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Inteligencia Emocional: Aspectos Basicos



Eleum%maeﬁg La importancia de la educacion

Inteligencia Inteligencia
Social Mental

Inteligencia
Emocional
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Término popularizado por Daniel Goleman,
en su libro “Inteligencia Emocional” (1995).

La inteligencia emocional es la capacidad
para reconocer sentimientos propios y
ajenos, y la habilidad para manejarlos.
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“Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo.
Pero enfadarse con la personas adecuada, en el grado
exacto, en el momento oportuno, con el propdsito justo
vy del modo correcto, eso, ciertamente, no resulta
sencillo.”

Aristoteles, Etica a Nicdmano
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Rﬁﬂf},macﬁﬁ Inteligencia Emocional: Fases

IAUTOCONOCIMIENTO EMOCIONAL

’ |
¥

,AUTOCONTROL EMOCIONAL
IAUTOCONTROL

'RECONOCIMIENTO EMOCIONES AJENAS

’RELACIONES INTERPERSONALES
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Humano Inteligencia Emocional

Podemos distinguir 5 componentes en la Inteligencia Personal:

Auto-conocimiento emocional (o conciencia de uno mismo) :Se refiere al
conocimiento de nuestras propias emociones y como nos afectan. Cuales son
nuestras virtudes y nuestros puntos débiles. Nos sorprenderiamos al saber
cuan poco sabemos de nosotros mismos.

Auto-control emocional (o autoregulacion): El autocontrol nos permite
mantener bajo control las emociones e impulsos conflictivos de nuestra vida
diaria.
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Rendimienio

Humano Inteligencia Emocional

Auto-motivacion: Es dirigir las emociones hacia un objetivo. La auto-
motivacion permite mantener la motivacion y fijar nuestra atencion en las
metas en lugar delos obstaculos. En esto es necesaria cierta dosis de

optimismo e iniciativa, que seamos emprendedores y actuemos de manera
positiva ante los contratiempos.
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Humano Inteligencia Emocional

Reconocimiento de emociones ajenas (o empatia): El WHAT 1S EMPATHY ?
. o i IT's VERY COMPLICATED

reconocer las emociones y los sentimientos de los demas, (\

qgue se pueden manifestar por la expresion de la cara, por un o —S i /\‘ m“n

gesto, una mala contestaciéon, etc., nos puede ayudar a
establecer lazos reales y duraderos con las personas de 6
nuestro entorno.

Relaciones interpersonales (o habilidades sociales): Una
buena relacion con los demas es una de las cosas mas
importantes para nuestras vidas y para nuestro trabajo. No
solo es necesario saber tratar a las personas que nos
parecen simpaticos, sino también hay que aprender a
relacionarnos positivamente con quienes estan en una
posicion diferente a la nuestra.

: + : XUNTA DE GALICIA o
CONSELLERIA DE EDUCACION I I| CFR www.rendimientohumano.es

E ORDENACION UNIVERSITARIA A CORUNA



Rendimiento
Humano

@ — %

Rl XUNTA DE GALICIA o
CONSELLERIA DE EDUCACION I I| | C F R www.rendimientohumano.es

E ORDENACION UNIVERSITARIA A CORUNA



ECS%TEC:E El Buen lider y la Inteligencia Emocional

Gestion de |E
Personal

Ayuda en la
El Buen Lider Gestion de |E
Social

‘Ayuda a su equipo
a su propia
Gestion Emocional
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Inteligencia emocional aplicada a mi



ﬂcﬂﬂ,m('fﬁﬁ Fases Gestion Emocional

Percepcion Comprension Regulacion

Facilitacion
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Si no existen
coincidencias entre lo que
yo creo que soy, y lo que
los demas ven...

éCual es la parte que
deberia cambiar?
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Emociones Basicas: Percepcion / Identificacion
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“El exito y el fracaso depende de la sabiduria y la
inteligencia, que nunca pueden funcionar
apropiadamente bajo la influencia de la ira”.

o Dalai Lama

»
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Humano

i

El enojo es, en esencia, un remanente de energia que esta destinado a
aumentar nuestros recursos para resolver el problema que nos
produce el enojo.

Sin embargo, al no saber cdmo canalizarlo, termina convirtiéndose en
un factor que dafia aun mas la situacion a que nos enfrentamos.

Por esta razon es de fundamental importancia conocer de qué esta
hecha esta emocion y aprender a transformar el enojo que destruye
en enojo que resuelve

La sabiduria de las emociones
Norberto Levy
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Tristeza

ePercepcion de una amenaza y percepcion de que los recursos con los que yo cuento son iguales o
superiores a los de la amenaza

eCuando la energia de un deseo que se encamina hacia su realizacién encuentra un obstaculo, la
obstruccion que este produce genera una sobrecarga que es lo que denominamos enojo.

