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Objetivo General

ldentificaras tus fortalezas y areas de oportunidad para el desarrollo de
la inteligencia emocional y utilizaras diversas herramientas para que las
apliques en tu vida personal, social y en la empresa.
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Metodologia del curso

* Constructivista

* Aplicable al ambito laboral
* Resolutiva

e Respetuosa de la palabra
* Propositiva

* Conocimiento que no se pone en
practica a las 72 hrs. de haberlo
recibido, se desvanece.



Temas

1. ¢Quién soy? 4. Alfabetizacion emocional
a. Mi tipo de personalidad predominante a. Los 5 pilares de la inteligencia emocional
b. Las sensaciones en mi cuerpo b. Mis habilidades emocionales (conmigo y con
los otros)

2. Procesos de estimulo - respuesta

., : 5. Procesos emocionales
a. Canales de percepcion de la realidad

_ _ a. Creencias limitantes y el discurso
b. Mi mapa emocional

] b. Comunicacion efectiva que es asertiva
3. Conoce las emociones
a. Componentes de la inteligencia emocional

b. La MATEA, esas emociones basicas
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Maximas del taller

Participante.com Respeto
Participo
ABRO MI ]
MENTE Entusiasmo
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TEMA 1.

¢Quién soy?

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx -



CONCIENCIA, REQUISITO DE CAMBIO

La conciencia es la condicion esencial para el aprendizaje y el cambio.

No podemos cambiar algo de lo que no nos damos cuenta.

Quien no aprende, esta condenado a repetir una y otra vez pautas de pensamiento,
emocion y comportamiento



Trabaja en tu capacidad de “darte cuenta”

* Es mucho mas que adquirir un

conocimiento de algo que
captamos a través de los
sentidos

* Es la capacidad para determinar
lo que desde nuestra escala de
valores nos es importante

*Es la forma en que nuestras
creencias “modifican” la realidad
gue observamos

* Es reconocer quiénes somos y que
esta forma de estar en el mundo quiza
no sea suficiente para alcanzar lo que
nos proponemaos

* Es renunciar a sentirnos victimas de
las circunstancias y hacernos cargo de
nuestro destino




Conoce tu personalidad

La tipologia de las personalidades esta basado en el modelo académico del comportamiento
humano DISC. Dr. William Moulton Marston.

Determina la energia del comportamiento y la conciencia de cada persona.
Hacia fines de los afnos 50 se produce el Analisis de Perfil Personal. Dr. Thomas Hendrickson.

Este analisis permite la identificacion de un estilo comportamental de |la persona, dentro de su
ambiente laboral.

El Analisis de Perfil Personal es una herramienta util para conocer tus propias caracteristicas y la
de las personas con las que te relacionas, por medio de la observacion de su comportamiento,
lenguaje verbal y corporal.
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Analisis del perfil persona

* La tipologia DISC permite
reconocer los comportamientos
de las personas, a través de
cuatro tendencias para
atenderlos de acuerdo a sus
caracteristicas predominantes.

Cumplido Dominante
Altos estandares de calidad Orientado a resultados.
Objetivo

Seguidor de procedimientos

o Eficiente

Orientado a la logica Decisivo
Investigador Exigente
Preciso Di’repto
Critico Rapido

CONDUCTA
HUMANA

Paciente Emotivo.
Persistente Receptivo
Prudente Persuasivo
Reflexivo Carismatico
Cuic{adoso Comunicativo
Metodico Orientado a personas
Estable Influyente

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx



Herramienta 1 N\
Conoce tu perfil de personalidad

Ejercicio — Perfil de Comportamiento DISC

Instrucciones:

* A continuacion encontraras 14 categorias con cuatro adjetivos cada una.

* En cada categoria ordena los 4 adjetivos de acuerdo a la precision con que te describan, otorgando un
1 al adjetivo que mejor te describa, un 2 al que te describe bien, un 3 al que te describe menos y un 4
al adjetivo que no te describa

* En cada categoria debes utilizar la puntuaciéon 1, 2, 3 y 4 una sola vez y que cada adjetivo debe tener
una puntacion.

