LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

“La IE es la capacidad de gestionar nuestras emociones y las de los demas a
fin de asegurar un resultado mutuamente satisfactorio”. Daniel Goleman.

Son las 25 competencias que se identifican con la inteligencia emocional
constituyéndose dentro de 5 categorias.

a) Autoconciencia. Conciencia de nuestros propios estados internos,
recursos e intuiciones.

= Conciencia emocional: Reconocer las propias emociones y sus
efectos.

= Correcta autovaloracion: Conocer las propias fortalezas vy
debilidades.

= Autoconfianza: Seguridad en la valoracidn que hacemos sobre
nosotros/as mismas y sobre nuestras capacidades.

b) Autorregulacion. Control de nuestros estados, impulsos y recursos
internos.

= Autocontrol. Capacidad de manejar adecuadamente las
emociones y los impulsos conflictivos.

= Confiabilidad. Fidelidad al criterio de sinceridad e integridad.

= Integridad: asumir la responsabilidad de nuestra actuacion
personal.

= Adaptabilidad. Flexibilidad para afrontar los cambios.
= Innovacion: Sentirse cdmodo y abierto/a ante las nuevas ideas,
enfoques e informacion.

c) Motivacion. Las tendencias emocionales que guian o facilitan el
logro de nuestros objetivos.

= Impulso al logro. Esforzarse por mejorar o satisfacer un
determinado criterio de excelencia.

= Compromiso. Secundar los objetivos de un grupo u
organizacion.

* Iniciativa. Prontitud para actuar cuando se presenta la ocasion.

= Optimismo. Persistencia en la consecucidon de los objetivos a
pesar de los obstaculos y los contratiempos.
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d)Empatia. Conciencia de los sentimientos, necesidades vy
preocupaciones ajenas.

= Comprension de los otros. Tener la capacidad de captar los
sentimientos y los puntos de vista de otras personas e
interesarnos activamente por las cosas que les preocupan.

= Orientacion al servicio. Anticiparse, reconocer y satisfacer las
necesidades de los otros.

= Potenciar la diversidad: Aprovechar las oportunidades que nos
brindan diferentes tipos de personas.

= Conciencia politica. Capacidad de darse cuenta de las
corrientes emocionales y de las relaciones de poder subyacentes
en un grupo.

e)Habilidades sociales. Capacidad para introducir respuestas
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“Las emociones se basan en el presente, pero estan influenciadas por el
pasado y ejercen influencia en el futuro”

° EMOCIC}N PRIMARIA: Las experimentamos ante un estimulo. Innatas.
EMOCION SECUNDARIA: Ligadas a una situacién. Aprendidas.

e EMOCION INSTRUMENTAL: Son aquellas expresadas conscientemente
y automaticamente para conseguir una meta.
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EMOCION PRIMARIA

« Son innatas, automaticas y pre-organizadas

« Del organismo ante un estimulo del medioambiente.

« Miedo, Ira, tristeza, asco, sorpresa y alegria.

« Cumplen una funcién adaptativa y saludable dentro del
organismo al ayudarnos a reaccionar inmediatamente frente a
un estimulo.

EMOCION SECUNDARIA

Son aquellas expresadas conscientemente y automaticamente para conseguir
una meta.

Aprendemos a utilizarlas por los beneficios que pueden llegar a aportar de
forma que influencian o manipulan hasta conseguir lo que se desea.

No solemos ser conscientes de que las hemos aprendido.

Ej: Un nifo llora desconsoladamente para conseguir algo, un adulto muestra
enfado para exigir respeto, una persona que se muestra triste y abatida. para
atraer consuelo y atencion, etc.

EMOCION INSTRUMENTAL

Son aquellas expresadas consciente y automaticamente para conseguir una
meta.