Para qué

eDefensa de mi territorio y de mis lindes
eDefensa del territorio y lindes de otros

Efectos Fisicos

eAumenta la secrecion de adrenalina y noradrenalina (neurotransmisores que posibilitan los
comportamientos de alerta y actividad, de confrontacion y lucha); presidn alta e incremento del
ritmo cardiaco pudiendo incluso producir derrames y ataques al corazén; tensiones musculares.

eEnfoque exclusivo en el objeto de ira, perdiendo visién global
eAumenta la fuerza fisica
eDisminuye la capacidad de concentracién y precisidon

Posibles Efectos Emocionales

*Culpa, sentimientos de fracaso, depresion, agitacion constante, furia violenta...
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Humano Tipos de IRA
Q

Tristeza

Si evaluamos que el -
> > q Voluntad de destruccion
bstaculo esta actuando a >
reciproca

Destructivo
ropdsito contra nosotros

i llegamos a la conclusién
de que ese obstaculo no
responde a ninguna
voluntad especifica de
perjudicarnos

Que resuelve Busqueda de soluciones

Ante cada frustracidon producimos, consciente o inconscientemente,

conclusiones acerca de la causa que genera y rapidamente >
evaluamos si existe una intencién adversa o no ‘
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Distintas formas de expresar la IRA

i

Categoria |

Descarga emocional: Descarga fisica

Descarga fisica: Movimiento de brazos, piernas, Una buena opcidn podria ser : Caminar, bailar,
movimiento corporal general, alzamiento de la correr, hacer deporte...

VOZ...

Descarga emocional: Tiempo

. ) Posponer la conversacion
En la medida que el tiempo transcurre y la

adrenalina va disminuyendo en el torrente Unir esta necesidad de tiempo con la anterior y

sanguineo, las aguas comienzan a calmarse. salir a dar un paseo con la persona objeto de la '
| ira...
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Humano Fases en la gestion de La IRA

@) Q

Ira Tristeza

Categorias Il - IV

Hacerle saber al otro el impacto que su actuacion ha tenido en nosotros

Hechos objetivos

No enjuiciamiento

Formulacidn de una propuesta para reparar danos y evitar que vuelva a ocurrir

Analizar: Qué ha ocurrido y qué podemos hacer en la
siguiente ocasion

Intentar que la propuesta sea de ambos

En ocasiones a todo lo anterior se une un fuerte deseo de dafiar y castigar al otro por lo que
hizo

Deseo de hacer que el otro sienta lo que hemos
sentido incluso en ocasiones multiplicado en

Enojo Destructivo ‘
intensidad \
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éCuadl de las respuestas anteriores suelen estar presentes en el modo
en el que tiendes a enojarte?

Lo importante ya no es ni el POR QUE ni CON QUIEN me enojo si no
COMO me enojo para hacer del enojo algo productivo

? )  Enojo Resolutivo

»
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Humano Bloqueos que puede producir la Ira

Enfoque al objeto del enfado — pérdida de
perspectiva

Desahogo indiscriminado

Disminucion de la tolerancia a
Atencion al reflejo externo en la frustracion
vez de a la causa

Causa : Reflejo Externo
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Ecum%méc';ng IRA alumno / RESPUESTA docente

Ira —> | Incremento Ira en alumno

m — Bloqueo —> | Incremento, Rf+
Respuesta Tiempo. Rf-

enfocada a la

gestion
:
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Rendimiento

Humano Herramientas de Gestion: autocontrol de la Ira.

Tomarse un tiempo

Poner distancia por medio

Expresar de forma clara el motivo de nuestro enfado

Pensar bien las cosas antes de decir nada

Identificar soluciones para la situacion

Hablar en primera persona al describir el problema
No guardar rencor

Utilizar el humor para liberar tensiones

Practicar técnicas de relajacion

Hacer algo de ejercicio

=Y
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“Quién se aflige antes de tiempo, se
aflige mas de lo necesario”

Séneca
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©

Tristeza

ePérdida
eExpectativas no cumplidas

Para qué

ePeriodo de luto. Permite una introspeccidon mas profunda.
eTiempo para reponernos. Funcion adaptativa
*Mensaje de ayuda al exterior

Efectos Fisicos

eDisminucion del tono muscular

*A veces apatia motora y abandono conductual
*Problemas de suefio

*Modificacion de apetito

eDificultades de concentracién

eDolores de cabeza

Posibles Efectos Emocionales

eSentimiento de culpa, pérdida de interés por actividades placenteras, baja autoestima,
distanciamiento en las relaciones sociales, aislamiento...
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Disfuncional
Tristeza

Funcional

KM XUNTA DE GALICIA
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Tristeza

eriodo de luto seguido de
apatia

eriodo de luto seguido de
accion

Bloquea, hace que la

persona entre en un

circulo cada vez mas
profundo

Potencia, permite a la

persona salir reforzada
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Bloqueos que puede producir la TRISTEZA
©

Tristeza

Atencion y capacidad de
concentracion

-
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Origen Interno

Autoestima / autoimagen

Grupo de Iguales

Origen Externo

KM XUNTA DE GALICIA
CONSELLERIA DE EDUCACION I I| | C F R

A CORUNA

E ORDENACION UNIVERSITARIA

Profesor

Nucleo familiar

Origen Tristeza / Intervencion docente

!
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Fortalecer

Autoconcepto

—
v

Integracion

Pigmalion

Intervencion
coordinada




Rﬁ&%””&ﬁ;‘g Herramientas de Gestion: autocontrol de la Tristeza.

