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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo principal conocer la percepcion de
inteligencia emocional que poseen las funcionarias de Ciudad Mujer San Miguel. Esta
institucion es un ente que cubre muchas de las necesidades que tienen las mujeres de la
zona oriental; por lo tanto es importante dotar de herramientas de inteligencia emocional a
las funcionarias, las cuales les serviran como una estrategia para el cumplimiento de su
mision. Reconociendo la importancia que tiene la inteligencia emocional en la vida de las
mujeres se tomoO a bien conocer la apreciacion sobre inteligencia emocional y luego
desarrollar un programa de Inteligencia Emocional con las funcionarias que pertenecen a
la Secretaria de Inclusion Social. Para la realizacién de la investigacion se gestiono el
respectivo permiso con la directora de Ciudad Mujer, San Miguel. La investigacion es
cualitativa y las técnicas que se utilizaron fueron la entrevista focalizada y el grupo de
discusion. Para el analisis de los datos se utilizd el programa Welf QDA el cual permitio
categorizar la informacién de las entrevistas de forma concisa, para llegar asi a la esencia
del mensaje manifestado. Los resultados obtenidos muestran que las participantes no
manejaban conocimientos técnicos, sin embargo conocian empiricamente que la
inteligencia emocional “era saber controlar y no dejarse controlar por el exterior y como
influyen las emociones en el comportamiento” mientras que otras expresaban no haber
escuchado nunca el término, no obstante dentro de la percepcion que ellas manifestaban
hacian referencia al beneficio que conllevaria manejar y practicar los principios de la

inteligencia emocional en la relacidn con las usuarias y en su vida.

Palabras claves: Inteligencia emocional, percepcién, funcionarias de Ciudad Muijer.
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INTRODUCCION

Ciudad Mujer es un programa impulsado por el Gobierno de El Salvador a través
de la Secretaria de Inclusion Social, con el que se garantizan los derechos fundamentales
de las mujeres salvadorefias, a través de servicios especializados como: salud sexual y
reproductiva, la atencion integral a la violencia de género, el empoderamiento econémico y
la promocion de sus derechos.

El éxito del modelo de atencién de Ciudad Mujer se debe a que concentra dentro de
un mismo espacio a catorce instituciones del Estado que prestan diferentes servicios
especializados para las mujeres, garantizando que sean atendidas de manera oportuna, en
un ambiente de confiabilidad y calidad. Los centros de Ciudad Mujer operan con personal
solo de mujeres que tienen la sensibilidad y el profesionalismo para brindar la atencién con

calidez que necesitan las usuarias.

Partiendo de las habilidades antes mencionadas las cuales son una parte
imprescindible en el servicio que brindan las funcionarias, surge el interés de realizar la
investigacion donde su principal objetivo es identificar la percepcién de inteligencia

emocional que poseen las funcionarias de Ciudad Mujer San Miguel.

Lo anterior, se presenta con el propésito de conocer si las funcionarias cuentan con
los conocimientos y las habilidades emocionales que la institucién menciona; y en base a
los resultados obtenidos de la investigacion se da paso a la creacién e implementacién de
un programa psicolégico como factor estratégico para el cumplimiento de su misién la

cual es brindar servicios con sensibilidad y profesionalismo.



XV

El informe de la investigacion cuenta con cinco capitulos que se detallan a
continuacion:
En el capitulo I “Planteamiento del Problema”. Se expone la situacion problematica, es
decir una descripcion de las necesidades de la institucion; luego los antecedentes de la
misma, haciendo un breve sintesis historico de Ciudad Mujer, como esta conformada y los
servicios que brindan; continua con el enunciado del problema, la justificacion en la que
se detalla el por qué y para que se realiza la investigacion vy finalizando con los objetivos

un general y cuatro especificos.

Capitulo Il “Fundamentacién Teorica”. Se muestran los antecedentes tedricos donde se
describe el funcionamiento de nuestra mente, luego se plantea el devenir en concepto de la
inteligencia emocional a través de la historia, seguidamente algunas definiciones de
inteligencia emocional, y finalizando con la presentacion de dos modelos de inteligencia
emocional: el modelo mixto expuesto por los autores Daniel Goleman, Reuven Bar-on 'y
R.k Cooper y a. Sawaf; y el modelo de habilidades donde sus exponentes son Mayer y

Salovey.

Capitulo 111 “Disefio Metodoldgico”. Se describe el tipo de investigacion, el disefio de
investigacion, la poblacion, muestra, las técnicas utilizadas las cuales fueron: entrevista y
grupo de discusion, el procesamiento de datos que se desarrolld y finalizando con las

limitaciones del disefio.

Capitulo IV “Presentacién de los Resultados”. Expone los resultados obtenidos a través
de la guia de entrevista focalizada y del grupo de discusion, para luego procesarlos en un
programa especializado que categoriza la informacion; asi como también se presentan los

resultados obtenidos de la aplicacion del programa psicoldgico.
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Capitulo V Analisis e Interpretacion de la Informacion. Para la realizacion de este
apartado se desarrollé una triangulacion entre la teoria revisada, los resultados obtenidos
de la entrevista focalizada, grupo de discusion y los resultados del programa psicologico.
Para luego hacer las conclusiones a las que se llegaron; seguidamente con las
recomendaciones dirigidas a la institucion, a las funcionarias y a los futuros investigadores;

finalizando con las referencias bibliogréficas y los anexos.
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CAPITULO I: PLANTEAMIENTO

DEL PROBLEMA
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Situacion problemética

Ciudad Mujer es un proyecto nacional que responde a las grandes necesidades del
sector género; segun investigaciones en la mayoria de paises las mujeres no son tratadas
con equidad, por tener impregnada a través de la historia y la educaciéon la cultura

patriarcal, y no se escatima la violencia que dia a dia sufre la mujer salvadorefia.

