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:Por qué nos centramos en la IE?

Se ha demostrado que la Inteligencia Emocional (IE) es esencial
paramantener el bienestar mental, mejorar el rendimiento laboral
y desarrollar habilidades de liderazgo. También desempefia un
papel fundamental enlas habilidades de escuchay mediacion.

Estas habilidades blandas se desarrollan a través del Apren-
dizaje Socioemocional (ASE), un proceso que ayuda a las
personas areconocery gestionar las emociones, establecer
y alcanzar objetivos positivos, mostrar empatia, construiry
mantener relaciones sanas y tomar decisiones responsables.
La salud mental y el bienestar de los jovenes son, por tanto,
importantes para su crecimiento personal y profesional.

Este material de formacidn se ha creado teniendo esto en
cuenta; esperamos que pueda capacitar a los jévenes para
cuidar sus emociones en la vida diariay animarles a tener
en cuenta la IE en sus esfuerzos personales y profesionales.

Almismo tiempo, hemos desarrollado nuestro material de for-
macion para ayudar e inspirar a otros trabajadores y expertos
en el ambito de la juventud y guiarles hacia una mayor difusion
de la IE en sutrabajo como herramienta para el bienestar. De
hecho, el contenido incluye no s6lo una visién tedrica en
profundidad de la IE, sino que también proporciona ejer-
cicios practicos y actividades, asi como con informacion
complementariay recursos para su futura explotacion.




El enfoque CARE4YOUTH

El proyecto CARE4YOUTH es innovador por su enfoque
holistico, ya que combina de forma unica elementos de
deporte al aire libre y actividades de ocio con el aprendizaje
no formaly la formacion en habilidades sociales y laborales
para ofrecer una experiencia de aprendizaje integral y atracti-
va que vamas alla de los entornos educativos tradicionales.

CARE4YOUTH puso a prueba un nuevo enfoque para fomen-
tar las competencias y la concienciacién en materia de IE,
no solo centrdndose en la formacién, sino también com-
plementandola con actividades deportivas y de ocio, como
herramienta para la inclusién social y el desarrollo personal.

Elmaterial de formacién propuesto posteriormente complementa
asi otras acciones implementadas por el proyecto, sobre las que
puede consultarse mas informacion en el e-Toolkit del proyecto.

La formacion no formal de la IE se combiné con actividades
deportivas acuaticas como el submarinismo para fomentarla
confianzay el trabajo en equipo de los participantes, asicomo
con juegos complementarios y actividades de ocio como una
sesion de tango para mejorar las competencias sociales.



Contextualizar la inteligencia emocional




Habilidades basicas para

la inteligencia emocional .
Enfatizar

La inteligencia emocional se compone de tres
habilidades basicas que se engloban en dos
competencias principales

Captar las emociones es funda-
mental, pero también hay que ser
capaz de ponerse en el lugar de
otra persona para comprender
realmente su punto de vista. Prac-
. ticala empatia con otras personas.
Competencia personal
Imagina como te sentirias tuen su

lugar. Estas actividades pueden

Competencia social ayudarte a comprender emocio-
nalmente una situacién concretay

a desarrollar habilidades emocio-
nales mas fuertes a largo plazo.

Escuchar

Si quieres entender lo que sienten los demas, el primer paso es prestar atencion. Té-

matetu tiempo para escuchar lo que la gente intenta decirte, tanto verbal como no
verbalmente. El lenguaje corporal puede ser muy significativo. Cuando percibas
que alguien se siente de una determinada manera, consideralos distintos factores que
pueden estar contribuyendo aesa emocion.

Reflexionar

La capacidad de razonar
con las emociones es una
parte importante de la
inteligencia emocional.
Piense en como influyen
Sus propias emocionesen
sus decisiones 'y compor-
tamientos. Cuando pien-
ses en como responden
otras personas, valora el
papel que desempefian
sus emociones.



Autoconocimiento

Se refiere a su capacidad para
controlar sus emociones e impul-
S0s, especialmente en situacio-
nes estresantes o dificiles.

Autogestion

Eslacapacidad de comprendery
empatizar con las emociones de
los demas. Implica ser conscien-
te de la dinamica social y de las
senales emocionales de las per-
sonas que te rodean. Desarrollar
la empatia, una parte clave de la
conciencia social, ayuda a esta-
blecer relaciones mas profundas.

Conciencia social

Cuatro componentes de la
inteligencia emocional

Gestion de las
relaciones
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PERSONAL

RECONOCIMIENTO

Conflanza en uno mismo
Conciencia de su estado emocional
Reconocer como influye tu comportamiento

Prestaratencionacémoinfluyenlos demas
entuestado emocional

Captarel estado de animo dela sala

Preocuparse porlo que estanpasando
losdemas

Escucharlo que «realmente» dicela
otrapersona

REGLAMENTO

Mantener bajo control
emociones eimpulsos perturbadore

Actuar en congruencia con sus valores
Afrontar el cambio con flexibilidad

Perseguir objetivos y oportunidades apesardelos
obstaculosy contratiempos.

Llevarse bienconlos demas
Manejar los conflictos con eficacia
Expresar claramenteideas /informacion

Ser sensible alos sentimientos delos demas
(empatia para gestionar las interacciones con éxito)

Cuatro componentes de la inteligencia emocional




Breve historia de la Inteligencia
Emocional

El concepto de fuerza emocional fue introducido inicialmente por Abraham
Maslow enla década de 1950, pero obtuvo un amplio reconocimiento tras la
publicacion del libro de Daniel Goleman Inteligencia emocional - Por qué
puede importar mas que el coeficiente intelectual en 1995. El éxito
del libro contribuyo6 significativamente a la popularidad del término.

