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Cuaderno de trabajo:

INTELIGENCIA EMOCIONAL

Que las emociones no te arrastren en la vida,
sino gque tu seas el conductor de tus emociones.

¢, Cuales son tus expectativas
acerca de este i _ i ¢,Crees que la Inteligencia
entrenamiento? ¢, Qué entiendes tU por  Emocional es algo con lo que

Inteligencia Emocional? se nace o uno la puede
desarrollar?, ¢ por quée?

¢ A qué te comprometes?




INTELIGENCIA EMOCIONAL

No abordaremos el tema de la Inteligencia emocional desde una perspectiva tedrica sino a través de
metaforas y ejercicios que te permitirdn comprender y manejar tus emociones de manera profunda.
Duraremos 12 horas comprendiendo la inteligencia emocional pero de entrada podemos aproximarnos al
concepto, definiendo que No es y qué Si es Inteligencia Emocional:

Qué no es Inteligencia Emocional

Queé si es Inteligencia Emocional

La habilidad de racionalizar y explicar
tedricamente tus emociones

La inteligencia para conocerte
profundamente en el terreno emocional

La capacidad para reprimir e ignorar a tus
emociones

La capacidad de hacerte amigo de tus
emociones

La experiencia de que tus emociones te
arrastren por la vida impulsandote a regarla
en todos lados

La capacidad de convertir a tus emociones
en motores que te impulsen al crecimiento

La habilidad para analizar, juzgar y etiquetar
a otros

La capacidad de comprender profundamente
las emociones de otros y desarrollar
comportamientos que te permitan generar
relaciones constructivas

La inteligencia para conocerte, rechazarte,
odiarte y darte en la madre como
consecuencia

La inteligencia para conocerte, aceptarte,
amarte y actuar en consecuencia.
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CONCEPTOS BASICOS

Nuestra metafora principal.

El Ser Humano es un carruaje.

Los caballos son las emociones : son los motores que nos impulsan a
actuar.

Los Caballos principales son:  El Miedo, la alegria, la tristeza, el
enojo y el amor

El Cochero es el intelecto , el cual generalmente trata de dominar a las
emociones.

El Coche es el cuerpo , que a veces queda sumamente lastimado por las
disputas entre el cochero y los caballos quienes rara vez se ponen de acuerdo
(a fin de cuentas hablan diferentes idiomas ¢,n0?)

Y el pasajero que va dentro del coche es la concien  cia: Este pasajero es el
unico capaz de negociar y conciliar entre el cochero y los caballos, pero casi
siempre va dormido y no se da cuenta de que esta pasando hasta que chocay
ve que el coche es un relajo.
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CONCEPTOS BASICOS

Nuestra metafora principal para este entrenamiento.

Describe tu Ser, tu propio carruaje,
como estan los caballos, el cochero, el
coche y el pasajero. Crea tu propia
metafora:




L 1)

CONCEPTOS BASICOS

DESPERTANDO AL PASAJERO

1.-EXPERIENCIA

Vivimos la vida, no hay emociones malas ni buenas, simplemente
son experiencias de las que hay que aprender.

2.-CONCIENCIA

Nos damos cuenta de lo que nos sucedid y lo que sentimos.
Despertamos de la vigilia y tomamos conciencia de nosotros

mismos y nuestro entorno.

3.-ACCION
Con el aprendizaje adquirido elegimos un nuevo reto, ya sea
externo o interno, activo o pasivo. Al realizarlo tenemos una nueva

experiencia. Si aprendimos realmente comenzamos de nuevo
nuestro ciclo de evolucion, sino repetimos la materia
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CONCEPTOS BASICOS: Modelo conversacional o ciclo de

preguntas para despertar al

pasajero y Evolucionar

Con preguntag cc}mo ¢ Qué vas a
hacer?, ¢qué paso’sigue? La
persona Ileya a la pfactica lo que ha
descubler}p y eventudlmente
avanzarg a otro nivel, por ejemplo

y

podra evolucionar del wndo de los
malos flos buenos al de {10 juzgar,
o del fhundo del esfuerzo Kla
autogxigencia al amor.

/
/
/

Con preguntas como g,Cué@ fue tu
experiencia? O ¢qué sentiste? Le
ayudaras a tu compafierd a explorar
Su propia experiencia. $olo que no
hay que meter nuestra cuchara.

/
EXPLORACION BB
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Con pre%mtas como

¢, Qué aprendes?

¢De quét das cuenta?

Iremos des rtando nuestra
autoconciencia y conciencia total.

IR CONCIENCIA-

iz ) < ":"“ ‘"'I" .

— e
- iAo orgeuadia



AQUI EL RESUMEN DE PREGUNTAS

ACCION

, s\
¢, Qué eliges,hacer?
ig A\

/ \
/ \
/ \
/ \
/ \
/ \
/ \
/ \
/ \
/ \
/ \
¢, Como te sient;s? ¢Que a@rendes?
¢,Cual fue tu experiencia? ¢De queite das cuenta?