DIRENCIA EMOCION, SENTIMIENTO Y ESTADO DE ANIMO
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“Mi mundo interior, crea mi mundo exterior”
Nuestra forma de sentir las emociones
+
Nuestra manera de pensar

Crea nuestra realidad.
Actuamos en base a lo que sentimos y pensamos.
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492 P|SO: Habilidades sociales

42 PISO: Empatiay comunicacién

32 PISO: Motivacion

292 PISO: Gestion emocional

19 PISO: Conciencia emocional
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20 PISO: GESTION EMOCIONAL

Hay 3 "puertas” para la gestion emocional.

DIMENSION FISIOLOGICA D"-"EW':'N EXFRESIVA DIMENSION COGNITIVA
MOTOR
PENSAMIENTO
COMPORTAMIENTO INTERPRETACION

DIMENSION COGNITIVA

PASOS PARAPENSAR'Y
SENTIR BIEN PARA
ACTUAR MEJOR ;

JEjerciciosi? 1 Pienso luego siento. . pdf
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A Compromiso
5° Analizar de Accién
A acciones
40 posibles
A Cuestionar el
3° Indagar e pensamiento
‘ investigar las
2° Aceptar razones

la emocioén
10
Reconocer la
emocion

1° IDENTIFICAR LA SITUACION

Piensa en una situacion pasada en la que te dejaste llevar por la
emocion y te sentiste mal.

Qué ocurrié?

¢Quiénes estaban presentes?
¢Donde ocurrié?

¢A qué hora, en qué momento?
¢Qué sentiste?

¢Qué pensaste?

¢Qué dijiste?

¢Qué hiciste?

NN N N NN
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2° USA TU CHIVATO EMOCIONAL

A) IDENTIFICA TU CHIVATO

e éCOmo estabas de enfadado/a, triste...?

e Sensaciones fisicas: éCOmo notaste fisicamente que estabas..., en
que parte del cuerpo?

e Cual es la sefial que te indica que entras en ese estado?

B) SI EL CHIVATO PITA = TIEMPO FUERA

e (COmo podria haber activado el tiempo fuera?
e (Qué podria haber hecho distinto?
e ¢Donde podria haber ido?

C) PONLE NOMBRE A LA EMOCION Y ACEPTALA (qué me ocurrié?,

éera licito que ocurriera?)

3° INDAGAR E INVESTIGAR LAS CAUSAS:

v
v
v

ASANENENEN

¢Qué es lo que me ha enfadd, entristecid, alegrd, me estreso...?
éComo te afectd?

éCual fue el limite quebrado o transgredido? éQué fue lo que perdi?
¢Qué no fui capaz de hacer?

¢En qué te basas para verlo de esa manera?

¢Cémo te hubiera gustado que fueran las cosas?

¢Cémo podrias haber expresado productivamente la emocion?

¢Qué reparacion necesitarias?

¢Qué tendria que ocurrir para recuperar tu estado de paz?

40 CUESTIONAR LA INTERPRETACION DE PENSAMIENTO.

v

v

¢Mi sentimiento es fruto de la situacién actual, de una situacién pasada
o de otras situaciones que no tienen que ver con esta?

¢He preguntado o escuchado sus razones o me ha invadido mi
convencimiento de tener la razén?

¢Qué nivel de gravedad tiene este suceso en concreto?

En esa esa situacion en concreto, que emocién me hubiera resultado
mas adaptativa para resolver la situacion?

¢Qué tendria que haber pensado distinto para que no dejar llevarme
por la emocion?

59 ANALIZAR ACCIONES POSIBLES.

v' ¢Qué me gustaria conseguir?
v' ¢Qué puedo pensar distinto? ¢Qué me debo decir a mi mismo/a para
manejar mejor la situacion?
v' ¢Qué puedo hacer distinto a lo que hice que me permita resolver la
situacién, sentirme mejor conmigo mismo/a y mejorar mi relacion
con...?
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6° ELABORAR UN PLAN DE ACCION.