Desde entonces, Goleman ha publicado varias obras que subrayanain mas su
importancia. Afinales de 1998, el articulo de Goleman «What Makes a Leader?»
(¢Qué hace aunlider?) enla Harvard Business Review llamé la atencién de
los altos directivos de Johnson & Johnson’s Consumer Companies (JJCC).
Este articulo destacaba el papel fundamental de la Inteligencia Emocional
en el liderazgo eficaz, citando estudios que demostraban que la Inteligencia
Emocional suele diferenciar a los lideres sobresalientes de los normales.

Posteriormente, JJCC financié un estudio que hallé un fuerte vinculo entre
los lideres de alto rendimiento y la competenciaemocional, en consonancia
con lateoria de que las competencias sociales,emocionales y relacionales
-a menudo denominadas Inteligencia Emocional- son esenciales para un
sélido desempefio del liderazgo.




El papel de la inteligencia emocional

en nuestra vida cotidiana

1. Mejora el bienestar personal

La IE | e ayuda a ser mas consciente de si mismo, mejoran-
do su capacidad para gestionar el estrés, la ansiedad y otras
emociones negativas.

Fomenta la resiliencia emocional, permitiéndole recuperarse
rapidamente de los contratiempos.

Un mayor equilibrio emocional mejora la salud mental y el
bienestar general.

2. Mejora las relaciones interpersonales

Reconocer y comprender las emociones de los demas permite
establecer vinculos mas soélidos y significativos.

La IE fomenta la empatia, lo que mejora la comunicacioény la
conflanza en las relaciones.

Ayuda a resolver conflictos de forma mas eficaz, mejorando las
relaciones personales y profesionales.

La inteligencia emocional desempena un papel
crucial en el éxito personal y profesional.

3. Aumenta el rendimiento en el trabajo

Los empleados con una IE elevada trabajan mejor en
equipo, se adaptan mejor al cambio y suelen estar mas
motivados.

La IE es esencial para el liderazgo: los lideres con una
fuerte inteligencia emocional inspiran, influyen y guian a
sus equipos con mayor eficacia.

También mejora la toma de decisiones, ya que las per-
sonas emocionalmente inteligentes pueden evaluar las
situaciones sin dejarse abrumar por las emociones.



Mejor Reduccion del Mejora Mayor éxito
comunicacion estrés relaciones personaly

profesional

Beneficios de una
Inteligencia Emocional
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A diferencia del cociente intelectual, la
inteligencia emocional se centra en la
capacidad de comprender y gestionar las
emociones, tanto las propias como las ajenas.

In contrast to 1Q, emotional intelligence
focuses on the ability to understand and
manage emotions, both one’s own and those

of others.
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El CI mide las capacidades cognitivas,
como la légica, el razonamiento, la resolucién
de problemasy las habilidades matematicas.
Suele considerarse un indicador de la inteli-
gencia académicay el pensamiento analitico.

Las métricas tradicionales del éxito se han
basado en las puntuaciones del coeficien-
te intelectual, pero las investigaciones de-
muestran que éste no basta por si solo para
garantizar el éxito personal o profesional.



Diferencias clave entre IEy Cl
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— Inteligencia
- emocional

Puede desarrollarse y
mejorarse con el tiempo
y la practica.

Vinculado al éxito
personal y profesional,
especialmente en
liderazgo y trabajo en
equipo.

Cl

A menudo se consideran
fljos e innatos.

Tipicamente asociado
con el
académico.



Importancia de la inteligencia emocional

V<

Enlos complejos entornos laborales actuales, la IE esta cada vez mas reconocida como
unmejorindicador del éxito. Mientras que el cociente intelectual le ayuda a conseguir el
trabajo, la IE le ayuda a sobresalir en el puesto, especialmente enla gestion de las relacio-
nes, el manejo del estrésyla direccion de equipos. La |[E desempeia un papel vital en:

Liderazgo P Colaboracion P

LoslideresconunalEelevadapueden El trabajo en equipo es mas eficaz
motivar alos equipos, gestionar los cuando las personas son capaces
conflictosymanteneraltalamoral. de comprender y gestionar sus

emociones, tantolas propias como
las delos demas.

Adaptabilidac&

Lainteligenciaemocional leayudaa
afrontarelcambioylaincertidumbre,
una habilidad clave enloslugares de
trabajo modernos.




Desarrollar habilidades de
autoconocimiento

Autoconciencia

La capacidad de identificar con precisién sus
emociones, comprender por qué reacciona de la
manera en que lo hace y reconocer el impacto
que tiene en los demas.




;Queé es el autoconocimiento emocional?

Con la Autoconciencia Emocional, puedes entender tus pro-
pias emociones y suimpacto en tu rendimiento. Sabe lo que
sientey por qué, y como ayuda o perjudica a lo que intenta hacer.

Puede percibircémolevenlos demasylaimagen quetiene de simismo
refleja esarealidad mas amplia. Tienes unaidea precisa de tus puntos
fuertesytuslimitaciones, lo que te daunaconfianzarealistaentimismo.
Tambiénte daclaridad sobre tus valores y tu sentido del propdsito, para
que puedas sermas decisivo alahorade establecerun curso de accién.

