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Clase 1.- Introduccion a la Inteligencia Emocional

Clase 2.- Herramientas para comprender y desarrollar
las habilidades de la Inteligencia Emocional:

» Auloconsciencia
» Autorregulacion
» Empatia y Compasion
» Automotivacion
» Habilidades Sociales

IMPACTO




OBJETIVO Particular de

Al finalizar el Modulo 1, los participantes
comprenderan los conceptos fundamentales de Ia
Inteligencia Emocional, y el impacto de estas
habilidades en el entorno deportivo, laboral o social

Ademas, aprenderan a aplicar estrategias para
desarrollar las habilidades de la Inteligencia
Emocional, fomentando un entorno deportivo mas
equilibrado y productivo.
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Curso: Inteligencia Emocional en el Deporte
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Curso: Inteligencia Emocional en el Deporte \

Somos Seres TRIDIMENSIONALES
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S Pog (,Que Vamos A APRENDER En Esta CLASE?

PARTE 1
1.- Qué son las Emociones; Como se Gestan y Su Importancia

2.- Emociones V/S Estados Emocionales
3.- Los diversos Tipos de Inteligencia (Inteligencias Multiples)

4.- Breve Historia y Evolucion del Concepto “INTELIGENCIA EMOCIONAL”

PARTE 2.
5.- Las 5 HABILIDADES CLAVE de la Inteligencia Emocional

6.- - El CEREBRO: Nuestro Centro de Mando
7.- La NEUROBIOLOGIA de las Emociones

8.- El SECUESTRO Emocional (Bloqueo Mental)
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Para Empezar «

‘La Gente olvida lo que
dices, la gente olvida lo
que haces, pero nunca

olvida como /a haces
SENTIR”

I
4

Maya Angelou ( 1928 — 2014) o\l fo
Escritora, Poeta, Cantante y Activista por los Derechos Civiles ?t
Estadounidenses IMPAGTD




1.- ;QUE SON LAS EMOCIONES

MANIFESTACION
“Alteracion del Animo
ALEGRIA IRA MIEDO
Intensa y pasajera,
agradable o penosa,
que va acompanada de
.
(L. A4S | N [— cleria conmocion
somatica”

Son REACCIONES BIOQUIMICAS

Generadas por Estimulos Externos y/o Internos Ana Ibahez jf

Lideres de
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Principales Emociones y su Clasificacior

(Dr. Daniel Lope
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B.- SECUNDARIAS O COMPLEJAS
(Evolucionaaas - Sentimientos)

Culpa

Verglenza

Orgullo

Celos

Amor y Odio
Felicidad y Gratitud
Fe y Esperanza

Son mas complejas

No son innatas

Se desarrollan a partir de la
experiencia, el aprendizaje y
la interaccion social




Diariamente nos invaden Multiples

DIFICULTAD PARA PERCATARNOS

/ \ \ > ¢Qué Sentimos ?
MONTANA RUSA

> ¢Qué Emociones nos Invaden?

* o
” » ¢Por qué nos Invaden ?
EMOCIONAL
\ / » ¢De donde Surgen?

» ¢Qué Podemos Hacer para Influir
en ellas?

Nuestra Calidad de Vida y nuestro rendimiento profesional en
cualquier area, incluyendo el deporte, depende, en gran medida,
de la Calidad de nuestras Emociones
Y Estas dependen de Nuestra INTELIGENCIA EMOCIONAL

$ |
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Tu tienes el control interno (Gestion Mentz

“La Vida es
10 % lo que nos Ocurre
Y 90 % como

Reaccionamos ante ello”

Charles R. Swindoll (1934 - )
Pastor y Educador Norteamericano /e
Ik

Lideres de
Charles Swindol/ IMPACTO




¢;,Cual es el Origen de las EMC

v El disparador puede ser un estimulo externo o
interno (pensamiento - recuerdo)

v Los estimulos internos provienen de las memorias
almacenadas en la Mente Consciente (5 %) o en
la Mente Subconsciente (95 %)

v Los pensamientos son el lenguaje de la Mente; las
Emociones son el lenguaje (respuesta) del Cuerpo

e

v Pensamiento y Emocion van de la mano o




Colorean nuestras PERCEPCIONES,
Condicionan nuestras DECISIONES
Impulsan nuestras ACCIONES o e

Y moldean nuestras RELACIONES jk

Lideres d
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Importancia de las EMOCIQI

v Guian la Toma de Decisiones

v Impactan las Relaciones Interpersonales
v Motivan Nuestras Acciones
v Influyen en la Salud Fisica y Mental

—

v Facilitan el Aprendizaje y la Adaptacion

v Son Clave en la Identidad Personal

v’ Influyen determinantemente en el jft
rendimiento deportivo MPACTD




EMOCIONES ESTADOS EMOCIONALES

» Sentimiento Instantaneo v Profundos y Recurrentes
> Superficiales y Efimeras v Emociones alojadas durante

> Se suceden con Rapidez un tiempo considerable

> No las podemos Evitar v POdemOS inﬂUir en e”OS y
alterarlos (Aplicando /as
> Dificil Controlarlas habilidades de la I. E.)