Partiendo de la naturaleza y misién de la institucion que es atender a las usuarias
con sensibilidad y profesionalismo, no se pone en duda que las funcionarias estén

capacitadas para cumplir con los requerimientos de la institucion.

Dentro de Ciudad Mujer San Miguel, las funcionarias constantemente reciben
capacitaciones acerca de leyes y derechos de género, pero no basta solamente el
conocimiento legal y empoderamiento econdmico, también se requiere del manejo
emocional, pues en el perfil de una mujer violentada las evidencias muestran que existe
una dependencia emocional, por lo tanto es de suma importancia conocer la apreciacion
que poseen sobre inteligencia emocional en relacion a esta necesidad; asi mismo basado
en las necesidades encontradas se disefi6 un programa que permitié generar habilidades
como control de emociones, manejo de estrés, empatia, asertividad y resolucion de

conflictos que contribuya a su desempefio en la atencion con las usuarias.

1.2 Antecedentes de la institucion

1.2.1 ;/Qué es Ciudad Mujer?

Es un programa impulsado por el Gobierno de El Salvador a través de la Secretaria
de Inclusion Social, con el que se garantizan los derechos fundamentales de las mujeres

salvadorefias, a través de servicios especializados como: salud sexual y reproductiva, la
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atencion integral a la violencia de genero, el empoderamiento econémico y la promocion
de sus derechos. Ademas, se cuenta con un area de atencion infantil para que las hijas/hijos

sean atendidas mientras sus madres reciben los diferentes servicios.

Este programa inici6 oficialmente con la apertura del primer centro Ciudad Mujer
Colon, ubicado en el departamento de La Libertad, donde por primera vez se implementd
el modelo de atencion integral y que siguid con la apertura de la sede de Ciudad Mujer en
el municipio de Usulutan, departamento de Usulutén, el pasado 30 de Septiembre de 2012;
ademas, en 2013 se abrieron las sedes de Santa Ana y San Martin (San Salvador).
Posteriormente se inauguraron los centros de San Miguel y Morazan para acercar los

servicios a las mujeres de la zona oriental del pais.

El éxito del modelo de atencién de Ciudad Mujer se debe a que concentra dentro de
un mismo espacio a catorce instituciones del Estado que prestan diferentes servicios
especializados para las mujeres, garantizando que sean atendidas de manera oportuna, en
un ambiente de confiabilidad y calidad. Los centros de Ciudad Mujer operan con personal
solo de mujeres que tienen la sensibilidad y el profesionalismo para brindar esa atencion
con calidez que necesitan las usuarias.

Dentro de cada sede de Ciudad Mujer, se cuenta con la participacion de algunas
instituciones del Estado, siendo estas: la Secretaria de Inclusion Social; el Instituto
Salvadorefio para el Desarrollo de la Mujer; Ministerio de Salud; Policia Nacional Civil;
Ministerio de Trabajo y Prevision Social; Instituto Salvadorefio de Formacion Profesional,
Consejo Nacional de la Micro y Pequefia Empresa; Banco de Fomento Agropecuario;
Registro Nacional de las Personas Naturales; Procuraduria General de la Republica;
Fiscalia General de la Republica; el Fondo Solidario para la Familia Microempresaria,
Instituto de Medicina Legal, la Corte Suprema de Justicia y el Ministerio de Agricultura y

Ganaderia.
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Otras instituciones de apoyo a la labor de Ciudad Mujer son: Fondo de Inversion Social

para el Desarrollo Local; Secretaria de Cultura y el Ministerio de Obras Publicas.

A continuacion se detallan los modulos que conforman Ciudad Mujer:

1. Médulo de Prevencién y Atencion a Violencia.

La violencia esta presente en todos los ambitos en que se desenvuelven las mujeres.
Ademas de la violencia fisica que es la mas conocida, existen otros tipos de agresiones
como el abuso sexual, el acoso en el trabajo, violencia psicoldgica, hostigamiento en

los espacios publicos, entre otros.

Para brindar una atencion especial a las mujeres victimas de violencia, Ciudad
Mujer ofrece un conjunto de servicios que les permite superar las secuelas fisicas,

psicoldgicas y emocionales.

Las victimas son atendidas por personal calificado que de manera profesional da
seguimiento a cada caso de violencia que llega al centro. Las mujeres pueden
acercarse con la seguridad de que seran tratadas de forma respetuosa y célida, evitandoles

cualquier proceso de revictimizacion, humillacién o verglienza.

Los servicios que se brindan son:

1. Atencion en crisis

2. Asesoria legal

3. Terapias psicoldgicas

4. Grupos de apoyo y auto cuido.
La prevencion de la violencia se logra a traves de charlas en las comunidades y
capacitaciones a grupos especificos dentro del centro.

Las instituciones que forman el médulo de Atencion y Prevencion de Violencia son:
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Instituto Salvadorefio para el Desarrollo de la Mujer.
Policia Nacional Civil con servicio las 24 horas.
Fiscalia General de la Republica.

Instituto de Medicina Legal

Procuraduria General de la Republica.

2. Médulo de Autonomia Econdmica.

Ciudad Mujer tiene un programa disefiado para fortalecer las capacidades
productivas y empresariales de las mujeres y para facilitar su incorporacion en los
diferentes &mbitos productivos del pais.

La autonomia o independencia econémica no es mas que la capacidad de las
mujeres de contar con sus propios ingresos, informacion, bienes y servicios para lograr su
participacién en la vida econdmica para sostenerse por si mismas y contribuir al ingreso
familiar. La autonomia econdmica es también indispensable para que las mujeres victimas
de violencia puedan poner fin al ciclo de maltrato.