* En la dltima tabla suma la puntuacion total para cada simbolo, recuerda que el gran total es de 140.
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Relacionamiento con perfil Dominante

e Son breves, directosy
rapidos en las respuestas.

e Les gusta ser admirados.

e Eldineroy el tiempo es
importante para ellos.

Esta foto de Autor desconocido esta bajo licencia CC BY-SA-NC

No inicies discusiones de tipo
personal.

Jamas los presiones, o amenaces; ellos
saben qué hacer.

Guarda una distancia cordial al igual
qgue con su lenguaje corporal.

Déjale dirigir el encuentro.

Usa frases como: “Te admiro”, “Valoro
tu tiempo”, “Eres muy eficiente,
felicidades”...

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx


https://www.euskonews.eus/0689zbk/gaia68901es.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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Relacionamiento con perfil Influyente

e Son amigables y e Intercambia bromas e
entretenidos. historias personales.
e Comparten sus contactos. e Utiliza un lenguaje
e Saltan de un tema a otro. corporal cercano.
Estafoto de Autor desconocido esté bao icenca CC e Muéstrate relajado

BY
“.

e Usa frases como: “¢Ya
tomaste café?, Tomemos
un café  juntos vy
discutamos la situacion”.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx


https://jooffrevillacres2000.wordpress.com/sociable-2/comment-page-1/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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Relacionamiento con perfil Estable

e Se involucran demasiado.

e Tienden a tomar las cosas
personalmente.

e Prefieren trabajar por su
cuenta.

e Buscan evadir las
situaciones y aplazarlas.

Sé amable con él.
Dale un detalle.

Toma en cuenta su sensibilidad
al llamarle la atencion.

En la forma como le digas las
cosas, reaccionara.

Realice los esfuerzos
necesarios para ganar Ssu
confianza

Usa frases como: “Reconozco
tu aportacion vy te o
agradezco”.

—

Esta foto de Autor desconocido estd bajo licencia CC BY-SA-NC


https://nobaproject.com/modules/social-anxiety
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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Relacionamiento con perfil Cumplido

cifras,
razones

Convencen con
estadisticas vy
|6gicas.

Escuchan atentamente vy
prestan atencion a los
detalles y explicaciones.

Tienen un “mundo
complejo” y no aceptan
una solucién facil o una
perspectiva sencilla de las
COSas.

Esta foto de Autor desconocido estd bajo licencia CC BY-SA-NC

Ensénale a tomarse menos en
serio la vida.

Invitalo a que sea mas empatico
Actua con rapidez y perfeccion.

Evita el contacto corporal
demasiado cercano.

Usa frases como: “Para
convencerte, voy a darte

argumentos, pruebas...”


https://nobaproject.com/modules/social-anxiety
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Las sensaciones en mi cuerpo

e Las sensaciones tienen que ver con percibir desde
los sentidos.

* Las sensaciones se manifiestan en el cuerpo.

 Las percibimos como el calor, frio, la piel de gallina,
agrio, dulce, vacio en el estomago, sudoracion.
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Emociones en mi cuerpo

Ansiedad Amor Depresion  Desprecio Orgullo Pudor Envidia

i1reee
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Herramienta 2
Segmentos corporales -

Ejercicio — Las sensaciones en mi cuerpo

Instrucciones:

Utilizando un color rojo ilumina las partes del cuerpo
donde frecuentemente percibes mayores sensaciones por
tus emociones.

Con un color azul ilumina las partes del cuerpo donde
frecuentemente no percibes sensaciones por tus
emociones.

Compara resultados con tus companeros y comenta.

N\




TEMA 2.
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Percepcion

* La corriente de la Programacion @ ) | \“P
Neurolinglistica nos dice que el
mundo, tal y COmMo lo vemos no VISUAL|  AUDITIVO | KINESTESICO
existe, somos nosotros quienes
lo “reinterpretamos” segun Palabras relacionadas
nuestra personalidad, y segun la 0.4 Ya veo, Observo,
predominancia de unos sentidos ~  Imagino, Perspectiva
Sobre Otros T DIgO ESCUChO “En

AF=0\ otras Palabras” , Oye

- Siento, dame una
_ = mano, lo tengo, capto

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx



Herramienta 3
Percibiendo mi realidad .