Los lideres y profesionales que son conscientes de simismos pueden
reconocer cuando sus emociones tienen un impacto negativo en su
trabajo o enlas personas que les rodean. De este modo, estan mejor
equipados para abordarlo de forma eficaz, por ejemplo creando opor-
tunidades parala retroalimentacion, experimentando con diferentes
formas de motivar a su equipo o estando mas abiertos a soluciones
creativas.
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Date cuenta de como lo quedices
y haces afectaalas experiencias
y respuestas emocionales de los
demas.

Reconocer las posibles causas y
funciones de sus experienciasy
reaccionesiemocionales.

Comprender co6mo
te afectan las
emociones de los
demas

Comprender coémo
SuUS reacciones
afectan a los
demas

Comprender la
base de sus
reacciones

:por qué es importante el
autoconocimiento?



Coémo desarrollar la autoconciencia emocional

La autoconciencia emocional no es algo que se consiga una vez. Cada mo-
mento es una oportunidad para ser consciente de uno mismo o no. Es un es-
fuerzo continuo, una eleccién consciente de ser consciente de uno mismo.

La buena noticia es que cuanto mas lo practiques, mas facil te resultara.
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Coémo desarrollar la autoconciencia emocional

Encontrar los
desencadenantes

Sireconoces lo que desencadend una
emocion, lo que te alter6 en primer lu-
gar, puedes empezar a pensar: «Vale,
asi es como me siento ahoramismo, y
tal vez asies como deberia afrontarlo».

Presta atencion a los
signos fisicos de tu
cuerpo

Anota tus sensaciones fisioldgicas
cuando sientas esas cosas para que
puedas reconocer lo que esta pasando.
A veces puede que no reconozcas las
emocionesy los sentimientos, pero re-
conoceras que estas sudando, respiran-
do condificultad o parpadeando mucho.
¢Qué significa eso parati? Reconoceras
lo que estas haciendo fisicamente.

Reflexionay sé consciente

de como tus sentimientos

van a afectar a las demas
personas que te rodean

Por ejemplo, si al llegar a casa te sientes
enfadado por habertenido un mal dia,una
buenaformadereconocery afrontarel en-
fado puede serdecir: «; Sabes qué? Hoy he
tenidounmal diaeneltrabajo. ; Puedes ba-
jarelvolumendelatelevision, porfavor?No
necesito el ruido que va a alimentar parte
deesteenfado. Noes culpatuya. Probable-
mente solo necesito algo de tiempo para
calmarmey estomeayudariaa superarlo».




Desarrollar habilidades de

autogestion
Autogestion




:Qué es la autogestion?

La autogestion es la capacidad de regular sus emociones, pensamien-
tos y comportamientos en diversas situaciones. Implica controlar las
reacciones emocionales, mantener la compostura bajo presiony ac-
tuar de acuerdo con objetivos a largo plazo, en lugar de dejarse llevar
porlosimpulsos.

Los aspectos clave de la autogestion incluyen:

Controlar emociones como laira, la
frustracion o la ansiedad para evitar
decisiones precipitadas.

Flexibilidad paraadaptarse alos cambioso
retos manteniendo una actitud positiva.

Retrasar la gratificacioninmediata para
obtener beneficios mas significativos a
largo plazo.

Mantenerse centrado y motivado, incluso
ante contratiempos oretos.



Habilidades de autogestion

Gestion del tiem po Tu capacidad para controlar como utilizas tu tiempo.
Automotivacion Su capacidad paramantenerse motivadoyrealizartareas.
Gestion del estrés Sucapacidad paraenfocar el trabajo con claridad.
Ada pta bilidad Su capacidad para pivotar cuando se producen cambios.
Toma de decisiones Sucapacidad pararesolver problemasy abordar cuestiones.
Alineaciondeo bi etivos Sucapacidad paraalinearlastareas conlos objetivos.

Desarrollo perso nal Su capacidad paraampliar sus conocimientos del sector.



(Por qué es importante la autogestion?

La autogestion es labase de lainteligencia emocional que le ayuda a
navegar por emociones complejas,amantenerse centrado en sus obje-
tivos y amantener el equilibrio en situaciones estresantes. Desarrollar
esta habilidad es esencial para el crecimiento personal y profesional.

Cuando se gestionan bien las emociones, es
mas facil pensar con claridad y tomar decisio-
nes racionales, sobre todo en situaciones de
mucho estrés.

La autogestion ayuda a mantener la concen-
tracion, la productividad y la resistencia en el
lugar de trabajo. Tambien permite gestionar
mejor el tiempo'y priorizar las tareas.




:Por qué es importante la autogestion?

Alregular las respuestas emocionales, se redu-
ceelestrés, laansiedady el desgaste emocional.
Esto contribuye ala salud mental y emocional en
general.

Gestionar las emociones y las respuestas
conduce a una comunicacion mas eficazy a
menos conflictos en las relaciones persona-
lesy profesionales.

Laautogestion le permite ser flexible y mantener
una actitud positiva, incluso ante laincertidumbre
y el cambio.




:Como mejorar la capacidad de autogestion?

1 2

Laatenciénplenateayudaaestarpresente Aprenda a gestionar el estrés desarrollan-
y serconsciente detus emociones. Al reco- dolaresilienciaemocional. Esto significa
nocertus desencadenantes emocionales, recuperarse de los contratiempos y man-
puedes gestionar mejortus reacciones. tener unaactitud positiva ante los retos.