Reflexionar sobre las causas

Cuestionar la validez de los pensamientos que se esconden tras
la tristeza. Considerar alternativas positivas

Que la reflexion no acabe en lamento

Centrarse en algun Pensamiento constructivo

La distraccion es util

Evitar pensamientos victimistas

Desahogo con quien nos pueda ayudar

Esforzarse por ver lo positivo de cualquier situacion

Descansar
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“Quién vive temeroso, nunca sera libre”
Horacio

e
L ‘ \

5
.
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Tristeza

ePercepcidon de una amenaza y percepcion de que los recursos con los que yo cuento con inferiores a
los de la amenaza

Para qué

eAviso, alerta
*Opcidn de reequilibrar recursos

Efectos Fisicos

eAumento de la presion arterial, la glucosa en sangre y la actividad cerebral, asi como la coagulacion
sanguinea.

¢El sistema inmunitarios se detiene (al igual que toda funcidn no esencial).

eLa sangre fluye a los musculos mayores (especialmente a las extremidades inferiores en preparacién
para la huida) y el corazon bombea sangre a gran velocidad para llevar hormonas a las células
(especialmente adrenalina).

e*Modificaciones faciales: se abren los ojos (para mayor visién), dilatacidn de las pupilas (para facilitar
la admision de la luz), la frente se arruga, puede que los labios se estiren horizontalmente

Posibles Efectos Emocionales

eVerglienza, humillacidn, impotencia, rabia...
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Disfuncional

Tipos de Miedo

Ira

Funcional

CFr

A CORUNA

Tristeza

uando la reaccién interio
al miedo que sentimos
crecienta el miedo inicial

s utilizado como seial de
alarma nos permite
reequilibrar recursos

roduce angustia, inhibe,
bloquea, limita.

Potencia
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Ira Tristeza

Alegria

Evaluador
externo

' \ Reaccidn \
Contacto con la Respuesta de interior hacia el

amenaza / miedo miedo
experimentado

Evaluador
interno
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Humano Bloqueos que puede producir el MIEDO

Ira Tristeza

Paralisis

Silencio:

falta de respuesta

Resistencia al cambio Deseo de huir
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Ecﬂﬂng:g Miedo / Preocupacion: Identificacion y Técnicas de afrontamiento

3 o . X

Ira Tristeza Miedo

La preocupacion es el nucleo central de la ansiedad. Es positiva para la
reflexion constructiva, para alertar ante un peligro potencial, y para
facilitar la busqueda de soluciones...pero a veces se convierte en un
ruido de fondo que termina en ansiedad.

oMiedo

Conjunto de sentimientos ... olnquietud ...ante situaciones consideradas como amenazantes

oTension
oPreocupacion
oAnsiedad

Obsérvate y preparate

Actitud critica:
*Probabilidad real de que suceda

*Qué es razonable hacer para evitarlo
¢ Sirve de algo seguir dandole vueltas?
*Me pongo a preparar una solucién »
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Inteligencia Emocional aplicada a mis relaciones



Rendimienio : : o
Humano La importancia de la educacion

Si un niflo vive con criticas aprende a censurar

Si vive con hostilidad aprende violencia

Si vive en el ridiculo, aprende a ser timido

Si vive con verguenza aprende a sentirse culpable

Si vive con estimulos aprende a tener confianza

Si vive con encomio, aprende a apreciar

Si vive con equidad aprende justicia

Si vive con seguridad aprende a tener fe

Si vive con aprobacién aprende a gustar de si mismo
Si vive con aceptaciéon y amistad aprende a amar
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Humano Factores que determinan la calidad de mis relaciones

=

Componentes

Interpersonales

Calidad
de mis
relaciones
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Inteligencia Emocional: Componentes interpersonales

1. Empatia: “habilidad de reconocer las emociones en los otros,
comprenderlas y mostrar interés por los demas”.

2. Responsabilidad social: “ ser una persona constructiva socialmente, que
mantiene las reglas sociales y es confiable”. Relaciones interpersonales
emocionales amistosas y en las que nos sentimos bien.
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3.- Prueba

Inteligencia Emocional: Componentes interpersonales

de realidad : correspondencia entre lo que

experimentamos y lo que ocurre objetivamente.

4.- Flexibili

dad : habilidad para adaptarse a las condiciones del medio.

5.- Solucidn de problemas : identificar y definir problemas y generar

soluciones.
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Rendimiento . . : : :
Humano Inteligencia Emocional: Actitud

1. Optimismo : “Mantener una actitud positiva ante las adversidades”.
“Mirar siempre el lado bueno de la vida”

2. Felicidad: “Habilidad de disfrutar y sentirse satisfecho con la vida”.

Voy a ser #eliz,
poﬁ?ae eSS Aaeno
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Inteligencia Emocional: Cualidades de la personalidad positiva

Creen en si mismos: “Una imagen positiva de uno mismo es el pasaporte para el éxito en la
vida”

Estan dispuestos a ver lo mejor en los demas: “ La persona positiva aprecia a las personas y
trata de ver lo bueno en ellas ”.

Pueden ver oportunidades en todas partes: “La oportunidad existe donde tu la encuentras.
Las personas con una actitud positiva, muchas veces dicen “si”, porque nunca les pasa nada a
los que dicen “no”.
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Rendimiento

Humano En el cambio esta la solucion...

Albert Einstein sugirio “gue no podemos
resolver nuestros problemas con los

mismos modelos de pensamiento con los
que los creamos”
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Humano En el cambio esta la solucion...