“No podemos evitar sentir una emocion; pero si podemos

evitar que se aloje demasiado tiempo”

I
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HOWARD GARDNER |

MULTIPLES
1983

TEORiA DE LAS s < ‘
INTELIGENCIAS %
; |

4

Inteligencia: Es la capacidad de un ser vivo para
adaptarse a su entorno mediante el aprendizaje, la
resolucion de problemas y el uso de sus habilidades
internas para responder a desafios o estimulos.

Inteligencia Racional: También conocida como
inteligencia logica o cognitiva, es la capacidad de utilizar el
razonamiento logico, la deduccion y el analisis objetivo
para resolver problemas y tomar decisiones.

Inteligencia Emocional: Es |la capacidad para identificar,
comprender y gestionar tanto las emociones propias
como las de los demas.

Inteligencias Multiples (Howard Gardner )
LingUistica; Logico-Matematica; Espacial; Musical;
Corporal o Kinestésica; Interpersonal;

$
Intrapersonal: Naturalista; Existencialista jft

Lideres de
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Las Inteligencias Multiples de Ho

TIPO DEFINICION EJEMPLO

1.- LINGUISTICA Habilidad para usar eficazmente el lenguaje W. Shakespeare

2,. LOGICO — MATEMATICA Capacidad de razonamiento légico Albert Einstein

3.- ESPACIAL Habilidad de pensar en 3 dimensiones Pablo Picasso

4.- MUSICAL Capacidad para reconocer, componer e interpretar Beethoven - Mozart
patrones musicales (ritmo, tono, timbre)

5.- CORPORAL - KINESTESICA  Habilidad para utilizar el cuerpo de manera Michael Jordan
coordinada y habil (ideal para el deporte)

6.- INTERPERSONAL Capacidad para entender y relacionarse Oprah Winfrey

eficazmente con los demas

7.- INTRAPERSONAL Capacidad para comprenderse a uno mismo, Socrates; Freud
reconocer y manejar las emociones

8.- NATURALISTA Habilidad para reconocer y clasificar especies de Charles Darwin
plantas y animales e interactuar con la naturaleza

9.- EXISTENCIAL Capacidad para reflexionar sobre cuestiones Platon; El Dalai Lama
filosoficas profundas, como el sentido de la vida



¢, Qué dice uno de los mas grande

‘La Mente Intuitiva (M.S)
es un Regalo Sagrado
y la Mente Racional
es un Leal Siervo.

Hemos creado una Sociedad
que honra al Siervo,
olvidandose por completo
del Regalo”

e
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4.- BREVE HISTORIA Y EVOLUCION D

Década de 1980: Howard Gardner, Psicologo de la Universidad de Harvard,
introduce la teoria de las inteligencias multiples, destacando la importancia de la
inteligencia interpersonal e intrapersonal.

1990: Peter Salovey y John Mayer , Psicologos y profesores Universitarios de E.
U., publican el primer articulo academico sobre Inteligencia Emocional,
definiendola como la habilidad para monitorear las emociones propias y de los
demas.

1995: Daniel Goleman publica Emoftional Intelligence, que se convierte en un exito
de ventas y establece la I[E como un concepto clave en la psicologia y los
negocios. Este popularizo el término |. E.

Siglo XXI: La IE se integra en la gestion organizacional, el liderazgo y la j?t
educacion, siendo considerada una habilidad fundamental para el desarrollo s o

profesional.
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itra, Tornael Moreno
COACH De Vida Y Mentor

Continuamos en la Clase # 1 (2da Parte)
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Curso: Inteligencia y Gestion Emocional en el Entorno Laboral
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S o P (,Que Vamos A APRENDER En Esta CLASE # 17

CLASE 1.- (1ra. Parte)
1.- Qué son las Emociones; Como se Gestan y Su Importancia

2.- Emociones V/S Estados Emocionales
3.- Los diversos Tipos de Inteligencia (Inteligencias Multiples)

4.- Breve Historia y Evolucion del Concepto “INTELIGENCIA EMOCIONAL”