Se logra la autonomia econdmica de las mujeres con actividades como:
1. Bolsa de empleo para acercar a empleadores y empleados (Intermediacién laboral).
2. Orientacion y actualizacion de hojas de vida (Curriclum Vitae)
3. Bolsa de Trabajo
4. Capacitacion y formacién vocacional
5. Asistencia técnica para el fomento del emprendedurismo (desarrollo de microy
pequerias empresas).
6. Servicios de microcréditos con tasas competitivas
7. Ferias de mujeres emprendedoras.

Las instituciones que conforman el modulo de Autonomia Econémica son:
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Comision Nacional de la Micro y Pequefia Empresa.
Instituto Salvadorefio de Formacion Profesional.
Fondo Solidario para la Familia Microempresaria.
Banco de Fomento Agropecuario.

Ministerio de Trabajo y Prevision Social.

Registro Nacional de las Personas Naturales.

3. Modulo de Salud Sexual y Reproductiva.

Para mejorar la calidad de vida de las mujeres salvadorefias, Ciudad Mujer
cuenta con el modulo de Salud Sexual y Reproductiva, contribuyendo a la reduccion de la
mortalidad femenina y materna por medio de la prestacion de servicios especializados. La
salud sexual y reproductiva es un componente de la salud de todos los seres humanos, y
por lo tanto de las mujeres, que aborda la dimension de las relaciones sexuales, asi como

de la reproduccion humana y la procreacion.

La salud sexual es el bienestar fisico, mental psicol6gico y social en el ejercicio de
la sexualidad. Implica la prevencién, diagnostico y tratamiento de las infecciones de
transmision sexual, la informacion necesaria para decidir el inicio de las relaciones
sexuales y el ejercicio de una vida sexual segura, placentera y basada en el consentimiento,
y por tanto, ausente de coaccion, fuerza, discriminacién, violencia, intimidacion o
amenazas.

Los servicios especificos que se brindan son:
1. Odontologia para mujeres embarazadas.
2. Atencion en la especialidad de pediatria.

3. Atencion en la especialidad de obstetricia.
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11.

12.

13.

14.
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Atencion en medicina interna.

Atencion nutricional.

Atencion en ginecologia.

Prevencidn y deteccion temprana del cancer cérvico — uterino.
Prevencién y deteccion temprana del cancer de mamas.
Servicios de radiologia y ultrasonografia.

Servicios de laboratorio clinico.

Servicios de enfermeria.

Entrega de medicamentos.

Informacion y educacion sobre préacticas saludables de vida.
Transporte gratuito a las mujeres embarazadas hacia los centros Ciudad Mujer para

sus controles de embarazo.

4. Médulo de Educacion Colectiva

La educacién colectiva es implementada a través de jornadas de reflexion, cursos,

talleres, actividades culturales, material didactico, coloquios y conversatorios, tanto dentro

de Ciudad Mujer como fuera del centro, en el &mbito comunitario. De esta manera, Ciudad

Mujer promueve la dignidad de las mujeres y previene la violencia de género a través de la

divulgacion y visibilizacion de los derechos de las mujeres.

Las mujeres tienen los mismos derechos que puede ejercitar todo ser humano; sin

embargo, hay un conjunto de derechos que corresponden especificamente a ellas, que

reconocen sus particularidades de vida, y deben ser respetados para que la sociedad sea

equitativa entre ambos géneros.

Algunos derechos exclusivos de las mujeres son:
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1. Vivir libres de la violencia de género.

2. No sufrir discriminacion por razén de género o por ser mujer.

3. No ser despedidas de centros educativos, lugares de empleo, ni privada de ninguna
de sus oportunidades, por motivos de embarazo y de maternidad.

4. Ser respetadas y garantizadas en la autonomia sobre las decisiones que atafien a si

mismas.

5. Médulo de Sala de Atencién Infantil

Es un espacio para que las hijas e hijos de las usuarias
de Ciudad Mujer permanezcan en un lugar seguroy agradable, mientras sus madres
reciben los servicios ofrecidos en el centro.

La Sala de Atencién Infantil cuenta con areas de juego y estimulacion intelectual
adaptadas para las diferentes edades (3 meses a 12 afios). También se brindan servicios de
salud y nutricion cuando los nifios/as asi lo requieran.

En la sede de Coldn, se cuenta con un Juego Bus, el cual es un espacio disefiado
para que las nifias y nifios puedan aprender y divertirse mientras sus madres reciben los
servicios que ofrece el centro.

En la Sala de Atencion Infantil los nifios y nifias podran despertar su creatividad a
través de la pintura y el dibujo; leer bibliografia actualizada; entretenerse con juegos
educativos en computadoras y relajarse con musica y juegos de armar.

Pensando siempre en la atencion a los infantes, los centros Ciudad Mujer tienen un

cuarto de cunas y un area para que las madres puedan amamantar a sus hijos e hijas.

Las funcionarias de Ciudad Mujer son capacitadas frecuentemente en temas del

ejercicio profesional en la institucion, no obstante en la mayoria de las instituciones aun no
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se valora la inteligencia emocional como una herramienta indispensable para el buen

desempefio y satisfaccion laboral.

Son muchos los intentos de los/as profesionales de la psicologia por cambiar este
esquema Yy sustituirlo por la real necesidad de incorporar al sistema de capacitacion la
inteligencia emocional, especialmente Ciudad Mujer necesita que las funcionarias
adquieran habilidades que les permitan atender a las usuarias con sensibilidad como lo dice
la misién de la institucion pero a su vez promover el auto cuido en ellas para la eficiencia

en sus actividades.

