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Inteligencia
Emocional (IE)

Componentes

Emocion: del latin
“movere” o movimiento
hacia

Activacion fisioldgica
frente a estimulo relevante
para nuestra supervivencia
Nos permiten evaluar el
entorno y decidir
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IHustration based on LeDoux JE (1994) Emotion, Memory. and the Brain. Scientific American.

Ser asertivo

Ser empatico

Ser consciente
de las
emociones

Automotivarse

Autorregular las
emociones




Las Emociones Basicas

Tipo de respuesta - Intensidad - Duracion

Al evaluar una situacidon

como “invasién” (fisica ﬁ

o mental). Implica

aumento de adrenalina Rabia

y cortisol y nos Molestia

predispone a atacar. Irritabilidad
Enojo

Ira

Alegria

Tranquilidad
jovialidad
Satisfaccion
Euforia

Al percibir una situacién como
satisfactoria se bloquean
mecanismos de emociones
“displacenteras” y aumenta
energia disponible

Miedo

Preocupacion
Incertidumbre
Ansiedad
Angustia
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Ser consciente
de las
emociones

Al detectar una situacion
riesgosa se desencadena una
respuesta neuroendocrina
gue nos pone en estado de
alerta y tensidén para
protegernos y evitar dafios

Al tener una experiencia de
pérdida (separacion, muerte,
engafo, fracaso, etc.)
disminuye la activacion y la
capacidad de experimentar
placer.



Potenciar las emociones agradables
Disminuir la intensidad o duracion de
las emociones fuertes y
desagradables:

-Respiracion profunda, respiracion
abdominal, meditacién o relajacion

Autorregular las
emociones

Interpretar objetivamente las
situaciones, disminuir “filtros” del
pensamiento: Polarizar, filtrar
negativamente, sobregeneralizar,

. personalizar, “deber ser”, entre otros
X

Cambiar el tipo de conductas
que frecuentemente se realiza
ante una emocion

-Escribir, conversar, caminar,
entre otros.



Clarificar
Identificar los objetivos a lograr:
precisos, evaluables, realistas

Automotivarse

Expectativa: Evaluacion sobre la posibilidad
de alcanzar una mera

Atribuciones: Explicacién sobre la causal
entre esfuerzo y resultado de la tarea

Locus de control

Estabilidad

Controlabilidad

Planificacion

Pasos, plazos en el corto, mediano y
largo plazo

Priorizar

Segun dificultad e importancia
Disenar estrategia

Seleccionar y evaluar técnicas eficientes 1. Costo o dificultad

seglin ramo 2. Interés
3. Importancia o utilidad

Fuente: extrinseca o intrinseca
Valor de la Meta: creencias sobre:




Ser empatico

Entender al otro
emocionalmente

Comunicacion verbal
Comunicacion no verbal

La Voz:

* Registro (nasal, garganta, pecho)
* Volumen o intensidad

* Prosodia: musicalidad

e Tono: grave v/s agudo

* Ritmo: rapidez

Kinestesia
 Movimientos del rostro
 Uso de las manos

e Postura corporal

Ser asertivo

Escucha Activa
Asertividad
Resolucién de
conflictos




Fases: Manifestaciones:

Normal 1. Fisicas
Alarma 2. Psicoldgicas
Ser consiente Resistencia 3. Conductuales

del estrés Agotamiento
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- - Resolver los Cronificacidn
scucha activa conflictos en
Asertividad: )
medio del

“Mensajes yo” )
estres

Aplicando la IE
en el Estrés
Académico

Prevenir: alimentacion,
deporte 'y recreacion,
suefo, planificacion, entre
otros.

2. Afrontar: buscar ayuda;
relajacion, respiracion, etc.

Regular el
Mantener calmay estrés
tranquilidad

Buscar ayuday
compartir con otros
Mantener el sentido de

humor

Ser empatico a
pesar del estrés

Motivarse

Planificar

Priorizar

Disefar estrategia
Evaluar fallos y aciertos
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