Definimos:
v' Objetivo: “La préoxima vez que me ocurra.......... , me diré a mi
mismo/a.......... en vez de.......... , Yy haré.......... en vez de........... , de

esta forma lograré...........
v" Qué necesito para lograr....?
v/ Conozco a alguien que ante parecida situacion reaccionara de manera
mas adaptativa? Qué debid de pensar? Qué debid de sentir? Qué es lo
que hizo?
Puedo hacerlo sélo? Conozco a alguien que me pueda ayudar?
¢Cuando voy a comenzar?
¢Cémo me voy a dar cuenta de que lo estoy logrando?

AN

AUTOCONCEPTO

Resultado de un proceso de elaboracidn a partir de la interaccién del sujeto
con el medio social:

Autoimagen: Percepcidn que uno/a tiene de si mismo/a.
Autoeficacia: percepcidn evaluativa de nuestra capacidad para
responder satisfactoriamente a la altura de una situacion.
Cambia como consecuencia de:
Experiencia
Observacién
Persuasién Social
Autoestima: percepcion evaluativa de nosotros mismos.

La autoestima depende del conjunto de creencias que tiene una persona
sobre si misma.

Por tanto una mejora en las creencias que se refieren a uno mismo, tiene
repercusiones positivas en la autoestima.

Hay creencias POTENCIADORAS vy creencias LIMITANTES.

Estas creencias se van formando a lo largo de nuestra vida a través de:

Valoracién que recibimos de personas significativas (padre, madre,
profes, compaferos...)

Esa valoracién llega a través del lenguaje verbal y no verbal.

Esos mensajes se interiorizan y se convierten en una voz interior.
Esta voz influye en lo que creemos que podemos 0 nho podemos hacer
y por tanto en el éxito a la hora de conseguir los objetivos que nos
proponemos.
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Hacer alabanzas descriptivas, cuando sea necesario

Fijarnos en todo, en lo bien y en lo mal hecho

Dejarle que se enfrente a dificultades y que consigan logros
Darles oportunidad de eleccién para que aprendan a tomar
decisiones

Ayudarles a redefinir sus fracasos como retos y aprendizajes.

Lo importante es que los y las menores se sientan valorados por sus
esfuerzos.

Esto genera bienestar emocional, ganas de hacer las cosas bien, satisfaccion
personal y por lo tanto, una mejor autoestima.

“El mensajero es el mensaje”.
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MOTIVACION
“Educar es ensefiar a desear lo deseable”. Platon.
DISTINTOS TIPOS DE MOTIVACION
e Motivacion Intrinseca: por ti, no hace falta que otros te motiven.

Competencia de la Inteligencia Emocional.
e Motivacion generadora: Inicia una conducta.

e Motivacion mantenimiento: Refuerzo constante. Celebrar
acontecimientos reforzando permanentemente el logro de pequefas
metas.

¢DE QUE DEPENDE LA MOTIVACION DE LOS ESCOLARES?

O OBJETIVO, {Qué es lo que tengo que aprender haciendo la tarea?
O META, {Qué consecuencias puede tener el conseguir o no conseguir el
aprendizaje buscado?

> La energia esta en relacionar a meta con nuestros deseos
fundamentales.

> En general a todos/as los menores les mueven 3 grandes
deseos:
o Divertirse.
o Obtener reconocimiento bien sea, Padres, madres,
profesorado, compafieros/as....
o Sentirse competentes.

O COSTE: {Cuanto me va a costar realizarlo? ¢Qué efectos negativos
tendra? )

O EXPECTATIVAS DE EXITO: (Seré capaz de conseguirlo o no
merece la pena el esfuerzo? Para ello debemos reforzarlos
apoyandonos en sus fortalezas (habilidades, competencias, puntos
fuertes) recordandoles situaciones en los que realmente lo hacen
bien.

COMO FAVORECER EL DESEO DE APRENDER
El deseo de aprender de un menor se vera favorecido si:

1. Si el objetivo esta claro: {Qué es lo que tengo que aprender?

2. Si la meta es interesante DESEO. Presentar la meta de forma
atractiva.

3. Si reducimos el COSTE:

> Facilitando la tarea, facilitando los medios para su consecucion.
» Aplicando INCENTIVOS. Refuerzo positivo constante y permanente.
El incentivo logra su objetivo cuando esta conectado con sus deseos.
4. Si aumentamos las expectativas de éxito. Ayudandole a que se

sienta capaz de alcanzarla.