Practica a diario ejercicios de atencion

q s I, plena, como larespiracion profundaola
meditacion, para aumentar el autocono-
cimientoy el control.

q + 1o Reformule los pensamientos negativosy cén-
treseenlas solucionesynoenlos problemas

3

La autodisciplinaimplica controlar los
impulsosy retrasar la gratificacion para
centrarse en objetivos alargo plazo.

Cree buenos habitos respetando las
qup rutinas, reduciendo las distraccionesy
recompensandose por sus progresos.



Capacidad para adoptar la perspectiva de los
demas y empatizar con ellos, incluidos los de
origenes y culturas diversos.



:Qué implica la concienciacion social?

La conciencia social es uno de los componentes clavedela lE. Esuna
habilidad que nos permite comprender como se siente otra persona,em-
patizar con ellay adoptar una perspectiva diferente ante una situacion.

Comprender las emociones de
los demas

Reconocer e interpretar el signifi-
cado, la finalidad y las motivacio-
nes de las reacciones emocionales y
los comportamientos de los demas.

Practicar la escucha sin prejuicios, activa y re-
flexiva para comprender mejor lo que los de-
Mas comunican y por qué.

Muestre empatia, respeto y aprecio a tra-
vés de senales verbales y no verbales.

Respuesta a las personas
Particulares

Responda con prudencia a las personas
emocionalmente alteradas o angustiadas.
Como minimo, evite reacciones que puedan
agravar la situacion.

Ser flexible y adaptable

Adoptar planteamientos integradores re-
conociendo las cualidades unicas y las
diferencias de los demas, incluidos aspec-
tos de la diversidad como la edad, el sexo,
la orientacion sexual, la etnia, la culturay el
estado de salud, incluida la salud mental.



Componentes clave de la concienciacion social

La empatia es un elemento fundamental que podria
constituir por si solo una definicion de la conciencia so-
cial. Implica «el acto de comprender, ser conscientey
comprometerse emocionalmente con los sentimientos,
pensamientosy experiencias de otra persona».

5

El tercer elemento clave de la conciencia social es
el respeto, que implica mostrar consideracién por
las creencias y puntos de vista de los demas. La
conciencia social exige empatizary comprender
los puntos de vista de las personas, sobre todo de
las que proceden de entornos y culturas diferentes.
Aqui entra en juego el respeto, ya que exige dejar
de lado nuestras propias opinionesy juicios para
escuchary comprender realmente la perspectivade
otra persona.

El segundo aspecto de la conciencia social es la pers-
pectiva, que serefiere al punto de vista que adoptamos
endiversas situaciones o conrespecto a determinadas
ideas. Entérminos de conciencia social, no basta con
ver las cosas unicamente desde nuestro propio punto
devista. Necesitamos la habilidad de entender las si-
tuaciones através de las perspectivas de los demas.

5

La compasion, el cuarto componente de laconciencia
social, sebasaenlaempatia, la perspectivay el respe-
to,ylostraduce enaccion. Compasion significatomar
medidas para ayudar a los demas, especialmente a
los que no pueden ayudarse a si mismos. Se trata de
defender alos demas paraaliviar su carga.



:.COmo crear conciencia social?

@y’

If your wantto improve your social awareness, one of
the easiest ways toimmediately do so is by becoming
a better listener. You shall also pay attention to body
language, which can tell a lot by the way a person
presents themselves.

ey’

Enlasinteracciones con otras personas, puede in-
tentar comprender las razones de sus emociones
y reacciones negativas, aunque recuerde que las
interpretaciones a veces pueden serinexactas.

&Y

Alahoradeabordarlas emociones delos demas, es
esencial tener en cuenta factores clave, como las di-
ferenciasindividuales entre las personas implicadas.

.y’

Es una frase que habras oido amenudo, pero ;la pones
en practica? Puede resultar dificil ponerse en el lugar de
otra persona, sobre todo si estamos en conflicto con
ella.



Comunicacion no violenta

La Comunicacién No Violenta (CNV) esta interrelacionada con la conciencia social.

La CNV se ha descrito como un lenguaje de compasién, como una he- Mantente alerta, ya que es facil abandonar

rramienta para el cambio social positivoy como una practica espiritual. el lenguaje dela CNV por otro que te aleje
delaconexién.

La CNV proporcionalas herramientasy la conciencia necesarias para comprender lo

guenosdesencadena,asumirlaresponsabilidad de nuestrasreaccionesy profundizar

en la conexidn con nosotros mismosy conlos demas, transformando asinuestras

respuestas habituales ante lavida.

Utiliza conscientemente las palabras para Establecer contacto y entendimiento mutuo.
expresar claramente lo que quieres.




Inteligencia cultural

La conciencia social también tiene que ver con el dialogo intercultural.

Enlosdiversoslugaresdetrabajoyentornos globales de hoy endia, viajando porel mun-
doy siendo ciudadanos globales-lainteligencia cultural es una habilidad esencial.

Tener un mayor nivel de inteligencia emocional en el contexto intercultu-
ral significa sentirse comodo con personas de diversos origenes y culturas.

La inteligencia cultural ayudara a adaptarse con éxito a entornos cultura-
les desconocidos; no se trata s6lo de aprender nuevas situaciones cultura-
les, sino de crear «un nuevo marco para comprender lo que experimentay ve».

La inteligencia cultural consiste en ser habil y flexible a la hora de com-
prender una cultura, aprender mas sobre ella a partir de las interacciones
gue se mantienen con ellay modificar gradualmente la forma de pensar
para ser mas comprensivo con la cultura, y los comportamientos para ser
mas habiles y apropiados al interactuar con otras personas de esa cultura.