/
EXPLORACION B
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REGISTRO DEL DESPERTAR DEL PASAJERO

Si semana a semana vas llenando este formato lograras entrenarte, despertar tu conciencia y elevar tu
inteligencia intrapersonal que junto con la interpersonal componen nuestro coeficiente emocional:

Mi experiencia:

Semana del al
de ano

del mes

Me di cuenta de:

Y mi compromiso:

Mi experiencia:

Semana del al
de ano

del mes

Me di cuenta de:

Y mi compromiso:

Mi experiencia:

Semana del al
de ano

del mes

Me di cuenta de:

Y mi compromiso:
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REGISTRO DE EVOLUCION PERSONAL

Mi experiencia:

Semana del al
de ano

del mes

"

Me di cuenta de:

n

Y mi compromiso:

Mi experiencia:

Semana del al
de ano

del mes

"

Me di cuenta de:

n

Y mi compromiso:

Mi experiencia:

Semana del al
de ano

del mes

"

Me di cuenta de:

n

Y mi compromiso:
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Introduccion: CONCEPTOS BASICOS

Zonas de la
conclencila

Describe tu experiencia en el ejercicio anterior

Maie-akira orgeuaidia
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AUTO-
REGULACION

EXPLOSION: Es cuando
tronamos y nuestros
caballos emocionales corren
sin control aplastando al que
se les pone enfrente y
danando nuestro propio
carruaje

IMPLOSION:

Es cuando nos
tragamos las
emociones y
explotamos hacia
dentro dafandonos
fisicay
emocionalmente.

Auto-regulacion: Es cuando logramos un excelente nivel de
conciencia y comunicacion intrapersonal, dejando que los caballos
nos lleven a la realizacion, dejando que las emociones destructivas se
vayan o bien que trabajen para nuestro beneficio y por lo tanto dejen
de ser destructivas



COMO SE LOGRA LA MAESTRIA EN LA
AUTOREGULACION EMOCIONAL

Tomas conciencia del resultado y
tienes un nuevo aprendizaje que
te permite incrementar tu nivel de
inteligencia Emocional

Aprendizaje

Muchos estimulos no son
electivos, pero hay
algunos que podemos
procurar sabiendo que
nos hacen crecer.

Eleccién
Y Accion

De cualquier formlg no Eliges qué hacer:
podemos responsabilizar ¢Expresar?
al estimulo sino a lo que ¢ Postergar?
hacemos con el mismo ¢ Sublimar?

¢ Contener?

!

Te das cuenta de lo que esta
pasando, distinguiendo lo que es
real de lo que solo sucede en tu
mente.
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Y COMO SE LOGRA VIVIR EN LA INCOMPETENCIA
EMOCIONAL

Aprendes gue los estimulos
incluyendo tu suegra tienen la
culpa de tus reacciones y te han
arrastrado a la vida que hoy llevas

Aprendizaje

Muchos estimulos no son
electivos, pero hay
algunos que podemos
procurar sabiendo que
nos hacen crecer.

De cualquier forma no
podemos responsabilizar
al estimulo sino a lo que
hacemos con el mismo

Reaccion

Reaccionas en
automatico,
implotas o explotas
como siempre lo

haz hecho

Te pasa de noche lo que esta
pasando contigo, simplemente tu
pasajero esta dormido
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INTELIGENCIA INTERPERSONAL

Sabes escuchar a los otros, ellos
se sienten comodos contigo, tus
conversaciones puedes ser de
mucha utilidad porque ellos tienen
en ti a un espejo

Radar
Social

Comprendes la situacién social en
la que estas, tu conciencia va
mas all4 de la autoconciencia,
ademas haces elecciones que
permiten la armoniay el
crecimiento de los demas, y tus
emociones no son un obstaculo

Escu_cha sino aliados para lograr dichos
Activa propositos
Inteligencia
Interpersonal
i Asertividad
Empatia
Profunda
: = Ser empatico no te impide poner
Tienes una comprension limites sanos, al contrario tu
profunda, realmente te metes en magia es saber equilibrar
sus zapatos
=Wz & Sinalea
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COMO LOGRAR LA MAESTRIA EN LA ESTUPIDEZ
INTERPERSONAL

Estar perdido, revolver

Da consejos, juzga opina y sobre pensamientos de la zona

todo adivina lo que el otro dice

intermedia, e interpretar todo

desde tus filtros logando grandes
regadas.

Radar
Social

Escucha
Activa

Inteligencia
Interpersonal

Asertividad

Empatia
Profunda

Se agresivo, mandalos a volar o

Tu piensa en ti, que el otro se sino se sumiso y dejado, de las
haga bolas como pueda. dos formas lograras destruir tus
relaciones
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