Bajo esta premisa surge la necesidad de responder a la siguiente pregunta de
investigacion que nos permita identificar cuan importante consideran la inteligencia

emaocional en su labor.

1.3 Enunciado del problema

¢CUAL ES LA PERCEPCION DE INTELIGENCIA EMOCIONAL DE LAS

FUNCIONARIAS DE CIUDAD MUJER?

1.4 Justificacion

La coyuntura de género en El Salvador esta pasando por un auge en el que
estd estrechamente involucrada la aparicion de Ciudad Mujer proyecto que nace
aproximadamente en el afio 2011, hoy en dia es catalogado internacionalmente
como un modelo a seguir por su novedosa atencion integral que se concentra en una
sola institucion, esta iniciativa beneficia a mujeres de diferentes sectores del pais

entre ellos el Departamento de San Miguel.

En la actualidad se estd haciendo cada vez mas evidente la apuesta por el

desarrollo de competencias emocionales tanto para la capacitacion de individuos
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como de equipos profesionales; dentro de Ciudad Mujer estas competencias son de

suma importancia por la naturaleza de la institucion.

La investigacion sobre inteligencia emocional se expande en un momento
en el que se empiezan a valorar una serie de necesidades que precisan respuestas
efectivas. Tanto en las instituciones como en el entorno académico se perciben
carencias que afectan, en primer lugar, a los individuos y, por tanto, mas tarde a las

organizaciones e instituciones.

Por lo tanto conocer la apreciacion que las funcionarias tienen sobre
inteligencia emocional indica qué papel juega a nivel personal y profesional; los
resultados obtenidos en la aplicacion de los instrumentos, permitieron obtener
informacion para la creacion de un programa que se adaptd a cada una de las
necesidades que se requirieron, ademas se promovié una percepcion efectiva de
inteligencia emocional como un factor estratégico en el cumplimiento de la mision

como institucion.

La transcendencia de la investigacion reside en aportar a las trabajadoras
habilidades que permitan el bienestar emocional tanto a nivel personal como
profesional y que representen los conocimientos y experiencias adquiridos para la
atencion que brindan a las usuarias de esta institucién que en su mayoria son
violentadas en multiples formas como fisica, psicolégica, patrimonial y simbdlica;
esto también ayuda como estrategia de prevencion para la violencia a las que se
podrian ver expuestas; asi mismo al manejo proactivo y superacion de las

experiencias de maltrato.
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1.5 Objetivos de la investigacion

1.5.1 Objetivos General:

» Identificar la apreciacion de inteligencia emocional que poseen las funcionarias de

Ciudad Mujer, San Miguel.
1.5.2 Objetivos Especificos:

» Conocer la percepcion que tienen las funcionarias de Ciudad Mujer sobre la
inteligencia emocional.

» Aplicar un programa psicolégico para afianzar las habilidades emocionales de las
funcionarias de Ciudad Mujer.

» Promover mediante el programa una percepcion efectiva de inteligencia emocional
como un factor estratégico en el cumplimiento de la misiéon como institucion en las

funcionarias de Ciudad Mujer.
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2. FUNDAMENTACION TEORICA

2.1 ANTECEDENTES

2.1.1 Nuestras dos mentes: Razon y Emocion.

En un sentido muy real, todos nosotros tenemos dos mentes, una mente que piensa
y otra mente que siente, y estas dos formas fundamentales de conocimiento interactdan
para construir nuestra vida mental.

Una de ellas es la mente racional, es la responsable de que seamos mas
comprensivos, conscientes, despiertos, pensativos, capaz de ponderar y de reflexionar;
es la que nos permitira meditar las consecuencias que pueda acarrear el actuar de un modo
u otro y, en funcion de nuestros intereses, nos permite optar por aquella conducta que nos
parezca mas acertada. Es decir la mente racional tiene como fundamento la razén que se
refiere a la capacidad del entendimiento que le permite al ser humano discurrir, reflexionar
0 pensar, diferenciandose por esta aptitud del resto del mundo animal y puede descubrir
realidades y cuestionarlas.

El otro tipo de mente, mas impulsivo y mas poderoso aunque a veces ilogico, es la
mente emocional, dicha mente tiene como base las emociones las cuales podrian
describirse como reacciones psicofisiolégicas que representan modos de adaptacion a
ciertos estimulos ambientales o de uno mismo. Una emocidon es un estado afectivo, una
reaccion subjetiva al ambiente que viene acompafiada de cambios organicos.

En el ser humano la experiencia de una emocion involucra un conjunto de
cogniciones, actitudes y creencias sobre el mundo, que utilizamos para valorar una

situacion concreta y, por tanto, influyen en el modo en el que se percibe dicha situacion.
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Estas emociones tienen un impacto a nivel psicoldgico lo que implica que alteran
la atencion, hacen subir de rango ciertas conductas guia de respuestas del individuo y
activan redes asociativas relevantes en la memoria, Fisiolégicamente, las emociones
organizan rapidamente las respuestas de distintos sistemas biologicos, incluidas las
expresiones faciales, los musculos, la voz, la actividad del sistema nervioso autbnomo
(SNA) vy la del sistema endocrino, a fin de establecer un medio interno 6ptimo para el
comportamiento mas efectivo y a nivel conductual, es decir, las emociones sirven para
establecer nuestra posicion con respecto a nuestro entorno, y nos impulsan hacia ciertas
personas, objetos, acciones, ideas y nos alejan de otros. Las emociones actlan también
como depdsito de influencias innatas y aprendidas, y poseen ciertas caracteristicas
invariables y otras que muestran cierta variacion entre individuos, grupos y culturas
(Levenson, 1994).