Gestion eficaz de las relaciones

Gestion de las relaciones

Es una interaccion entre dos o0 mas personas,
nuestra interaccion interna con nosotros mismos
y nuestra interaccion con el entorno.




;Cuales son los elementos clave de una buena relacién}W

Contactar - Interactuar - Conectar Comunicacion (verbaly no
verbal)

Honestidad m% Respeto mutm)

Confianza mutu Afecto mutuo
&3 o 5




:Qué incluye la gestion de relaciones?

Comunicacién abierta.
Esté presente en la conversacion.

Haz preguntas tanto para comprobar los sentimientos
y el estado de las personas como para aclarar si lo has
entendido bien.

Sé flable y digno de conflanza: cuando des tu palabra,
cumplela. ommunicate (comunicar)

Céntrate en un asunto cada vez. ctively Listen (escucha activa

- eview Options (revisar opciones)
Cuando abordes un problema, ofrece una solucién/

resolucion. nd with win-win solution

(Termine con una solucion beneficiosa para todos)

utilizacion de diferentes estra-

tegias, por ejemplo CARE @



Consejos para mejorar la gestion de las relaciones

Las investigaciones demuestran que las relaciones sanas aumentan la felicidad,
mejoran la saludy ayudan areducirlos niveles de estrés. Las personas conrelaciones
fuertesy positivas tienden a experimentar mas alegriay menos estrés. Aunque cada
relacién es Unica, hay formas fundamentales de fomentar conexiones sanas. Estos
consejos se aplican atodo tipo de relaciones: amistades, relaciones laboralesy

familiares, y relaciones amorosas.

Nadie puede sertodo lo que queremos que sea. Las
relaciones sanas implican aceptar alas personas tal
como sony no intentar cambiarlas.

N

La comunicacion es esencial paraunas relaciones sanas.

Tédmate tu tiempo. Esté
realmente presente.

Escuche de verdad. No
interrumpas ni planees lo
guevasadeciracontinua-
cion. Intenta comprender
plenamente su punto de
vista.

Haga preguntas. Demues-
tre suinterés. Pregunta-
les por sus experiencias,
sentimientos, opiniones e
intereses.

Compartirinformacion.
Compartirinformacién
ayuda a entablarrelacio-
nes. Deja que la gente
sepa quién eres, pero no
te abrumes con dema-

siada informacion per-
sonal demasiado pronto
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Es natural sentirse incomodo ante los cambios. Las
relaciones sanas permiten el cambioy el crecimiento.

N

Sihaces planes con alguien, cumplelos. Siasumes una
responsabilidad, camplela. Las relaciones sanas sonde
confianza

N

Lasrelaciones sanas son mutuas, con espacio para
las necesidades de ambas personas.

N

La mayoria de las relaciones tienen algun conflicto.
Sélo significa que no estais de acuerdo en algo; no
tiene por qué significar que no os gustéis.

Calmate antes de hablar. La con-
versacién serd mas productiva si
lamantienes cuando tus emocio-
nes se hayan enfriado un poco,
asi evitards decir algo de lo que
luego puedas arrepentirte.

Utilice afirmaciones del tipo «yo». Utiliceunlenguajeclaroyconcreto.
Comparte como te sientesy lo que Tratadedescribir objetivamenteel
quieres sin asignar culpas o motivos. comportamiento que te molesta,
Por ejemplo: «Cuando nome llamas, evitando criticary juzgar. Ataca el
empiezo a sentir que no teimporto» problema,noalapersona.

frente a «<Nunca me llamas cuando

estds fuera. Supongo que soy la Unica

alaqueleimportaestarelacién».

Asume laresponsabilidad de los
errores. Disculpate si has hecho
algo mal;ayuda mucho a arreglar
las cosas.

Céntrate en eltema actual. Es pro-
bable quelaconversacién se atas-
gue siamontonas todo lo que te
molesta. Evitalos «siempre»y los
«nunca» y aborda un tema cada
vez.

Reconocer que algunos problemas

no seresuelven facilmente. No to-
das las diferencias o dificultades
pueden resolverse. Es importante
que descubras portimismolo que
puedes aceptar, o cuando unarela-
ciényano es saludable parati.



N

Otras personas contribuyen a que nuestravida sea sa-
tisfactoria, pero no pueden satisfacertodas nuestras
necesidades. Encuentralo queteinteresay participa.
Lasrelaciones sanas dejan espacio para actividades

externas.

Es mucho mas facil y divertido ser auténtico que fingir
seralgooalguiendistinto. Lasrelaciones sanas estan
formadas por personas reales.

N

Puede parecer que todo el mundo a tu alrededor tie-
ne confianza en si mismoy esta conectado, pero a
la mayoria de la gente le preocupa encajary llevarse
bien conlos demas. Llevatiempo conoceralagente
y llegar a conocerla.







Practicar la atencion plenay la conciencia emocional

“Control de emociones”

10 minutos

Haz una pausaenlo que estés haciendo y respira
hondo.

Identifica la emocién concreta (por ejemplo,
frustracion, felicidad, ansiedad) y como esta
afectando a tu cuerpo (por ejemplo, musculos
tensos, pensamientos acelerados).

Decide unalinea de actuacién que te permita avanzar
concalmayclaridad.