CLASE 1.- (2da. Parte)
5.- Las 5 HABILIDADES CLAVE de la Inteligencia Emocional

6.- - El CEREBRO: Nuestro Centro de mando
7.- La NEUROBIOLOGIA de las Emociones

8.- El SECUESTRO Emocional (Bloqueo Mental)

i
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;Qué es La INTELIGENCIA EMOCIONAL R I

Los Pioneres{1990) .
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Peter Salovey (1958 - ) John D. Mayer (1953 - )

“La l. E. Es la capacidad de percibir, integrar,
comprender y reqgularlas emociones, ;
tanto en uno mismo como en los demas". jt

Lideres de
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DANIEL

GOLEMAN

EL LIBRO QUE REVOLUCIONARA EL CONCEPTO DE INTELIGENCIA

\ de reconocer nuestros propios

500 0
Bestsell
000 er

i sentimientos y los de los demas, |
de motivarnos y de gestionar
adecuadamente las emociones
en nosotros mismos y en
nuestras relaciones”

IMPACTO




1.- Autoconciencia: Reconocer y comprender tus propias emociones

2.-Autorregulacion: Gestionar tus emociones de manera efectiva
3.- Automotivacion: Utilizar tus emociones para alcanzar tus objetivos
4.- Empatia: Comprender y reconocer las emociones de los demas.

5.-Habilidades Sociales: Manejar relaciones y construir conexiones con
los demas (Comunicacion Efectiva; Trabajo en Equipo,; Resolucion de
Confiictos)

Para Goleman la |.E. incluye una Combinacion de Competencias Emocionales y
Sociales, que Influyen en el Comportamiento, las Relaciones Interpersonales
y el Exito Profesional

e
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‘ LO QUE LO QUE

SIENTES ' HACES
EN TI AUTO | AUTO ,
CONSCIENCIA REGULACION
1 I
POR , HABILIDADES
, EMPATIA | - ™
LOS MEAS SOCIALES jt
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“Somos Seres Espirituales; con un _que Razona; viviendo en un Cuerpo Fisico” IMPACTO




6.- EL CEREBRO HUMANO: NUESTRO CENTRO DE MANDO.

Dirige lodas nuesz‘ras funciones

» Peso: 1.200 Kq. ( Menos del 2 % de la masa corporal)

» Compuesto por Neuronas, Células de Glias
(6 veces mas) y Vasos Sanguineos

» 86 mil millones de Neuronas
— (7100 mil tipos distintos)

» Las Neuronas Establecen 100 mil billones
de Conexiones

» Capaz de Ejecutar 3 trillones de Operaciones
x/ Segundo

El Cerebro es un 6rgano electroqguimico: Funciona mediante una complicada estructura de circuitos y

redes neuronales que se comunican a través de senales e impulsos electromagneticos (Ondas:
DELTA, THETA; ALFA; BETAY GAMA) y substancias quimicas llamadas neurotransmisores

3

Lideres de

IMPACTO




Las Ondas Cerebrales

Son patrones de actividad electrica que se miden.ea

@dr.Juanbiues

Beta

Estado de alerta,
concentracion,
consciente

12 a 33 H=z

@dr.juanblues

Alfa

8 a 13 H=

@dr.juanblues

Mas comunes. Vida Diaria

Fisica y mentalmente
relajado pero
despierto

Propicio para Meditar

Dormido
profundamente (sin

Delta suefios), mas comun en

1 a3 H=z

@dr.juanblues

Theta

ninos y bebeées

Capacidades

imaginativas, reflexion

Yy sSsuenos

3.5 a 8 H=z

@dr.juanblues
Gamma

55 a 100 H= e = TRl

Meditacion Profunda. Sonar despierto

Tareas de alto
procesamiento
cognitivo

Alta Concentracion y Enfoque

3
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v' El Cerebro es el Organo de la Mente
La Mente es La Actividad del Cerebro

v" El Cerebro es Materia. Esta localizado.

; Es Objeto de Estudio de la Neurociencia en sus diversas
e =  ramas o especialidades

v La Mente es Inmaterial. No esta localizada

Es Objeto de Estudio de la Neurociencia, la Psicologia,

la Psiquiatria, Filosofia de la Mente y la Ciencias
Cognitivas.

“Todo HOMBRE, si se lo propone, puede ser El ESCULTOR de su propio CEREBRO ”

Santiago Ramon y Cajal (Premio Novel 1906) Padre de la Neurociencia

e
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Teoria del Cerebro TRIUNO

Homo Erectus (400 mil)
Homo Sapiens (300 mil)

Neocortex: " Homo Habilis (2.4 m.a)

Cerebro Racional
2 A 3 MILLLONES DE ANOS | Homo Erectus (1.9 m.a.)