Es decir, la dicotomia entre lo emocional y lo racional se asemeja a la distincién
popular existente entre el «corazén» y la «cabeza». Saber que algo es cierto «en nuestro
corazon» pertenece a un orden de conviccion distinto de algun modo, un tipo de certeza
mas profundo que pensarlo con la mente racional.

Existe una proporcionalidad constante entre el control emocional y el control
racional sobre la mente ya que, cuanto mas intenso es el sentimiento, mas dominante llega
a ser la mente emocional y mas ineficaz, en consecuencia, la mente racional. Esta es una
configuracién que parece derivarse de la ventaja evolutiva que supuso disponer, durante
incontables ocasiones, de emociones e intuiciones que guiaran nuestras respuestas
inmediatas frente a aquellas situaciones que ponian en peligro nuestra vida, situaciones en
las que detenernos a pensar en la reaccion mas adecuada podia tener consecuencias

francamente desastrosas.
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La mayor parte del tiempo, estas dos mentes —Ila mente emocional y la mente
racional— operan en estrecha colaboracién, entrelazando sus distintas formas de
conocimiento para guiarnos adecuadamente a través del mundo. Habitualmente existe un
equilibrio entre la mente emocional y la mente racional, un equilibrio en el que la emocion
alimenta y da forma a las operaciones de la mente racional y la mente racional ajusta y a
veces censura las entradas procedentes de las emociones. En todo caso, sin embargo, la
mente emocional y la mente racional constituyen, como veremos, dos facultades
relativamente independientes que reflejan el funcionamiento de circuitos cerebrales
distintos aunque interrelacionados. En muchisimas ocasiones, pues, estas dos mentes estan
exquisitamente coordinadas porque los sentimientos son esenciales para el pensamiento y
lo mismo ocurre a la inversa.

Pero, cuando aparecen las pasiones, el equilibrio se rompe y la mente emocional
desborda y secuestra a la mente racional. Erasmo de Rotterdam, el humanista del siglo
XVI, describié irénicamente del siguiente modo esta tension perenne entre la razon y la
emocion:

«Jupiter confiere mucha mas pasion que razon, en una proporcién aproximada de
veinticuatro a uno. El ha erigido dos irritables tiranos para oponerse al poder solitario de
la razon: la ira y la lujuria. La vida ordinaria del hombre evidencia claramente la
impotencia de la razén para oponerse a las fuerzas combinadas de estos dos tiranos. Ante
ella, la razén hace lo Gnico que puede, repetir formulas virtuosas, mientras que las otras
dos se desgafitan, de un modo cada vez mas ruidoso y agresivo, exhortando a la razén a

seguirlas hasta que finalmente ésta, agotada, se rinde y se entrega.»
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2.2 El desarrollo del cerebro

Para comprender mejor el gran poder de las emociones sobre la mente pensante —y
la causa del frecuente conflicto existente entre los sentimientos y la razon—
consideraremos ahora la forma en que ha evolucionado el cerebro. El cerebro del ser
humano, ese kilo y pico de células y jugos neurales, tiene un tamafio unas tres veces
superior al de nuestros primos evolutivos, los primates no humanos. A lo largo de millones
de afios de evolucion, el cerebro ha ido creciendo desde abajo hacia arriba, por asi decirlo,
y los centros superiores constituyen derivaciones de los centros inferiores mas antiguos (un
desarrollo evolutivo que se repite, por cierto, en el cerebro de cada embrién humano).

La regién méas primitiva del cerebro, una regién que compartimos con todas
aquellas especies que sélo disponen de un rudimentario sistema nervioso, es el tallo
encefalico, que se halla en la parte superior de la médula espinal. Este cerebro rudimentario
regula las funciones vitales béasicas, como la respiracion, el metabolismo de los otros
organos corporales y las reacciones y movimientos automaticos. Mal podriamos decir que
este cerebro primitivo piense o aprenda porque se trata simplemente de un conjunto de
reguladores programados para mantener el funcionamiento del cuerpo y asegurar la
supervivencia del individuo. Este es el cerebro propio de la Edad de los Reptiles, una
época en la que el siseo de una serpiente era la sefial que advertia la inminencia de un
ataque.

De este cerebro primitivo —el tallo encefadlico— emergieron los centros
emocionales que, millones de afios mas tarde, dieron lugar al cerebro pensante —o
«neocortex»— ese gran bulbo de tejidos replegados sobre si que configuran el estrato
superior del sistema nervioso. El hecho de que el cerebro emocional sea muy anterior al
racional y que éste sea una derivacion de aquél, revela con claridad las auténticas

relaciones existentes entre el pensamiento y el sentimiento.
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La raiz méas primitiva de nuestra vida emocional radica en el sentido del olfato o,
mas precisamente, en el l6bulo olfatorio, ese conglomerado celular que se ocupa de
registrar y analizar los olores. En aquellos tiempos remotos el olfato fue un 6rgano
sensorial clave para la supervivencia, porque cada entidad viva, ya sea alimento, veneno,
pareja sexual, predador o presa, posee una identificacibn molecular caracteristica que
puede ser transportada por el viento.

A partir del I6bulo olfatorio comenzaron a desarrollarse los centros mas antiguos de
la vida emocional, que luego fueron evolucionando hasta terminar recubriendo por
completo la parte superior del tallo encefalico. En esos estadios rudimentarios, el centro
olfatorio estaba compuesto de unos pocos estratos neuronales especializados en analizar
los olores. Un estrato celular se encargaba de registrar el olor y de clasificarlo en unas
pocas categorias relevantes (comestible, tdxico, sexualmente disponible, enemigo o
alimento) y un segundo estrato enviaba respuestas reflejas a través del sistema nervioso
ordenando al cuerpo las acciones que debia llevar a cabo (comer, vomitar, aproximarse,
escapar o cazar).