Fuente: "Motivar en la escuela, motivar en la familia”. J. Alonso Tapia. Ed. Morata. 2005
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ENSENAR EL RESPETO RESPETANDO

¢Recuerdas como te sentias cuando tus padres te castigaban?

El castigo es un control externo sobre una persona por medio de la fuerza o
la coercidn.

Aumenta la resistencia o el desafio. Genera emociones negativas y pueden
despertar sentimientos de:

« Odio.

+ Venganza.

« Culpabilidad.

« Infravaloracién (no valgo para nada, soy un
idiota...)

« Autocompasiéon (nadie me entiende...)

Puede desarrollar habilidades para no ser pillado. éMe ejercito en lo que es
adecuado?

Si sé que me van a castigar...miento, escondo, finjo...lo hago cuando sé
gue N0 Mme ven 0 que no se van a enterar.

El castigo, en el mejor de los casos evita comportamientos pero no motiva
ni genera comportamientos deseables.

Si es mayor de 4 ainos, que sea participe en la busqueda de soluciones a su
mala conducta: que se sienta responsable.

Castigo . Consecuencia

LA FORMA Autoritaria, es una orden No se siente atacado.
Intenta imponer. Recibe informacion. Hay
El nino no pinta nada. No debe respeto, tono enérgico
pensar nada. Solo actuar. Se le pero normaly con margen
advierte del castigo. de maniobra.

LA INTENCION Que PAGUE las consecuenciasde | Aprende que sus acciones
no hacer caso. Que lo pase mal. tienen consecuencias.

EL IMPACTO Se siente retado, chantajeado. No se ataca su autoestima,
Puede interpretarlo como una se le esta dando opcion de
batalla. elegir.

4 palabras guias para analizar una consecuencia légica:
Relacionado: Pintar la pared ...
Respetuoso: Sin humillacién, ironias,...

Razonable: tiempo (inmediato y duracion), coherencia entre los
padres/madres.

Responsable: enfoque a futuro involucrando en las soluciones,
ofreciendo alternativas écudl crees que es la consecuencia légica de...?
En reunién familiar.
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1° EXPRESAR EL SENTIMIENTO SIN ATACAR

Estoy furiosa porque dejaste mi bicicletafuera, se mojdy ahora chirria.

2° MANIFIESTA LO QUE ESPERAS
Espero que la guardes cuando la tomes prestada y si se moja
secarla y que me lo digas.

3% ENSENALE A CUMPLIR
Lo que necesita ahora la bict es que se engrase la cadenay

4° OFRECE

Hay que ensefiar el respeto respetando, aceptar sus emociones, su
autonomia y sus espacios pero siempre acompanando.

“Que ser valiente no salga tan caro, que ser cobarde no valga la pena”

Joaquin Sabina

Capacidad para reconocer y entender las emociones de los demas, la vida
emocional del otro.

QUE NO ES EMPATIA

No significa estar de acuerdo con el otro.

No es dar soluciones rapidas: “lo que tienes que hacer es...”

No es juzgar: “ya te dije que si no te esforzabas mas suspenderias...”
No es quitar importancia “animate que eso se te pasa en nada”.

YV VY

COMO SE EXPRESA LA EMPATIA

> Deja de escuchar durante 5 minutos y fijate en otras cosas.

> Para entender a alguien intenta imaginarte qué le motiva a hacer lo

que hace.

Haz que la otra persona también ponga de su parte.

Con lo que te diga, ni se te ocurra exponer tus conclusiones.

Parafrasea y reformula su mensaje afladiendo la emocién que creas

gue esta experimentando.

> Sal varias veces al dia de tus zapatos para ponerte en los de los
demas.