“Esto significa que la manera cdmo pensamos hoy es
parte del problema. Por lo tanto, para resolver, y
quizas disolver, nuestros conflictos necesitamos
cuestionar nuestras asunciones y posiciones sobre lo
que percibimos que esta ocurriendo”

>
)
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Rendimiento
Humano

Aplicacion de la Inteligencia Emocional en mi dia a dia



ﬂeﬂ%maeﬁg Madurez Emocional
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Rendimiento
Humano

/
/ Autocontrol

Madurez
Emocional

Habilidades
Sociales

Resilencia Autoestima
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Rendimiento
Humano

Madurez Emocional: Autoconocimiento
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Rendimiento
Humano

Autoconocimiento
/ Identificacion

/,
/

Habilidades
Sociales

Madurez
Emocional

Resilencia Autoestima
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RHCS?{ECSE Madurez Emocional: Autocontrol

"~ ESTIMULO — "~ EMOCION ey RESPUESTA E=—3 RESULTADO

— Prefrontal

Cortex Prefrontal ot g _ Amigdala

Ventromedial
prefrontal cortex

Amygdala

Reflexion AUTOCONTROL Impulso |
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Rendmiento
Humano
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Consecuencias perjudiciales de la impulsividad

*Ansiedad
*Depresion
*Culpa

*Arrepentimiento
*Irritabilidad
*Baja tolerancia a la frustracion
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Rendimiento
Humano

Herramientas que incrementan el autocontrol

Mensajes Internos

Objetivos temporales y especificos

Estilo comunicativo

Control del nivel de ansiedad

Combatir las causas generadoras de ansiedad toxica
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Rendimiento
Humano

Autoconocimiento
/ Identificacion

/
/ Autocontrol

Madurez
Emocional

Habilidades
Sociales

Resilencia
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Rendimiento : ;
Humano ¢Qué es?

Aceptacion
(o no) de uno
mismo

Apreciacion de
la propia valia

Juicios

Valorativos
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Rendimiento

Humano ¢Como se forma?

—_

Logros del

\pasado

Autoestima

p—

Sefales
(implicitas y ' Potencial

explicitas) del Autopercibido
\entorno _ \ _
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Ecﬂ%mc'fﬁﬁ Algin apunte de interés...

Relacionada con
éxitos / fracasos

Condiciona el nivel
de aspiraciones

Filtro que regula las
conductas presentes
y anticipa resultados
de conductas
futuras
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Rendimiento : : :
Humano Indicadores de baja autoestima

Autocritica rigurosa
Ataques de ansiedad
Cambios de humos injustificados
Culpabilidad neurética
Reacciones exageradas
Hipersensibilidad a la critica ajena
Bajo umbral del malestar (salta pronto, todo sienta mal)
Sensacion de impotencia y falta de control
Percepcion sesgada
Tendencias depresivas
Irritabilidad / hostilidad
Perfeccionismo

Necesidad compulsiva de complacer

Encadenamiento de pensamientos-sentimientos destructivos

v

||||||||llllu

-~
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Rendimiento . : )
Humano Distorsiones perceptivas

eDebilidad Vs Fortaleza
eCulpabilizaciéon exagerada

eExceso de preocupaciones (ocuparse Vs
preocuparse)

eEsclavo del deber
eError= Fuente de castigo
eEstilo atribucional distorsionado
ePesimismo / Indefension
eSesgo de autoasistencia o estilo egdtico
eEstilo insidioso
*Sesgo egocéntrico
eFalsa autoproteccion atribucional
e Atribucion defensiva
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Rendimiento . :
Humano Estilo ideal: Interno - Controlable

INTERNO

e Decision Vs. Excusa

e Solucidon Vs. Victimismo

e Autonomia responsable. Reconocer errores
e Autonomia inhibitoria

e Autonomia impulsora

CONTROLABLE

e Locus de control

K XUNTA DE GALICIA CFRr .
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Rendimiento

Humano Herramienta Responsabilidad: El Circulo de Influencia

Si de todo lo que existe

Circu'o de en el mundo escogemos
., lo que nos afecta en
Preocupacion algtin grado, obtenemos
nuestro Circulo de
Preocupacion

Circulo de
Influencia

las cosas sobre las que
tenemos algun control,
determinaran nuestro
Aquellas cosas que nos Circulo de Influencia, aqui
son indiferentes se encontrard aquello
gue depende de alguna
forma de nosotros.
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ﬁeﬂﬂ,mfﬁﬁ Herramienta Responsabilidad

Preocupaciones de la persona

Circulo de Influencia Circulo de Preocupacion Circulo de Indiferencia

Circulo de Circulo de
Preocupacion Influencia

Circulo de Influencia no es fijo, se expande o se contrae
segln nuestra percepcion y especialmente segin donde n*
enfocamos
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Rendmiento
Humano

Situacion Actual: Personas Proactivas

= =

Las personas proactivas centran sus esfuerzos en el circulo de

influencia. Se dedican a las cosas con respeto a las cuales pueden

hacer algo. Su energia es positiva : se amplia y aumenta, lo cual
conduce a la ampliacion del circulo de influencia

»
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Rendmiento
Humano

Situacion Situacion Actual: Personas Reactivas

Circulo de
Influencia

Las personas reactivas centran sus esfuerzos en el circulo de
preocupacion. Su foco se sitla en los defectos de otras personas,
en los problemas del medio y en las circunstancias sobre las que no
tienen ningun control

>
)
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Rendimiento
Humano

Es el enfoque lo que distingue
la sensacion de victima de la
de protagonista, y una vez
mas, esta eleccion es nuestra.