Con la aparicion de los primeros mamiferos emergieron también nuevos estratos
fundamentales en el cerebro emocional. Estos estratos rodearon al tallo encefalico a modo
de una rosquilla en cuyo hueco se aloja el tallo encefalico. A esta parte del cerebro que
envuelve y rodea al tallo encefalico se le denomind sistema «limbico», un término
derivado del latin limbus, que significa «anillo». Este nuevo territorio neural agrego las
emociones propiamente dichas al repertorio de respuestas del cerebro.

Cuando estamos atrapados por el deseo o la rabia, cuando el amor nos enloquece o
el miedo nos hace retroceder, nos hallamos, en realidad, bajo la influencia del sistema

limbico.
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La evolucion del sistema limbico puso a punto dos poderosas herramientas: el
aprendizaje y la memoria, dos avances realmente revolucionarios que permitieron ir mas
alla de las reacciones automaticas predeterminadas y afinar las respuestas para adaptarlas a
las cambiantes exigencias del medio, favoreciendo asi una toma de decisiones mucho mas
inteligente para la supervivencia. Por ejemplo, si un determinado alimento conducia a la
enfermedad, la proxima vez seria posible evitarlo. Decisiones como la de saber qué ingerir
y qué expulsar de la boca seguian todavia determinadas por el olor y las conexiones
existentes entre el bulbo olfatorio y el sistema limbico, pero ahora se enfrentaban a la tarea
de diferenciar y reconocer los olores, comparar el olor presente con los olores pasados y
discriminar lo bueno de lo malo, una tarea llevada a cabo por el «rinencéfalo» —que
literalmente significa «el cerebro nasal»— una parte del circuito limbico que constituye la
base rudimentaria del neocdrtex, el cerebro pensante.

Hace unos cien millones de afos, el cerebro de los mamiferos experimentd una
transformacion radical que supuso otro extraordinario paso adelante en el desarrollo del
intelecto, y sobre el delgado cértex de dos estratos se asentaron los nuevos estratos de
células cerebrales que terminaron configurando el neocértex (la region que planifica,
comprende lo que se siente y coordina los movimientos).

El neocortex del Homo sapiens, mucho mayor que el de cualquier otra especie, ha
traido consigo todo lo que es caracteristicamente humano. EI neocértex es el asiento del
pensamiento y de los centros que integran y procesan los datos registrados por los sentidos.
Y también agregd al sentimiento nuestra reflexion sobre €l y nos permitio tener
sentimientos sobre las ideas, el arte, los simbolos y las imagenes.

A lo largo de la evolucion, el neocdrtex permitié un ajuste fino que sin duda habria
de suponer una enorme ventaja en la capacidad del individuo para superar las adversidades,

haciendo més probable la transmision a la descendencia de los genes que contenian la
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misma configuracion neuronal. La supervivencia de nuestra especie debe mucho al talento
del neocortex para la estrategia, la planificacion a largo plazo y otras estrategias mentales,
y de él proceden también sus frutos mas maduros: el arte, la civilizacion y la cultura.

Este nuevo estrato cerebral permitio comenzar a matizar la vida emocional.
Tomemos, por ejemplo, el amor. Las estructuras limbicas generan sentimientos de placer y
de deseo sexual (las emociones que alimentan la pasion sexual) pero la aparicion del
neocortex y de sus conexiones con el sistema limbico permitié el establecimiento del
vinculo entre la madre y el hijo, fundamento de la unidad familiar y del compromiso a
largo plazo de criar a los hijos que posibilita el desarrollo del ser humano. En las especies
carentes de neocdrtex —como los reptiles, por ejemplo— el afecto materno no existe y los
recién nacidos deben ocultarse para evitar ser devorados por la madre. En el ser humano,
en cambio, los vinculos protectores entre padres e hijos permiten disponer de un proceso
de maduracion que perdura toda la infancia, un proceso durante el cual el cerebro sigue
desarrollandose.

A medida que ascendemos en la escala filogenética que conduce de los reptiles al
mono rhesus y, desde ahi, hasta el ser humano, aumenta la masa neta del neocortex, un
incremento que supone también una progresion geométrica en el ndmero de
interconexiones neuronales. Y ademas hay que tener en cuenta que, cuanto mayor es el
namero de tales conexiones, mayor es también la variedad de respuestas posibles.

El neocdrtex permite, pues, un aumento de la sutileza y la complejidad de la vida
emocional como, por ejemplo, tener sentimientos sobre nuestros sentimientos. EI nimero
de interconexiones existentes entre el sistema limbico y el neocortex es superior en el caso
de los primates al del resto de las especies, e infinitamente superior todavia en el caso de
los seres humanos; un dato que explica el motivo por el cual somos capaces de desplegar

un abanico mucho mas amplio de reacciones —y de matices— ante nuestras emociones.
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Mientras que el conejo o el mono rhesus sélo disponen de un conjunto muy restringido de
respuestas posibles ante el miedo, el neocortex del ser humano, por su parte, permite un
abanico de respuestas mucho mas maleable. Cuanto mas complejo es el sistema social, méas
fundamental resulta esta flexibilidad; y no hay mundo social mas complejo que el del ser
humano. Pero el hecho es que estos centros superiores no gobiernan la totalidad de la vida
emocional porque, en los asuntos decisivos del corazén —y, mas especialmente, en las
situaciones emocionalmente criticas—, bien podriamos decir que delegan su cometido en
el sistema limbico. Las ramificaciones nerviosas que extendieron el alcance de la zona
limbica son tantas, que el cerebro emocional sigue desempefiando un papel fundamental en
la arquitectura de nuestro sistema nervioso. La region emocional es el sustrato en el que
crecio y se desarrolld nuestro nuevo cerebro pensante y sigue estando estrechamente
vinculada con él por miles de circuitos neuronales. Esto es precisamente lo que confiere a
los centros de la emocion un poder extraordinario para influir en el funcionamiento global

del cerebro (incluyendo, por cierto, a los centros del pensamiento).