¥ (Cerebro Limbico:
Cerebro Emocional
200 MILL.ONES DE ANOS

SIENTO ——

Cerebro Reptiliano:

Cerebro Instintivo o de
Supervivencia

500 MILLONES DE ANOS

Pau[ aclLean
(1913 -2007)

§

e

En nuestra Vida Emocional destaca el Cerebro Limbico
El Neocortex es Determinante para la Inteligencia Emocional

Lideres de
IMPACTO
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La neurpb‘lplogla delas

s~‘“
\

emouones .

)

e

Lideres de

IMPACTO




2.- Recibe y Distribuye

l;élamo la Informacion Sensorial

hipotalamo

4.- Regula la A
Respuesta F|S|ologlca »1 /\)-.* 7 :

? A

1.-ESTIMULO

5.- Evaluacion
Racional (Clave de |.E.)

3.- Evalua :\r’gedo 6.- Relaciona los

Los Estimulos| pjacer Estimulos con los
Recuerdos

La Inteligencia Emocional se
trata, en gran medida, de como
usamos la Corteza Prefrontal
para regular la Amigdala



o? o
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Secuestrado
por la AMIGDALA

Es una reaccion emocional intensa e impulsiva en la
que la AMIGDALA toma control sobre el cerebro,
bloqueando temporalmente el razonamiento logico de
la corteza prefrontal.

Esto provoca que la persona actue sin pensar,
basandose en emociones extremas como el miedo o la
ira, antes de que la Corteza Prefrontal pueda evaluar
racionalmente la situacion.

Es una respuesta rapida y automatica (Milesimas de
Segundo), activada ante lo que el cerebro percibe
COMO una amenaza o una situacion emocionalmente
intensa.

e
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N N e FIFA WORLD CUP
e il e, T L YO GERMANY

El dia en que Zinedine Zidane perdié la Cabeza 2006

Copa del Mundo, 9 de Julio Ano 2006, en Alemania
Final entre lItalia y Francia

Minuto 110:21 (Tiempo de Compensacion) / Marcador 1 a 1

Zinedine Zidane, capitan de la Seleccion Francesa,
Le propina un cabezazo en el pecho al defensor italiano Marko Materazz/

$ |
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Lideres de

IMPACTO




Las CONSECUENCIZ

MARCADOR FINAL
Italia 5
Francia 3

Zinedine Zidane Se despide del Futbol

con la afrenta vergonzosa que opaco su carrera

o

Lideres de
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Todo por un SECUETRO EMOCIONAL



» Escucha a tu Cuerpo
(Autoconocimiento- Autoconsciencia)

» Ponle nombre a lo que Sientes
(Reduce la infensidad y le da poder de
decision a la parte racional)

» Valora la importancia de lo que te
esta pasando y proyéctala en el
tiempo
Preguntate. ; Esto que me pasa, tendra

Importancia dentro de unos meses — anos?

0

Lideres de
IMPACTO




. Qué Hacer si YA Me SECUESTRO_La.Amig

P

;, COMO SALGO ?

v Respira Profundo

v Cuestionate: ;Vale la pena
ponerte en este Plan?

v' Haz una Eleccion Consciente

v' Sé Empatico con la otra Persona

n
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¢ Qué dice El Ingenioso Hidalgo Don Quijote.deglasvar

‘Las EMOCIONES se -~
hicieron para los Hombres, -
No para las Bestias...

... Pero si los Hombres
Las sienten demasiado
Entonces se vuelven Bestias”

(Miguel de Cervantes Saavedra) j‘k

Lideres de
IMPACTO




Actividad de Aprendizaje # 1. Sintesis de Partes.d
Guia de Aclividad.des :

G DANIEL REALIZAR 2 SINTESIS
o — v’ Sintesis # 1.- ; Qué es la Emocion? Apéndice ‘A”
1) st | v Sintesis #2.- Los Sellos de la Mente Emocional.
| 3 - Apendice ‘B
lntehgenCIa Libro “La Inteligencia Emocional”
em0C|0na| De Daniel Goleman
Por que es mas :mport'mte
que el cociente intelec
" Ponderacion de la Actividad 5 %
|

I

Lider
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“La Inteligencia Emocional

ES 2 VECES MAS IMPORTANTE 't

Que el Cociente Intelectua
cuando se trata del desarro
de los Lideres Organizaciona

Harvard Bussiness Review

I

Daniel Goleman Lideres de
. IMPACTO




itra, Tornael Moreno
COACH De Vida Y Mentor

Vamos a la Clase # 2

Las Herramientas para Desarrollar
La INTELIGENCIA EMOCIONAL
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