Este ejercicio ayuda alos participantes a ser mas conscientes
de sus emociones entiempo real, mejorando su capacidad para gestionar
las respuestas emocionales antes de actuarimpulsivamente.

Preguntate atimismo: ; Qué siento en este momento?

Una vez identificada la emocion, tdmate unos
instantes para respirar profundamente y re-
flexionar sobre sila emocion esta ayudando o
entorpeciendo tu situacién actual.



Desarrollar la resiliencia emocional

reflexionando sobre sus respuestas al estrés y reformulando activamente
las situaciones negativas para convertirlas en experiencias de aprendizaje

positivas.

“Diario deresiliencia”

10 minutos

Piense en una situacion dificil reciente que le haya
causado estrés o frustracion.

Reflexiona sobre cémo podrias haber replanteado
la situacion para verla de una forma mds positiva o
centrada enla solucién. Por ejemplo, ;qué lecciones
aprendiste o qué puntos fuertes utilizaste?

Este ejercicio ayuda alos participantes a desarrollar laresiliencia

Escribe como respondiste inicialmente y qué
emociones surgieron.

Escribe unarespuesta masresiliente a la situacién,
queimplique mantener la calma, centrarse en la so-
luciony pensar en el resultado a largo plazo.



Practicar la autodisciplina

sostenida.

“Reto de 30 minutos de concentracion”

30 minutos

Elija una tarea que requiera concentracion (por
ejemplo, escribir, estudiar o completar un proyecto
detrabajo).

Trabaje Unicamente en latarea durante los 30 minutos
sininterrupcion.

Con el tiempo, aumenta la duracién para reforzar tu
concentraciény autodisciplina.

Este ejercicio fomenta la autodisciplina entrenando alos
participantes para que se concentren en las tareas sin distracciones.
Coneltiempo, ayuda a crear habitos que favorecen una productividad

Programa un temporizador de 30 minutos y, durante
esetiempo, elimina todas las distracciones (por ejem-
plo, apaga el teléfono o cierra las pestafias innecesa-
rias del ordenador).

Después de que suene el crondmetro, tomate un
breve descanso y reflexiona sobre tu concentracién.
¢Qué te ayudd a mantener la disciplina? ; Qué dis-
tracciones fueron las mds dificiles de superar?



Practicar la autodisciplina

“Camina en sus zapatos”

45-60 minutos

Divida alos participantes en grupos de 4-5 personas. Cada grupo representa la situacién por turnos. Una
Reparta tarjetas de escenarios a cada grupo. Los persona actua como la persona en la situacion,
escenarios deben describir diferentes situaciones mientras que los demas responden con empatia.

emocionalmente desafiantes (por ejemplo, un co-
lega recibe criticas, un amigo esta pasando por un
momento dificil, etc. previamente preparadas por el

facilitador).

Después de cada representacion, el grupo discute Anime a los participantes a compartir sus reflexio-
coémo se sintieron, qué supuso un retoy qué respues- nes personales o sus dificultades para ser empaticos
tas les parecieron empaticas. Discute cémo influye la en situaciones delavidareal.

empatiaenlasrelaciones,cémo puede desarrollarsey
cémo reconocer cuando es necesaria.

Este ejercicio desarrollala empatia al experimentar diferentes perspec-
tivas. Los participantes también deberian ser mas conscientes de como responder
en situaciones con carga emocional, potenciando las habilidades de comunicacion
interpersonal.



Mejorar el autoconocimiento

“El espejo emocional”

45 minutos

Pida alos participantes que formen parejas. Cada per-
sonade la pareja seturnard para hablary escuchar.

Cambiaderolalos 10 minutos.

El orador reflexionara sobre una situacion reciente en
la que haya sentido una emocion fuerte (por ejemplo,
ira, frustracion, alegria). El papel del oyente es hacer
preguntas reflexivas para guiar al interlocutor en la
comprension de sus desencadenantes emocionales
y surespuesta (por ejemplo, «;Por qué reaccionaste
asi? ;Qué te hizo sentir fisicamente esta emocién?
¢Coémo afectd atu comportamiento?”).

Después de que ambos hayan compartido, cada pareja
discute los puntos clave sobre sus desencadenantes
emocionalesy sus comportamientos.

Este ejercicio fomenta el autoconocimiento, ya que los participantes profun-
dizan en sus propias respuestas emocionales y reconocen patrones de comportamiento
desencadenados por emociones especificas. Esta toma de conciencia les ayuda a gestio-
nar mejor las emociones en el futuro, mejorando la regulaciéon emocional y el autocontrol.



Desarrollar la autogestion

“Lacalmaenlatormenta»”

45 minutos

Pregunte a los participantes sobre las situaciones
que desencadenan estrés y como suelen reaccio-
nar. Anote las reacciones comunes en un rotafolio
(por ejemplo, ansiedad, ira, confusion).

Tras lameditacién, pide a los participantes que re-
flexionen en sus cuadernos sobre como se sintieron
antes, durantey después del ejercicio. Animales a
escribir sobre como pueden aplicar estas técnicas
cuando se enfrenten aretos de lavidareal.

Aplique estas técnicas en la vida cotidiana para regular mejor las
emocionesy mejorar laresilienciaemocional.

Pon una meditacion guiada de atencién plena (au-
dio o video) que ensefie a los participantes a con-
centrarse en surespiraciény a centrarse en momen-
tos de estrés. Si hay esterillas de yoga disponibles,
los participantes pueden tumbarse; si no, pueden
sentarse comodamente.