Ejercicio — Percibiendo mi realidad

Instrucciones:

Contesta el siguiente cuestionario que te ayudara a determinar tu sistema de percepcion
dominante, para ello circula la letra que coincida con tu opinidn.

Suma las respuestas por cada letra y multiplica la cifra por cinco.

Vacia la informacidn en el tablero.

La puntuacion mas alta corresponde al tipo de percepcion dominante en tu persona. Marquela
con una X.
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VI

SITUACION ACCION

Evento que evoca la Comportamiento,
emocién (persona, conducta o decisiones

lugar, momento, y que realizamos ante un
evento que se sentimiento.
comparte)

mapa emocional

EMOCION
S ~ Reaccién compleja
i . | de tipo fisiolégico,
involucra intenso
nivel de actividad,
cambios viscerales y
de conducta

SATISFACCION
Satisfacemos

alguna
necesidad de
nuestra persona

SENTIMIENTO

Reacciones tanto a
222 estimulos internos o

L] externos més sutiles
' 3s Y que las emociones

SENSACION
Lo que se percibe en
mi cuerpo por
encima de la

O en mis organos
internos

Tel. 01 (55) 4630 4646

www.cofide.mx




COFiUC’ N
Herramienta 4
Mi mapa emocional

SITUACION ACCION
Describe aqui un Escribe los
evento que detona comportamientos,
(persona, lugar, conductas o decisiones
momento, y evento EMOCION que realizas

que se comparte)
Escribe el nombre de

la emocién que se
genera

SATISFACCION

Describe de que
_ manera sientes
que se genera
una
satisfaccién

SENSACION
Describe las
sensaciones que
percibes en tu
cuerpo, en tus
manos, corazén,
estomago, cabeza 2

SENTIMIENTO

Escribe que sientes
posteriores a la
emocién que

E ]
' : permanecen
G. www.cofide.mx

22p
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TEMA 3.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx


https://revistahumana.com/2015/07/21/cine-intensamente-la-importancia-de-las-emociones/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

CAPACITACION EMPRESARIAL

Componentes de la inteligencia emocional

Para Daniel Goleman (1999), la Inteligencia
Emocional tiene dos grandes areas de
competencia:

La competencia personal determina el dominio de
uno mismo. Se requiere de autoconocimiento,
autocontrol y motivacion

La competencia social determina el manejo
adecuado de las relaciones con los demas. Incluye la
capacidad de empatia, escuchar activamente, vy
expresar constructivamente nuestros sentimientos.

DANIEL
GOLEMAN

inteligencia
emocional

Por qué es mas importante
que el cociente intelect

Wb

Esta foto de Autor desconocido esta bajo licencia CC BY-NC

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx


https://efectivida.es/audioblog/sonrisas-bidireccionales/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

COfAUC

CAPACITACION EMPRESARIAL

¢Emocion o sentimiento?

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx


https://youtu.be/enKgSMHD1J0
https://youtu.be/enKgSMHD1J0
https://feldenkraisbarcelona.net/2015/03/18/la-emocion-es-movimiento/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

o V4 ’ . \
¢ Cuales son las caracteristicas de?

* Emocion  Sentimiento



MATEA EMOCIONAL

LEGRIA

Vivificacion y recarga de energias. socio emocionales. Social emotional learmimg.

Guia pedagodgica referencial de aprendizajes claves
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Emocion

Emociones basicas

Descripcién

Funcién
adaptativa

Alegria

Sensacion agradable de satisfaccion y bienestar.

Afiliacion

Asco

Intenso desagrado hacia algo repulsivo o repugnante.

Rechazo

Ira

Sentimiento de enfado, irritabilidad o indignacion.

Autodefensa

Miedo

Aprehension provocada generalmente por sensacion
de amenaza, peligro, o dolor.

Proteccion

Sorpresa

Malestar o asombro ante algo inesperado.

Exploraciéon

Tristeza

Sensacion de desdicha o infelicidad.