2.3 Inteligencia emocional a través de la historia

Hay autores que realizan un acercamiento al concepto de inteligencia emocional
desde la teoria de las emociones, remontandose a los origenes de la Antiguedad Clasica,
estableciendo relaciones entre la busqueda del bienestar y la felicidad. Pero, puesto que
hay evidencias que demuestran que los origenes claramente cientificos de la inteligencia
emocional surgen a partir del siglo XIX, abordaremos la aproximacion al constructo desde

esa determinacion.

En su obra “El origen de las especies” publicada en 1859, Charles Darwin centrd

sus investigaciones en el desarrollo de la teoria de la evolucion. Subraya que, desde sus
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origenes, el ser humano ha desarrollado el manejo de las emociones con el propdsito de
prepararse para la accion, manifestandose de forma mas explicita en las situaciones de
peligro o emergencia. Desde una perspectiva similar, Darwin publicé en 1876 la obra “La
expresion de las emociones en el hombre y los animales”. Constituye una investigacion en
la que se relaciona la conducta animal y humana, poniendo de manifiesto la proximidad
existente entre los monos y los hombres en lo que a la expresion de emociones se refiere.
De este modo establecio una relacion entre las emociones y los componentes bioldgicos, ya
que mediante el método de observacion pudo constatar que existen actos animales

similares a habitos expresivos humanos.

Las primeras propuestas sobre el estudio de la emocion deben ser atribuidas a
Charles Darwin, William James y Walter B. Cannon, aunque después de sus hallazgos la
investigacion sobre las emociones sufrié un estancamiento hasta la llegada de la psicologia

cognitiva.

Habra que esperar al siglo XX para encontrar la definicion de inteligencia
emocional, tal y como la conocemos hoy, y asi, poder delimitar aquellos componentes que

forman parte de su estructura.

A comienzos de ese siglo, concretamente en 1920, L. Thorndike profesor de
psicologia educativa de la Universidad de Columbia, a quien algunos autores sefialan como
precursor del concepto inteligencia emocional, establecio el término inteligencia social
para referirse a ciertas capacidades que poseen los individuos. La defini6 como la
“habilidad para entender y manejar a los hombres, mujeres, muchachos y para actuar
sabiamente en las relaciones humanas”. Thorndike destacaba de la inteligencia social que
“era una habilidad que se mostraba en las guarderias, en el patio de recreo, en los cuarteles

y en las fabricas y era dificil observarla en las situaciones formales del laboratorio”. Su
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definicion de inteligencia social permite ya entrever e identificar algunos de los aspectos

caracteristicos de la inteligencia emocional.

A las aproximaciones de L. Thorndike les seguiria un periodo dominado por las
teorias conductistas de autores como John B. Watson (1878-1958) y B. F. Skinner (1904-

1990), que cobraron importancia durante las décadas cuarenta y cincuenta.

Watson, fundador de la escuela de psicologia conductista, plantea la importancia de
analizar el comportamiento externo de los individuos, y como aportacion a la psicologia
propone que no so6lo se centre en el estudio de la estructura mental del ser humano sino

también en la conducta, aplicando métodos objetivos de analisis.

Por su parte, Skinner fue el encargado de ampliar la teoria de Watson introduciendo
en la psicologia académica el conductismo mas radical, entre otras razones porque a
diferencia de Watson, consideraba que debian ser excluidos del estudio del ser humano
todos los fendmenos que forman parte de su estructura interna, tales como los sentimientos
y las emociones. De este modo quedarian fuera de su analisis aquellos componentes de la
personalidad que, a pesar de ser inherentes al ser humano, no pueden ser medidos de modo
objetivo a través de métodos de observacion. Por lo tanto, fueron excluidos todos los
aspectos relacionados con las emociones de los individuos. Es decir, el conductismo con
Skinner redujo el analisis del comportamiento humano a procesos de estimulo respuesta,

observables y medibles.

Posteriormente, a finales de la década sesenta, se produce una ruptura con la teoria
conductista y surge el cognitivismo que abandona toda creencia basada en la pasividad del
individuo y en su comportamiento mecanicista. El cognitivismo bajo la premisa de que los
individuos actGan sobre la base de sus creencias, actitudes y deseos para alcanzar ciertas

metas sin ser guiados por estimulos, revolucioné la psicologia aplicada hasta el momento.
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Se produjo un cambio de direccion que condujo a que los sentimientos, las percepciones y
la motivacion interna fueran los elementos primordiales que guiaran la vida del ser
humano. A partir de entonces, se produjo el intento de averiguar como la mente registra y
almacena la informacién y cual es la naturaleza de la inteligencia. La teoria cognitivista se
centré en aspectos como el procesamiento de la informacién por parte de los seres
humanos, pero sin tener en cuenta el lugar que ocupan las emociones y los sentimientos en

la mente de los individuos.

Conforme avanzan las investigaciones en psicologia y el intento por conocer al ser
humano, se van contemplando todos los elementos que forman parte de su capacidad
emocional, pero fueron estas dos corrientes, el conductismo y el cognitivismo, las que se

convirtieron en las teorias dominantes de la psicologia experimental del siglo XX.