Divida a los participantes en pequefios grupos de
3-4 personas. Cada persona comparte una situa-
cién en la que suele perder el control de sus emo-
cionesy como podria utilizar las técnicas de mind-
fulness para gestionar sus reacciones en el futuro.



Desarrollar la conciencia social

“Reto delaescucha activa”

45 minutos

Pida alos participantes que definanlaescuchaactivay
que enumeren las cualidades de un buen oyente enuna
hoja de rotafolio.

Después de cadaronda, el oyente resumira lo que
ha oido, asegurandose de que ha captado con pre-
cisionlas emocionesy los puntos clave del orador.

Discuss what participants found challenging about
active listening and how being heard made them
feel.

Empareja alos participantes. Una persona sera el ora-
dory la otra el oyente. El orador contard una historia o
experiencia personal durante 3-5 minutos, y el oyen-
te debera escuchar sin interrumpir. El inico papel del
oyente es demostrar que escucha activamente me-
diante sefiales no verbales.

Cambia los papeles pasados 5 minutosy repite el ejer-
cicio. Después de que ambos hayan compartido, cada
parejareflexiona sobre lo que sinti6 al serescuchaday
lo dificil que fue escuchar sininterrumpir.

Este ejercicio desarrolla una mayor conciencia social y capacidad de es-
cucha, y permite estar mas atento alas emocionesy perspectivas delos demas. Esta
habilidad aumenta la empatiay mejora la calidad de la comunicacion interpersonal.



Potenciar la automotivacion

“Mapa de objetivos para la motivacién”

60 minutos

Pida a los participantes que reflexionen sobre lo que
les motiva personalmente. Escriba las fuentes comu-
nes de motivacién en el rotafolio (por ejemplo, creci-
miento personal, ayudar alos demds, alcanzar el éxito).

Animales aidentificar posibles obstaculosy a escribir-
los en notas adhesivas de distintos colores, junto con
estrategias para superarlos.

Distribuya papel de rotafolio y notas adhesivas acada
participante. Pidales que piensen enun objetivo perso-
nal o profesional que les gustaria alcanzar. Utilizando
las notas adhesivas, crearan un mapa de objetivos, di-
vidiendo su objetivo principal en pasos mas pequefios
y manejables.

Unavez que todos hayan completado sumapa, forme
pequefios grupos de 3-4 personas. En estos grupos,
cada participante presentara su mapa de objetivos y
recibird comentarios sobre sus pasosy estrategias de
motivacion.

Este ejercicio fomenta la automotivacion al dividir los objetivos a largo
plazo en pasos mas pequefiosy factibles. Los participantes también deberian com-
prender mejor los factores que impulsan la motivacion personal y las estrategias
para mantener elrumbo cuando se enfrentan a obstaculos.



Regulacion emocional

“Labrujulaemocional”

45 minutos

Pide alos participantes que compartan unaemocién Reparte tarjetas de emociones (previamente pre-

que les resulte dificil de gestionar (por ejemplo, ira, paradas por el facilitador, cada tarjeta describe una

frustracién) y escribelas en el rotafolio. emocion especifica, comoira, ansiedad, alegria, etc.)
a cada participante. Reflexionardn individualmente
durante 5 minutos, escribiendo como reaccionan nor-
malmente ante esa emocidny como les gustaria ges-
tionarla de manera mas eficaz.

Después de reflexionar, los participantes se pondran en Después de que cada participante haya compartido,

parejasy hablaran porturnos sobre laemocién que han permita que los participantes comenten su emocion

trabajado, centrandose en: cémo reaccionan normal- condiferentes personas. Esto aumenta las perspecti-

mente; por qué les resulta dificil gestionarla; una estrate- vasy el aprendizaje.

giaque piensan utilizar pararegularlamejor (por ejemplo,
respirarhondo, alejarse, etc.).

Este ejercicio desarrolla estrategias para regular las respuestas emo-
cionales, compartiendo experiencias personales. Los participantes podran apren-
derdelastécnicas delos demasy obtener herramientas practicas para aplicaren
su propiavida.



“Elrompecabezas de la colaboracién”

60 minutos

Pida alos participantes que piensen en como influyen
las emociones enla dindmica de equipoy que compar-
tansusideas.

Divida alos participantes en grupos de 5-6 personas.
Dé a cada grupo un rompecabezas para completar,
pero con un giro: algunos participantes tendran los
ojos vendados. El equipo tendra que trabajar en equi-
po para completar el rompecabezas, y los miembros
conlos ojos vendados dependeran de las indicaciones
verbales de sus compafieros.

Colaboracion en equipo mediante la inteligencia emocional

Escribe ideas sobre cdmo las emociones positivas
mejoran el trabajo en equipo (por ejemplo, confian-
za,empatia) y como las emociones negativas lo difi-
cultan (por ejemplo, conflicto, frustracion).

Tras laactividad, pide a cada grupo que reflexione so-
bre la experiencia: ; Como influyeron las emociones
(por ejemplo, frustracién, excitacion) en el proceso?
¢Como gestionaron lacomunicaciény mantuvieronla
colaboracién bajo presion?

Este ejercicio fomenta las habilidades de colaboracién en equipo,
aprendiendo como lainteligencia emocional desempefia un papel fundamental
en la gestion del estrés, lacomunicacién eficazy el fomento de una dinamica de
equipo positiva.



“Teatro del Foro”

40 minutos

Preparacion: Asigne papeles a 3 voluntarios: Protago-
nista, Antagonista (monitor juvenil) y Amigo. El anima-
dor es el Joker; los demas son el publico.