Reintegracidén

Copyright © 2000 — 2022 Divulgacién Dinamica S.L. Todos los derechos reservados

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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Emocion, sentimiento

AGOBIADO

ESPANTADO _
/
ATERRADO

AGRESIvo |PROVOCADOF

ARREPENTIDO
AVERGONZADO
IGNORADO

Tel. 01 (55) 4630 4646

omportamiento

Emocion

Sentimiento

Comportamiento

www.cofide.mx
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TEMA 4.

Alfabetizacion emocional

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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Educacion emocional

La alfabetizacion emocional es el
proceso de ensefanza-aprendizaje
donde otros ambitos del individuo se
toman en cuenta, como las emociones y
sentimientos, los mismos que serian
determinantes en la relacion del
individuo con los diferentes actores
animados o no, que estan involucrados.

. . . C s Esta foto de Autor desconocido estd bajo licencia CC BY-SA-NC
Guell, Manel (1998). Desconécete tu mismo. Barcelona: Paidos. = ! -

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx


https://publicatuexperienciabuenaspracticasgr.blogspot.com/2012/05/competencia-aprender-aprender.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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Inteligencias multiples

‘. ('-\\

* Propuso que la vida humana requiere del
desarrollo de varios tipos de inteligencia.

e Gardner afirma que todas las personas son
duenas de cada una de las ocho clases de
inteligencia, aunque cada cual destaca mas

g en unas que en otras

VlsU
Ay €5p4
)
n/

TEORIA DE LAS
INTELIGENCIAS
,  MULTIPLES

“Teoria de las Inteligencias Multiples”. Howard Gardner (1982), Univ. de Harward.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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Inteligencia Emocional

Q.0
e

!y
‘.’
—
~

Esta foto de Autor desconocido estd bajo licencia CC BY-NC
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https://youtu.be/se62UwCxUrI?list=PL8_CuQYepo1k-ZgkwZAWSAS7Ex7yxwYHC&t=22
https://youtu.be/se62UwCxUrI?list=PL8_CuQYepo1k-ZgkwZAWSAS7Ex7yxwYHC&t=22
https://inteligenciaemociona.tumblr.com/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

Herramienta 5 S

Conoce tu Coeficiente Emocional .

Ejercicio — Pon a prueba tu nivel de Inteligencia Emocional

Instrucciones:
Contesta el siguiente cuestionario que te ayudara a determinar tu indice de coeficiente

emocional.

Marca con una X la respuesta que mas se ajuste a la situacion descrita, recuerda que debes
evaluar en lo general y no una situacion particular.

Suma los valores de acuerdo a lo indicado en la tabla.



Algunas definiciones de |E

"Es |la capacidad de manejar adecuadamente los
sentimientos propios y ajenos, y de utilizarlos para
guiar el pensamiento y la accion.” Salovey y Mayer.

"Es saber controlar nuestras emociones y manejar
con mas destreza nuestras relaciones." Daniel
Goleman.



COfAUC

CAPACITACION EMPRESARIAL

Los cinco pilares de la inteligencia emocional

LO QUE SIENTES LO QUE HACES

AUTOCONCIENCIA

Escuchar y reconocer tu
cuerpo fisico; tu mente, tus
acciones, tu forma de
percibir el mundo; y tu
espiritu, personalidad,
valores , sentimientos y
conductas

EN TI

.
|

¥

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx




Herramienta 6 N
Tus habilidades de IE

Ejercicio — Cinco pilares de inteligencia emocional

Instrucciones:

Contesta el siguiente cuestionario que te ayudara a determinar tu nivel de habilidad en los
cinco pilares de la inteligencia emocional.

En cada frase debes apuntar tu capacidad de uso en la competencia descrita.

Donde 1 es una capacidad en grado bajo y 7 es una capacidad en grado alto.

Conforme a los resultados vacia la informacion en la hoja de respuestas.



CAPACITACION EMPRESARIAL

TEMA 5.

Procesos emocionales

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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Creencias limitantes

| | S
Creencias: es un conjunto de LAS CREENGIaS
patrones, guias y pautas de LIMITANTES
comportamiento que se -

O

encuentran grabados en /@\ omnene e
nuestro cerebro reptil, /@ S @
determinando como Q - @
pe rci bi mos, e nte nde mOS y EXPERIENCIA ::g;%f;;A

vivimos nuestra vida.

