
Programa de 
Inteligencia Emocional

-



Programa de autocuidado y crecimiento personal

30 minutos

12 sesiones al

Parte + ejercicios



Autoconocimiento emocional: son nuestras emociones, identificarlas y ponerles nombre para
posteriormente aprender a gestionarlas.

emocional: influir en emociones sienten, las tienen, las
experimentan y expresan.

Conciencia emocional del entorno: reconocer y entender se sienten otras personas y tomar en
cuenta estas emociones en nuestras interacciones.

Habilidades sociales: habilidades personales que nos facilitan la con los y ayudan
a crear un buen ambiente de trabajo.

del programa de IE.



Habilidad para percibir, comprender y usar mis emociones y
las de los   (Salovey & Major).

Capacidad de reconocer nuestros propios sentimiento y los
de los , de motivarnos y de manejar adecuadamente
las emociones (Daniel Goleman).



intelectual o el cociente emocional?

Pregunta:



Si solo pensamos en el CI...



La habilidad de lidiar con situaciones cotidianas conlleva tanto la inteligencia cognitiva como la
inteligencia emocional.

La inteligencia emocional explica por dos personas con la misma capacidad intelectual, ,
y experiencia, progresan y otros no.

inteligencia emocional es dos veces importante que las destrezas o el coeficiente
intelectual para determinar el
Daniel Goleman (Harvard Business Review).



Video: https://www.youtube.com/watch?v=JUTEjsGUGXc

El experimento de las nubes (o marshmellow)



Las emociones tienen fuerza de la que
podemos imaginar y determinan la mayor parte
de nuestra conducta...

...Elegimos a la pareja de la que nos enamoramos, aunque no nos convenga.

...Criticamos el juego deportivo, el proyecto o la idea del rival, aunque sean estupendos.

...O votamos a quien nos cae bien, aunque no sea el mejor candidato.

Lo importante: saber que nos influyen, tenerlas en cuenta y conseguir un equilibrio 
-





Respuestas de nuestro cuerpo ante un cambio o .

Una compleja de:

procesos corporales: representa un cambio corporal, , en nuestro
equilibrio personal (se nos dilatan las pupilas, nos late el

, aumenta nuestra , se vierten determinadas
hormonas en el torrente , se nos encoje el ...).

  perceptuales: la manera que tenemos de ver las cosas se ve influida por
nuestra .

  y motivacionales: la experimentada nos mueve, nos lleva a hacer unas
cosas o a evitar otras.

Las emociones son...



Nombra emociones



Nombres de emociones

Realizado por Llios Kotsou



Cuando alguien nos salude y pregunte ?,
responder con una .

Dedicar espacios en la semana para parar y preguntarme
me siento (mindfulness).

Si estoy experimentando malestar, identificar estoy
sintiendo en ese instante. Poner nombre.

Ver la .

Ejercicios (1)



Ejercicios (2)
Ejercicio de y agilidad emocional: experimentas al escuchar estas
canciones?

"We are the tide" Blind PilotPage: https://www.youtube.com/watch?v=ZwKeA2ZDk3U

Pavarotti : https://www.youtube.com/watch?v=_HBcvE8PB6I

"Summer vibe" Walk off the Earth: https://www.youtube.com/watch?v=eNzenkoeJcY

"Goodbay my lover" James Blunt: https://www.youtube.com/watch?v=UOtSOOfjAfE

"Ho Hey " The Lumineers: https://www.youtube.com/watch?v=vrgkBvFeGi0

"Mendocino" Rufus y Marta Wainwright: https://www.youtube.com/watch?v=3Z85yJwexow
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