>

J
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Rendimiento : o
Humano Herramienta Responsabilidad

Circulo de
Preocupacion

Circulo de
Influencia
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Humano

Autoconocimiento
/ Identificacion

/,

Habilidades

Madurez '
Emocional
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Eleum%maeﬁtoo Madurez Emocional: Resilencia

Habilidad para superar adversidades saliendo reforzado de ellas

Enfocandonos

Minimizar o
sobreponernos a
los efectos
negativos de la
adversidad

en lo positivo en
vez de en lo
negativo

Diferenciar la situacion provocadora
de la emocion

N

Situaciones bajo

Situaciones que no

nuestro control dependen de nosotros
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Rendimiento
Humano

Variables que influyen en el afrontamiento de la adversidad

CONDICIONES AMBIENTALES
* Positivas
* Negativas

PREDISPOSICION PERSONAL
* Positivas
* Negativas
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Humano

K2 XUNTA DE GALICIA
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E ORDENACION UNIVERSITARIA

Autoestima
Responsabilidad

Creatividad

Afrontamiento de problemas

Atribucion Interna
Capacidad de introspeccion
Capacidad de relacidn

Humor

Optimismo

Equilibrio Emocional

I | CFr

A CORUNA



Eﬂ%ﬂeﬁg Fases de la Resilencia

esistencia a la
destruccion
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Humano
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Estrategias

2 ™

e Prepararse
cuando uno esta
bien

e Listado

Identificacion y
entrenamiento

de fortalezas

- )
e Progra Mmacion en

tiempo

p
e I[mplicacion

e Compromiso

e Analisis de
posibles acciones

et
il -

Dexposicion 7 | [F'N
ontrolac ARA
a4 Y4 m
N N

e Objetivizacion
e Enumeracion
e Control

Futuro

- encpacon)

CFr

A CORUNA

www.rendimientohumano.es



Rendimiento
Humano

Autoconocimiento
/ Identificacion

e

Madurez '
Emocional
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Eleum%méeﬁtoo Habilidades Sociales Vs Calidad Relacional

Afectivos

OBIJETIVOS

7
N

Instrumentales
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Ecum%macﬁg Influencia Social: La figura del docente

ANTES AHORA
*Poder *Credibilidad
*Autoridad *Prestigio

INFLUENCIA SOCIAL: Capacidad de manejar emociones ajenas

mediante la emision de mensajes verbales y no verbales:
PERSUASION

E—— ’ [ PROYECCION ] e
INFLUENCIA ﬁ CF;'iDRf(':LT'ﬁ/’gD/ . y PODER/

CONEXION
[ EMPATIA ]
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Rendimiento
Humano

La EMPATIA del docente en sus relaciones interpersonales

Con los alumnos

1. Fijacion de limites: Firmeza Vs Calma

2. Incumplimientos: Firmeza Vs Contraataque

3. Acusaciones/Quejas:
*  Sinllevarlo al terreno personal
*  Comprobando veracidad
*  Reconociendo errores

4. Peticiones desmedidas
*  Razonar, rechazando firme pero pacificamente

R XUNTA DE GALICIA
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Con las familias

1.

2.

Desencuentros:

Soluciones

Estereotipos de presion de las familias
Actitudes defensivas del docente

Proactividad Vs Reactividad: enfoque hacia el futuroy
busqueda de soluciones

Atribucion interna Vs Atribucion externa: enfoque
hacia soluciones que ellos mismo puedan aplicar

CFr

A CORUNA
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Hummmm

Recurso potente, gracias al cual se produce un esclarecimiento de normas bilateral, asi

como la aceptacién y compromiso por ambas partes.

*Conocer qué quiere el otro, hasta donde esta dispuesto a llegar
CONSIDERACIONES *No hacer grandes concesiones de entrada

GENERALES *Amplio margen de concesiones dentro de lo posible, razonable y
legal
*Concesion solo ante el cambio: intercambio
*Concesién= Esfuerzo (del alumno)
*No negociar ante demandas abusivas

*Pausa para cambiar de tema o actividad durante un tiempo ANTE EL

*Buscar un mediador ESTANCAMIENTO

*Dejar el punto sin resolver y pasar a otro asunto

ACUERDOS *Mostrarse humilde, tranquilizando a la otra parte

*Aprovechar el valor de las concesiones: qué puedo ofrecer que sea importante
para el otro y no lo sea para mi
*No utilizar los acuerdos como una victoria sobre el otro

»
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Rendimiento
Humano

Habilidades sociales: COMUNICACION



Rendimiento
Humano

Conociendo mis competencias relacionales

R XUNTA DE GALICIA
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Rendimiento
Humano

éCuales serian las competencias a evaluar, desarrollar y optimizar?