YV VY

COMO TRABAJAR LA EMPATIA EN EL AULA

» Mostrarles perspectivas sobre los sentimientos de los demas.
> Presentarle modelos empaticos para observar.
» Mostrarle las consecuencias que puede tener su comportamiento.
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QUE ENTENDEMOS POR CONFLICTO

Una situaciéon social, familiar, laboral, de pareja o personal que coloca en
contradiccion y pugna, por distintos intereses o necesidades, deseos o
valores, que son percibidos como incompatibles, donde juegan un papel
importante los sentimientos y las emociones y la relacion entre las partes
puede salir robustecida o deteriorada, en funcidn de cédmo sea el proceso de

resolucion.

Ademas, todo conflicto se sitia en un contexto social y normativo, que lo

mirenheppefernandez@gmail.com
nrevueltoc@gmail.com

envuelve y lo condiciona. (Colegio)

ACTITUDES ANTE EL CONFLICTO
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Los objetives NO SON muy importantes

Fuente: “Cuaderno para la formacién de mediadores escolares” Jorge A. de Prada y José Aurelio Lopez Gil
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METODOS ALTERNATIVOS DE GESTION DE CONFLICTOS

'+ Finalidad « Llegaraun  « Aplicaciénjusta + Busquedade
‘acuerdo ‘de la norma soluciones
« Intervencién de « No hay « Existe alguien « Existe un
terceros no mas con mediador/a para
hay/existe atribuciones llegar a un
. _ acuerdo
* ¢Quiénresuelve?  « Las partes « Elérbitro + Las partes
pedagogico involucradas en
| el conflicto
+ Resultado « Acuerdo + Compromiso de * Acuerdo
consensuado, las partes y consensuado,
ambos ganan sancion ambos ganan

y pierden

¢QUE ES LA MEDIACION?

Es una forma alternativa a la solucidn de conflictos dentro de un espacio
neutral en el que una persona mediadora les va a ayudar a comunicarse
para buscar soluciones y alternativas validas para las partes.

CONFLICTOS EN LOS QUE INTERVIENE

Entre el alumnado.
Entre el alumnado y el personal del centro educativo.
Entre las familias y sus hijos o hijas.

Entre las familias y el personal del centro educativo.

YV V V VY VY

Entre el personal del centro educativo.
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HABILIDADES DE LA PERSONA MEDIADORA

MOSTRAR INTERES: Conseguir que la persona se sienta escuchada.
Favorecer que hable y cuente desde el yo.

CLARIFICAR: Aclarar lo dicho. Obtener mas informacién. Ayudar a ver otros
puntos de vista haciendo preguntas o pidiendo aclaraciones sobre algo que
no se ha entendido.

PARAFRASEAR: Demostrar que estamos comprendiendo lo que escuchamos
repitiendo ideas, frases, elementos importantes para demostrar que se ha
entendido lo que nos cuentan.

REFLEJAR: Mostrar que se entienden los sentimientos del que habla.
Ayudar a que la otra persona sea mas consciente de lo que siente, que genere
empatia.

RESUMIR ESTRATEGICAMENTE: Repetir hechos, ideas y sentimientos e
intereses mas importantes. Revisar y reflexionar sobre el progreso que ha
habido. Buscar intereses y no posiciones.

MANEJO DEL SILENCIO.

FASES DE UNA MEDIACION ESCOLAR.

Tt weama s

7 FASES PARA UNA MEDIACION ESCOLAR:

DETECCION DEL CONFLICTO
SESION INFORMATIVA )
FASE DE RECOGIDA DE INFORMACION
1. Posiciones
2. Intereses
3. Necesidades
. FASE DE GENERACION DE
ALTERNATIVAS
. FASE DE NEGOCIACION
. ACUERDO
CIERRE
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RECUERDA:
Lo gestion de emociones es unw PROCESO,
no-unw fir,
y como-todo-proceso-se lograv o trawés del
ENTRENAMIENTO.
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