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EDUCACION EMOCIONAL

Proceso Educativo que desarrolla las Competencias Emocionales que
tienen como base o fundamento, entre otras, a la INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Profesor Don Rafael Bisquerra
Y el GROP (Grupo de investigacion y
Orientacion Pedagogica)




INTELIGENCIA EMOCIONAL

Mayer y Salovey (1990)
“Es la capacidad de controlar los sentimientos y emociones propios asi

como los de los demas, de discriminar entre ellos y utilizar esta

Informacion para guiar nuestro pensamiento y nuestras acciones”

Goleman (1997)

“La IE consiste en conocer nuestras propias emociones, gestionarlas
eficazmente, motivarnos a nosotros mismos, reconocer las emociones de los

demas y establecer relaciones positivas con otras personas”.




INTELIGENCIA EMOCIONAL
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¢POR QUE NOSOTROS/AS PRIMERQ?

“Una persona educada emocionalmente es aquella que esta en
condiciones de construir su propio mundo de bienestar interior y de
contribuir al bienestar general del mundo exterior.”

Rafael Bisquerra.

Profesor Don Rafael Bisquerra,
Presidente de la Rieeb (Red
Internacional de Educacion
Emocional y Bienestar).




COMPETENCIAS EMOCIONALES (GROP)

(CONOCOCIMIENTOS, HABILIDADES, CAPACIDADES Y ACTITUDES)

CONCIENCIA ALTONCORMA REGULACION
EMOQCIIAL EMOCIONAL =one n s
-Dar  respuesta y  expresar
-Conocer  emociones propias y -Tener sensibilidad con adaptativamente las emociones.
ajenas. (Darles nombre, conocer invulnerabilidad. -Practicar el equilibrio entre represion y
donde las sentimos, su mensaje, -Equilibric  entre  dependencia descontrol.
comportamientos asociados.) emocional y desvinculacion. -Autogeneracion de emociones
-Evaluar su intensidad. -Fomentar autoestima, autocuidado, positivas.
-Reconocer y utilizer su lenguaje. automitivacion y autoconfianza. Trabajar: Tolerenacia a la frustracion,
-Distinguir entre emocion, sentimiento -Fomentar la responsabilidad frente manejo de ira, la empatia, la asertividad,
y estado de animo. a la reactividad. posponer las gratificaiones.
-Conocer la interaccion  entre -Fomentar la actitud positiva y Conocer y  practices  técnicas
Emocion, pensamiento y accion. resiliecia. adaptativas de regulacon emocmional:
-Descubrirlos valores personales. Mindfulness, meditacion, relajacion.
COMPETEMCIAS
COMPETENCIAS WILA Y -Reflexionar e  implementar  comportamientos
SOCIALES -Fomentar la escucha consciente. HEHEETT apropiados/adaptativos en los distintos desafios de la
-Comunicacion no violenta vida. . bictivos adantat
: . a realizar
Fomertar conpertamertos prosockes e oy v,
y . ! -Trabajar el bienestar emocional (emociones vy
umm‘ . relaciones positivas, Flow, logro y sentido vital.
- Trabjarla gratitud. -Toma de decisions conscientes.
-Gestion de conflictos. -Fomentar una ciudadania activa, critica, participativa y

responsable.



CUALIDADES DE UNA PERSONA EMOCIONALMENTE INTELIGENTE

Autocontrol Comprension Empatia
emoacional
mnaa onmTiansda
Percepcidn
Emoacional

Afan por mejorar:
mentalidad de
Crecimiento

Expresion Capacidad para colaboracion

Emocional

Perdonar

Apertura
Mental/Flexibilidad

Capacidad para
Agsradecer

Autoliderazgo

Escucha Activa




NEURONAS ESPEJO
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EDUCACION PARA LA IGUALDAD

Percepcién

emocional. - KNG e .
Comprension = Asertividad . - Empatia -
emociohal. =~ '
" Regulacion -

- Emocional:

 SABERDECIRNO. .



ALEGRIA

MANIFESTACIONES
CORPORALES

COMPORTAMIENTO

UTILIDAD

MENSAIJE

Agitacion de piernas.
Tension hombros/cuello.
Cara blanca.