Comunicacion

Escucha Activa
Empatia
Asertividad

I I|| | CFR www.rendimientohumano.es
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Rendmiento
Humano

74

ICacion

Comuni

e
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Humano

[

Comunicacion
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Rendimiento
Humano

- f\ La comunicacion

complementa a la

Informacion, da un
paso mas en las

Comunicacion
—

relaciones
interpersonales




Rendmiento
Humano

La diferencia fundamental entre
informacioén y comunicacidon reside en
la respuesta del interlocutor; mientras

que la informacion no la precisa, la
comunicacion para seguir
estableciéndose si
LS
. <)
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Comunicacion

&
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Rendmiento
Humano

74

ICacion

Comuni

e

P
+ &+
o ¢

Perdemos
Informacion

Comunicacion
Unidireccional /
Informacion

Desmotivacion.
Problemas de
Atencion

XUNTA DE GALICIA
CONSELLERIiA DE EDUCACION
E ORDENACION UNIVERSITARIA
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volvemos a
perder
Informacion,
ausencia de

Desconfianza,
rumorologia

Silencio,

ausencia de
participacion
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Humano

Modulacion,
cambios de
ritmo, preguntas
directas

Escuchar, pedir

argumentacion,
posponer

Q
? Observary
observar.
Dinamizacion, Preguntas

usar directas

metodologias
distintas

ICacion

Comuni

Alumno/a

Liderazgo
Captar la
atencion de

todos, distintas
metodologias
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Rendmiento
Humano

Percepcion

Filtracion : Lenguaje
Selectiva gual
- " Lafiltracidn cllenota la Emociones /" Las paIa'bras significan
%@ manipulacién de la cosas diferentes para
o= | informacién por el = - cada persona. La edad,
9 emisor para que sea vista Interpretamos escolaridad, y sistema
© mas favorablemente por lo que vemos y | de cu.ltura son tl_'es-de
09 L el receptor. y S e e las variables que inciden
g s as | - . enel :enguaje queI utiliza
= e Tl ; f.e.s'UJeto y endas
Cuanto mas niveles \ / El estado de animo del € |n|C|Iones Iqtljoe ames
E verticales haya en un receptor en el momentoen . 2@laspalabras
@ canal, mas posibilidades — que le llega un mensaje
u habra de filtracidon. incidird en la interpretacion
o que haga.

o _/
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ECoOMo andamaos &n
comunicacion?
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Rendmiento
Humano

V4

CONFIANZA

Comunicacion
Competencia
Credibilidad
Conocimiento
Crecimiento
Compromiso

Cambio

Competitividad

Comunicacion

S

N

el XUNTA DE GALICIA
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éPor qué es importante la comunicacion?

MIEDO

Desinformacion

Rumores

Ansiedad

Frustracion
Comportamiento defensivo
Aislamiento

Evasion

Desinterés

www.rendimientohumano.es
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Rendimiento
Humano

Dificultades frecuentes: El embudo de la comunicacion

Lo que quieres decir

Lo que dices

Lo que el otro oye

Lo que el otro escucha

Lo que el otro entiende

Lo que el otro retiene

Comunicacion

Lo que el otro puede reformular, repetir

OOI.HLI in

Lo que el otro decide hacer
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Dif i
erenCIas,cuIturaIes ode @,(>'G
EE () '

e &

No escuchar

Suposiciones

ICacion

Comuni

" ‘> Experiencias previas (con una

persona determinada o con una
Juicios de valor situacion concreta)
(estereotipos, prejuicios
o ideas preconcebidas)
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Rendimiento B S
arreras en E| roceso de comunicacion
Humano P

Comunicacion

«»
Ly
+ &+
+r+
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Informacion irrelevante
/demasiada informacié

Ruido exterior (teléfono,
fax, otros despachos)

Senales no verbales (gestos,
miradas, apariencia —
concordancia entre la

e -
7

Medio inapropiado (mandar
un mail al compafiero de al

Utilizacién de un lenguaje
técnico

lado para convocarle a una
reunion en cinco minuto

Presion del tiempo
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Rendmiento : o
Humano Comunicacion No Verbal

“Se define por el "como se dice": gestos, expresiones faciales, movimientos
corporales, el espacio que nos separa de la otra persona...”

%@ Postura Corporal
o=
Gestos
m Expresion facial
(&) Mirada
O =
E Sonrisa...
@ Espacio Personal
U Conducta Territorial
PROXEMICA: Comportamiento no verbal
relacionado con el espacio personal >»
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g

ICacion

Comuni

(<)

No Brianill _ .. No lo hagasiiill
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g

ICaclion

e

e

Comun

»
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Rendimiento
Humano

Cuando estas intentando comunicarte con
alguien, presta atencion a su comunicacion
no verbal

Fiate de tu instinto

Comunicacion

Sé consciente de tu lenguaje corporal

I I| | CFR www.rendimientohumano.es )

A CORUNA




Rendimiento " S—
Humano Habilidades de comunicacion

&

Asertividad Formulacion

de Preguntas

' Escucha
Activa

/

Retroaliment
acion

Sugerencias Argumentos
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Rendimiento
Humano

Habilidades Sociales: ESCUCHA ACTIVA



Rendimienio :
Humano Claves de la Escucha Activa
" Laescucha activa consiste en interesarse por la otra persona

éComo?

