente débil y
ofendida...

Segundo caso:

Una persona muy poco optimista le toca hacer equipo con un comparfero comun, esta
persona no para de lanzar comentarios poco optimistas haciendo sentir incomoda y poco
motivada a la otra persona haciendo que esta misma tenga un desempefio no tan bueno
en la actividad...

Tercer caso:

Una persona de poca paciencia estd caminando por la calle, inconscientemente choca
hombros con otra persona y empieza una pequefa discusion, la discusion va en escala por
la poca paciencia de la persona la cual por orgullo no tiene intenciones de resolver de una
manera pacifica...

Anexo 3: actividad 4

5 & L] L]

videoplaybackmp4 Good WILL HUNTING La Chica Perfecta  Un problema puede
_ Discusién en el bar.i(dialogo) En Busca Detener diferentes soluc
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