Intervenciones del publico: Reproduzca las escenas
con la participacion del publico. Pueden gritar «alto»
para sustituir al protagonista, mostrando respuestas
alternativas. El Joker facilitalos debates sobre cadain-
tervencién hasta que surja una solucion constructiva.

Fomentar la resolucion de conflictos y la conciencia emocional
mediante juegos deroly debates.

Inteligencia emocionaly gestion de conflictos

Escenas:

Escena 1: El protagonista rompe accidentalmente un
futbolin en un centro juvenil. El animador juvenil les
echalaculpaylesexpulsa.

Escena 2: Tres dias después, el animador juvenil les
impide la entrada al centro, comportandose de forma
agresiva.



Mediacion de conflictos

“Juegosderol”

60 minutos
Funciones: Escenario:Ninay George se relinen para una media-
Mediador: Guiia la sesion cién con el fin de abordar su actual disputa sobre el
Nina: Musico molesto por las acciones del vecino. ruido. Los participantes deben atenerse estrictamente
George: Vecino frustrado por la misica nocturna alos detalles del papel que se les ha asignado.
de Nina.

Mediacién: El mediador facilita la conversacion, ayu-
dando aambas partes a expresar sus preocupacio-
nesy atrabajarhacia unaresolucion.

Introducir lamediaciéon como herramienta paralaresolucion estructurada
de conflictos, haciendo hincapié en la escucha activay el dialogo guiado.






C Ll EStI onario d e 1. Puedoreconocerfacilmente cuando me siento estresado o molesto.

au to eva lu ac i 6 n 2. Comprendo cémo mis emociones afectan ami comportamientoy amitomade decisiones.
3. Reflexiono regularmente sobre mis puntos fuertes y las areas enlas que necesito mejorar.
Inteligencia Emocional Social (SEI) 4. Puedo nombrarlos desencadenantes emocionales especificos que me causan frustracién o
Ejercicio de autoevaluacion. enfado.
5. Soy consciente de mis pensamientosy sentimientos amedida que surgenalolargodel dia.

Puntuacidn total de Autoconciencia:[........... ]

1. Permanezco tranquiloy sereno, incluso en situaciones de estrés.
2. Puedo controlar mis impulsosy evitar reaccionar emocionalmente cuando las cosas
no salen segun lo previsto.

Para cada afirmacion, califiquese o
3. Me marco objetivos claros y me mantengo centrado en alcanzarlos.

enunaescalade1ab,enlaque:
1 =Totalmente en desacuerdo
2 =Endesacuerdo

3 =Neutral

4=Deacuerdo

5=Totalmente de acuerdo

4. Cuando me enfrento a contratiempos, me adapto rapidamente y busco soluciones.
5.Sé motivarme para seguir siendo productivo, incluso cuando no me apetece.
Puntuacion total de Autogestion:[........... ]

1. Puedo percibir facilmente cuando otra persona se siente disgustada o estresada,
aunque no lodiga.
2.Escucho activamente alos demas sininterrumpir ni distraerme.

Después de completarla evalua-
cion, calcule sus puntuaciones en
cada seccién parahacerseuna
idea de sus puntos fuertesy sus
areas demejoraen SEL

3. Empatizo conlos demas e intento ver las situaciones desde su perspectiva.
4.Medesenvuelvo con soltura endiferentes situaciones socialesy captolas sefiales sociales.
5. Me esfuerzo por comprendery respetar las emociones de los demas en situaciones
de grupo.

Puntuacidn total de Conciencia social:[........... ]

Acceda al cuestionario \

Documento aqui. 4




1. Gestionolos conflictos con eficaciamanteniendolacalmay escuchando atodaslas partes.

2.Puedoinfluir e inspirar alos demas mediante una comunicacion positiva.

3. Trabajo bien en equipoy colaboro con los demas con facilidad.

4. Doy feedbak constructivo sin hacer que los demas se sientan ala defensiva o heridos.
5. Construyo relaciones soélidas y de confianza mostrando respeto y empatia.
Puntuacion total para Gestion de relaciones:|........... ]

Puntuacion SEl total: Sume las puntuaciones de las
cuatro secciones para obtener su puntuacion SEl total.

Puntuacion global SEI:
20-35: Es posible que necesite centrarse en el desarrollo de
sus habilidades SEI. Reflexione sobre las areas especificas

que calificod como bajasy considere estrategias para mejorar.

36-60: Tiene una base solida en SEI, pero puede haber espacio
para crecer en competencias especificas.

61-80: Demuestra sélidas habilidades de SEly probablemente ma-
nejalos sentimientos, las relacionesylos desafios con eficacia.

Preguntas de reflexidn: Después de completartu
autoevaluacion, reflexiona sobre lo siguiente:

L

¢En qué areas obtuvo la puntuacién mas
alta?estas areas representan tus puntos fuertes SEI.
Como puedes aprovechar mas estos puntos fuertes en
tuvida personaly profesional?

¢En qué areas ha obtenido la puntuacién
NELS baja? Estas indican areas de crecimiento. ¢ Qué
estrategias o acciones concretas puedes emprender
para mejorar estas habilidades?

¢Qué patrones observa en suinteligencia
emocional?considera cémo interactdan tus habili-
dades de autoconocimiento, autogestién, conciencia
socialy gestion de las relaciones. ; COmo influyen en tu
bienestar emocionaly social general?
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Blogs
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