Dejando de
hacer lo que
estamos
haciendo para
concentrarnos
enlo que la
persona dice

<

Concentrando
nos tanto en el
comportamien
to verbal
como en el no
verbal

Sin juzgar lo
que la
persona dice

Escucha Activa

Demostrando No cortarle la

a la persona palabra ni

que estoy que anticipar lo ’
estoy atento que va a decir

KN XUNTA DE GALICIA CFRr mi
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Rendimiento
Humano

Escucha Activa: é¢Qué conseguimos con ella?

Escucha Activa

Demuestra un Modelo de Habilidad que sera

posiblemente imitado
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Rendimiento
Humano

Escucha Activa: é¢Qué conseguimos con ella?

Gracias a la Escucha Activa podremos obtener informacidn global de la persona
con la que interactuamos, no solo sobre lo que dice/hace, sino también sobre lo
que piensa/siente

Escucha Activa

Apertura Bloqueo / Oposicién (
KM XUNTA DE GALICIA
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Rendimiento

Humano éDe qué depende la confianza que despertamos ?

Nuestra imagen: Proyectar un estilo aceptable
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Rendimiento
Humano

Claves para transmitir una imagen adecuada

e Comunicacion clara y concisa
 Comunicacidn persuasiva

 Comunicaciéon adaptada a cada uno de
nuestros alumnos
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Rendimiento
Humano

Podria
fomentar la
falta de
esfuerzo

Proyeccidn

Puede fomentar
desmotivacion

el XUNTA DE GALICIA
jij CONSELLERIA DE EDUCACION
E ORDENACION UNIVERSITARIA

Buenazo: Tienden a
ponerse tanto de parte
del alumno que la
persuasion desaparece

Mente abierta: Esta
bien informado, es capaz
de ponerse en la piel del

alumno sin dejar de

persuadirle y llevarle
hacia el aprendizaje.
Fomento del esfuerzoy
creatividad.

Generador de
desconfianza: El
comunicador de “lo
tomas o lo dejas”. Tiene

poco interés en conocer

las motivaciones, la
manera de pensary las
ideas de su interlocutor.

A CORUNA

I I|| CFR Empatia

Excesivamente Agresivo
e insensible: Puede que
piense que ha ganado la
discusion pero la falta de
empatia que transmite
es contraproducente.
Docente de “una Unica
respuesta”

www.rendimientohumano.es

Fomenta la
falta de
creatividad



Rendimiento
Humano

¢DE QUE DEPENDE NUESTRA
PROYECCION?

I I| || CFR www.rendimientohumano.es )
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i

Pensamientos Comunicacidn

Negativos no verbal

Pensamientos Comunicacion
Positivos no verbal

KM XUNTA DE GALICIA
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Situacion en
manos del
alumno

I Pérdida de

Control

Situacion en
manos del
docente
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Rendimiento

éDe qué depende exactamente lo que proyecto a mis alumnos?

Humano
Confianza
en el
alumno )
C
2
O | , |
< (Voluntad / Mi og:z;mza
- de cambio Proyeccién) capacicljjad
i o
J
-
(@
)]
Lid

/ Confianza
‘ en uno

mismo
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Rendimiento : o
Humano El efecto Pigmalion

Refuerza la
conducta

y <=

POSITIVO

NEGATIVO
Aumenta la
autoestima

“Trata a un ser humano como es, y seguira siendo como es.
Tratalo como puede llegar a ser, y se convertira en lo que puede llegar a ser.”

Blaise Pascal

Rl XUNTA DE GALICIA o
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Disminuye la
autoestima

La conducta se refuerza
positivamente

La desmotivacion
aumenta

Los resultados se
mantienen o
empeoran




e

Confianza

en el
alumno |

capacidad

Voluntad ) ‘ / Confianza
Proyeccion ensu
de cambio .
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Rendimiento
Humano

Habilidades Sociales: EMPATIA



Rendimiento : P
Humano La RAE define la empatia como:

L Identificacion mental y afectiva de un sujeto con
el estado de animo de otro.

d Capacidad de identificarse con alguieny

- compartir sus sentimientos

ol

S

wg J La empatia es una de las herramientas mas

basicas del buen lider

La empatia es el fundamento de la comunicacidn

>

CFR \ )

www.rendimientohumano.es
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Humano

Sistema Limbico - Estruturas principais

Giro cingulado\
Septum \ S Fornix

o Donde esta el sexto sentido
Bulbo olfatério P

Hi 4| - Lébulo Lébulo
ipota amo / N ' cingulada frontal occipital
Amigdala

Corpo mamilar

anterior

b Hipocampo Su funcién
esla
integracion
de las emo-

. . . ciones y el
Leslie Brothers, psiquiatra del conocimiento.
Instituto Tecnolégico de California
gue versaba sobre la biologia de la
empatia sefalaba que “La amigdalay cerebral
sus conexiones con el area visual del
cortex, constituyen el asiento

cerebral de la empatia”

Cuerpo
calloso

Hipocampo

Cerebelo

7
-

Lébulo Bulbo
temporal 4 raquideo ‘
Fuonte WASHINGTOR UNIVERSITY DE ST. LOUIS CLARIN
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Rendimiento . ;
Humano La Neurologia de la Empatia