Sudor frio.

Temblor

Huir.

Chillar.

Paralizarse (evitacion).
Preocuparse.
Precipitarse.

SUPERVIVENCIA

Discernir peligros.

Huir de los peligros.

Planificar, defendernos y
protegernos a nosotros y a los
seres queridos.

Precaucion.

Amenaza o Peligro para uno/a
mismo/a o de algo o alguien
querido.

Manos y pies calientes.

Tensidon muscular en cara (morder) y brazos
(luchar).

Cararoja.

Tension pecho/estdmago.

Energia (activa el organismo)

Luchar.

Amenazar.

Elevar la voz.

Gesticular expansivamente.
Enfadarse/enfrentarse

DEFENDER seres y derechos.
Establecer limites.

Poder decir NO, BASTA.
Competitividad, superarse.
Arriesgarse, afrontar peligros.

Se ha transgredido o sobrepasado algun
limite.
Necesidad de respeto y autorrespeto.

Garganta (nudo).

Presién en el pecho.

Ojos (lagrimas).

Bajar la voz.

Falta de energia.

(Modo ahorro de energia)

Llorar.
Recogerse/aislarse.
Buscar carifo.
Lamentarse.

Perder interés por las cosas.

Asumir PERDIDAS.

Curar heridas psicoldgicas.
Pedir y dar ayuda.
Reflexionar.

Hacer introspeccidn.
Aprender de los errores.

Cuidarse, atenderse mientras se

interioriza lo ocurrido.

Pérdida de algo o alguien
importante para mi.

Relajacién general.
Pecho y cara abiertos.
Ligereza corporal.
Subir la voz.

Energia sin tension.

Sonreir, reir, la cara se relaja.
Invitar, compartir.

Jugar, explorar.

Cantar, humor.

Mads contacto fisico.

Nutrir, CRECER, desarrollar, crear vinculos
sociales.

Creatividad e innovacion.

Descubrir, participar.

Motivar, esforzarse.

Amar.

Prepara el terreno a la felicidad.

Ganancia, he obtenido algo que valoro y es
importante para mi.



RABIA

Temblores, agitacion,
Sesascenss tonNnsi1OnNn, sUuQoOTr activa
cara y brazos

Relacionados con la
INJUSTICIA

a snione

FUENTE: Maria Talavera



ASERTIVIDAD




¢ COMO DEFIENDO MIS DERECHQOS?

Raton: Estilo Pasivo: No sabe defender sus derechos y decisiones , ni actuar, ni comunicarse
de manera eficaz. Se acobarda, actiia segiin lo que los demas quiereny eso le produce malestar.

Leon: Estilo agresivo; No defiende sus derechos y decisiones adecuadamente. No respeta los
de los demas. Se expresa avasallando a los demas o manipulandolos. Reacciona con insultos o
ridiculizando.

Persona: Estilo asertivo; Sabe defender de forma eficaz y adecuada sus derechos y decisiones,
sin agresividad ni sumision. Actia desde criterios personales, expresa sus pensamientos,
convicciones y sentimientos, respetando los de los demas.



EMPATIA

Capacidad para reconocer vy

entender las emociones de

los demas, la vida

emocional del otro.



{QUE NO ES LA EMPATIA?

No significa estar de acuerdo con el ofro.

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 ceder, hacer lo que el otro/a quiere si tu no
quieres.

No es quitar importancia: “animate que eso se te pasa en
nada y no es nada”.




COMPONENTES DE LA EMPATIA

e Saber escuchar.

o Mostrar comprension.

o Prestar ayuda emocional, si es necesario.

Compasion



LA COMPASION




EXPRESAR LAS EMOCIONES CON ASERTIVIDAD Y DAR'Y
RECIBIR EMPATIA DE L@S DEMAS

i ~
CQ?‘D.QENS‘ON Y RESPETO, ES

e ENRe S OBRE TObO SABES §
QUE ? NO CREER QUE (JNOEgME:)OR
QUE NADIE




GRACIAS POR
VUESTRA PRESENCIA
Y ATENCION

NAde \fles

www.13letrasyunatilde.com
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