> 4
-/

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx



Hay de creencias, a creencias

 Potenciadoras: * Limitantes:

Son los comportamientos que nos Son juicios profundos Y

facultan para realizar acciones que trascendentales que nos otorgan

tienen consecuencias certeza sobre el significado de

satisfactorias en nuestra vida. algo que inciden en nuestros
comportamientos y actitudes,
cuyas consecuencias en nuestra
vida son insatisfactorias.



Herramienta 7
Cambia tu discurso

Ejercicio — Transforma tus creencias limitantes

Instrucciones:

1-Escribe tus creencias limitantes

2-Hazte consciente de que son creencias y no realidades

3-Asocia las creencias limitantes a algo negativo

4-Para cada creencia limitante, construye una nueva creencia potenciadora
5-Asocia a algo positivo las nuevas creencias

6-Actua
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Herramienta 7
Cambia tu discurso

Creencia Asociacion Asociacion
limitante negativa positiva

e No puedo * “No haré nada” e Resolveré lo e “Haré lo que
controlar esta que me esta bajo mi
situacion corresponde responsabilidad

y me sentiré
satisfecho por
haber dado mi
mejor
esfuerzo”

Tel. 01 (55) 4630 4646  www.cofide.mx



CAPACITACION EMPRESARIAL

Comunicacion y respuestas emocionales

ASERTIVA AGRESIVA - PASIVA
e Expresar aquello que se necesita, * Expresion atacando, en defensa
se sienta y se piensa de nuestros intereses

e Decir lo que uno piensa y actuar Utilizar el enojo, sabotaje o
en consecuencia expresando molestia

* Hacer respetar nuestros derechos Obstaculizar la comunicacion

Pasar sobre la autoestima de las
personas

* No dominar a las demas personas

e Es una actitud, un
comportamiento

No importa dafar los intereses de
la otra persona




Comunicacion efectiva que es asertiva

Cuando l|a comunicacion es asertiva se da una:
"Expresion directa, abierta, honesta de nuestras
ideas y sentimientos, que propicia el respeto hacia
nosotros mismos y hacia los demas."
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La comunicacion asertiva aplicada en la |E

e Gestionar los sentimientos frente a los
demas para no tener conductas
agresivas o pasivas.

* Al saber cdmo es quien tengo delante,
puedo comprender como le va a
sentar aquello que yo le diga.

* Ponerse en el lugar del otro y tratarlo
asertivamente. Sin entrar  en
dinamicas que nos alejen de nuestro
objetivo.

¢ Sentir aUtoeStima, eStar Segu ro de Esta foto de Autor desconocido esta bajo licencia CC BY-ND
que lo queremos y nos merecemos.



https://consultoria-estrategica.blogspot.com/2020/06/en-torno-al-cierre-asertivo-de-la-venta.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/
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Genera comunicacion asertiva

1. Examinar los propios intereses y 2. Observar la conducta especifica del
estimar en qué medida deben ser otro y determinar su estilo de
respetados. Conciencia Yy comportamiento.
Autoconocimiento

Esta foto de Autor desconocido esta bajo licencia CC BY-NC-ND
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https://www.aytosanlorenzo.es/actualidad/empleo-y-formacion/ultimas-plazas-para-el-taller-mejora-tus-entrevistas-de-trabajo-con-la-metodologia-disc-del-area-de-empleo-y-formacion/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

COFUC

CAPACITACION EMPRESARIAL

¢ Cdmo puedo comunicarme asertivamente con otros?

e Establece un buen contacto visual.
* Relaja tu posicion corporal.
e Usa un tono de voz claro y sostenido.

e Utiliza un vocabulario asertivo: “Yo

/A /(]

pienso”, “Yo siento”, “Yo quiero”.

* Ocupa palabras de colaboracién: “Vamos

. «u

a ver”, “éCoémo podemos resolver esto?”.

 Demuestra interés: “éQué piensas tu?”,
“iQué ves?”.

Esta foto de Autor desconocido estd bajo licencia CC BY-SA-NC
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http://viajedetelemaco.blogspot.com/2019/02/sobre-la-segunda-sesion-considerando.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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