éEmpatia? — Con 1 afio ya se puede sentir empatia

Qo
)
g i , ¥
® fLos primates son capaces de experimentar empatia
()
N
-
o
L]
La empatia exige la calma y la receptividad suficiente
para que las sefiales sutiles manifestadas por los
sentimientos de la otra persona puedan ser captadasy
reproducidas por nuestro propio cerebro emocional
KA XUNTA DE GALICIA
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Rendimiento
Humano

Desarrolla su empatia

Ayuda a los demas a
desarrollar |la suya, para
conseguir un mayor
rendimiento del equipo

Empatia
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Rendimiento - o
Humano Empatia Vs Responsabilidad

La empatia o capacidad de entender al otro, a
través del dialogo y la observacion

d

[

Para llevar al alumno/a

Empati

hacia la responsabilidad, el compromiso y el
respeto a si mismo y hacia los demas

>

J
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Rendimiento ™
Humano Responsabilidad

“La libertad no significa hacer lo que uno quiere; la
libertad significa elegir, frente a una situacion dada, la
respuesta mads congruente con los propios valores e

intereses”,

Fredy Kofman

LIBERTAD ﬁ ELECCION ﬁ RESPONSABILIDAD
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Humano

La empatia en |la docencia hace referencia a la empatia del profesor y del
alumno. El alumno aprende por imitacion, es por ello por lo que resulta
interesante centrar la atencion en el profesor.

Un profesor (o en su caso un lider) empatico, generara empatia entre los
alumnos (o personas que le rodean, en su caso) y tendra los recursos
necesarios para desarrollar en ellos la empatia.
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Rendimiento
Humano

Empatia

R XUNTA DE GALICIA
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Trucos

Empatia del lider

Poseer un
equilibrio
emocional que
le permita vivir
las situaciones
de su dia a dia
con
normalidad,
interésy
entusiasmo.

Autoestima a
prueba de
bomba.

[lusion

Motivacion

CFr

A CORUNA

Mantener la
calma para ser
capaces de
recibir todas
las senales

apacidad para
interpretar los
codigos no
verbales.
El verdadero

lider afronta
las objeciones.

Evitarlalra
empatica

www.rendimientohumano.es




Rendimiento

Humano Ir a la causa

Reflejo Externo

Buscar soluciones distintas para cada caso concreto
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Rendimiento

Herramienta para mantener la calma

Humano
éQué siento? éQué pienso? éQué hago?
o , I

()] ¢Qué me gustaria que sucedieser
=

®

.

o ¢Qué estoy haciendo que me impide que suceda lo que quiero que suceda?
L]

¢Qué deberia hacer?
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Rendimiento
Humano

“Si uno es parte del problema, no
puede ser parte de la solucion”

Empatia

Fredy Kofman
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ﬂeﬂfhmfﬁg Situacion Actual

Dormido
Desmotivado

Pleno
Desarrollo

Empatia

Buenas Intenciones
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Rendimiento
Humano

Habilidades Sociales: ASERTIVIDAD



Rendimiento
Humano

S

Estrategia y estilo
de comunicacioén
agresion
.: b

Asertividad

directay
honesta

Respeto
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Rendimiento
Humano

Asertiva

Ausencia de
habilidades
sociales

e e
Asertividad
RESPETO de Pensamientos / Sentimientos

V

RESPETO de Pensamientos / Sentimientos
PROPIOS
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El que pasa inadvertido

El explotado

El quejoso \
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Rendimiento
Humano

Consecuencias de la conducta pasiva

Culpabilidad

Baja autoestima
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Rendmiento
Humano

Ventajas de decir “NO”

Asertividad
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Rendmiento
Humano

Consecuencias de la conducta agresiva

dad

Amenaza

e

=

~iT [
NN
- -

e

Ft

| Ase

Pobres
relaciones
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Rendimiento
Humano

Hemos definido asertividad en términos de conductas...

Aunque las personas tienen caracteristicas basicas
permanentes pueden cambiar sus:

Creencias, Actitudes, Metas, Expectativas, Expresion
Verbal, Leguaje Corporal

Asertividad

El cambio modesto de cualquiera de estos factores puede
traducirse en:

Ser ASERTIVO con mas frecuencia »
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Asertividad

aeﬂ%mcﬁg Estos pasos te ayudaran a conseguirlo...
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ﬂeﬂfhmfﬁg Algunas técnicas...

Asertividad
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Rendimiento
Humano

Bibliografia



Humano

* Inteligencia Emocional — Daniel Goleman (1995)
e Curso de Master en PNL — Salvador Carrion

* El pez que no quiso evolucionar — Paco Muro

e Sabiduria de las Emociones — Norberto Levy

 Hoffman, L., Paris, S. y Hall, E. (1996) Psicologia del Desarrollo hoy. Vol. 2. Madrid. McGraw-
Hill.

 El Lider Resonante Crea Mas — Daniel Goleman, Richard Boyatzis, Annie Mckee
* El profesor emocionalmente competente- Joann Vaello Orts
* Inteligencia emocional y social en el aula- M.A. Rodriguez Castafo y J. Concepcion Estellés
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Rendimiento
Humano

Formadoras



e

Mar Villar Luna
mar.villar@rendimientohumano.es

Victoria Yague Vallés
victoria.yague@rendimientohumano.es
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