Aun asi no habria que esperar mucho tiempo para que el término inteligencia
emocional apareciera escrito en una obra. En 1966, Jane Austen recurre por primera vez al
concepto de inteligencia emocional en un libro de critica literaria, en el que menciona una
“inteligencia que informa a las emociones”. Ese mismo afio, B. Leuner “publica un articulo
en aleméan cuya traduccién seria Inteligencia emocional y emancipacion. En él se plantea el
tema de como muchas mujeres rechazan un rol social a causa de su baja inteligencia
emocional”; a pesar de esta aproximacion, en estos estudios el término de inteligencia

emocional no aparece desarrollado.

En 1988, Reuven Bar-On present6 su tesis doctoral The development of a concept
of psychological well-being, convirtiéndose en precedente del estudio de la inteligencia al
proponer un cociente emocional (EQ) paralelo al coeficiente intelectual. Para este autor
tuvieron una gran influencia las investigaciones llevadas a cabo por la psicéloga Marie

Jahoda, que relacion6 salud mental y bienestar psicologico, con la intencion de demostrar
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la influencia que éste ultimo podia llegar a ejercer sobre el primero y restandole
importancia a los estudios psicopatoldgicos. Esta autora estudio componentes de bienestar
psicolégico que fueron la base sobre la que Bar-On establecio los siguientes factores de
personalidad relacionados con el bienestar psicoldgico: la autoobservacion, las relaciones
interpersonales, la responsabilidad social, la flexibilidad, la independencia, la resolucién de
problemas, la asertividad, la prueba de realidad, la tolerancia al estrés, la actualizacion y la
felicidad. A partir de estos factores BarOn construye su inventario de inteligencia
emocional (EQ-1) y comienza un periodo en el que en la psicologia cobran importancia el
estudio de la personalidad y los factores determinantes de la felicidad personal. Por ello los
trabajos realizados por Bar-On desde su tesis doctoral suponen los primeros estudios

Ilevados a cabo sobre inteligencia emocional.

Sin embargo, el interés por la inteligencia emocional lo despertaron dos articulos de
Salovey y Mayer publicados en 1990. “En ellos repasaron las investigaciones existentes en
las areas de la psicologia y la psiquiatria, la inteligencia artificial y otras areas. De dicho
andlisis hipotético se planted la existencia de una habilidad humana que bien pudiera
denominarse inteligencia emocional. Para ello se basaron en la idea de que unas personas
razonaban mejor que otras sobre las emociones y también en la idea de que ese
razonamiento emocional se veia mejorado por estados emocionales positivos adecuados.
Como consecuencia de ello, presentaron la primera definicién formal de inteligencia
emocional, a la vez que apuntaron que determinadas tareas de habilidad podrian servir para
medir dicho constructo. A pesar de ello, estos autores no se atribuyen el constructo de

inteligencia emocional, sino que a ella se ha llegado paulatinamente”.

El impulso al concepto inteligencia emocional y el reconocimiento fuera de la
comunidad cientifica es atribuido a Daniel Goleman, psicélogo de la Universidad de

Harvard, quien en 1995 publica el Inteligencia emocional, obra en la que realiza
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aproximaciones, propias y ajenas a la delimitacion del término, definiéndolo desde
diferentes perspectivas y aportando las conclusiones de aquellos autores que han llevado a

cabo investigaciones al respecto, ayudando a la configuracién del concepto.

2.4 Definiciones de inteligencia emocional

Peter Salovey y John Mayer, publicaron en 1990: “definimos la inteligencia emocional
como un subconjunto de la inteligencia social que implica la habilidad de reconocer los
sentimientos y las emociones tanto propios como ajenos, discriminar entre ellos y usar esa

informacion para orientar el pensamiento y las acciones”.

Los mismos autores en 1997, afirman que la inteligencia emocional es "la habilidad
para percibir las emociones, acceder a ellas y generar estados emocionales que ayuden al
pensamiento a entender las emociones y promover el crecimiento emocional e intelectual”

y consideran que implica los siguientes aspectos:

La habilidad de percibir con exactitud, valorar y expresar las emociones.
« Lahabilidad para acceder y/ o generar sentimientos que facilitan el pensamiento.
« La habilidad para entender las emociones y el conocimiento emocional.

« La habilidad para regular las emociones promoviendo un crecimiento emocional e

intelectual.

En el afio 2000, estos autores junto a Caruso aportaron otra definicién en la que
consideran que la inteligencia emocional formalmente debe ser entendida como: “la
habilidad para percibir y expresar las emociones, asimilarlas en el pensamiento, entender y

razonar a través de ellas, y regularlas tanto en nosotros mismos como en los demas”.
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Desde otra perspectiva, Daniel Goleman, al hablar de inteligencia emocional se esta
refiriendo al conjunto de destrezas, actitudes, habilidades y competencias presentes en un

individuo, que determinan su conducta, sus reacciones, estados mentales, etc.

En 1998 reformula la definicion anterior y afirma que la inteligencia emocional es: “la
capacidad para reconocer nuestros propios sentimientos y los de los demas, para motivarse
y gestionar la emocionalidad en nosotros mismos y en las relaciones interpersonales”.

Robert Cooper y Ayman Sawaf. Para estos autores la inteligencia emocional, tal y
como recoge su obra de 1998, es “la capacidad de sentir, entender y aplicar eficazmente el
poder y la agudeza de las emociones como fuente de energia humana, informacion,
conexibn e influencia”. A su vez la inteligencia emocional requiere que “aprendamos a
reconocer y entender sentimientos —en nosotros y en otros— y que de manera apropiada les
respondamos con eficacia, aplicando la informacion y la energia de las emociones en
nuestra vida diaria y nuestro trabajo”.

Reuven Bar-On, a quien se atribuyen los primeros estudios sobre inteligencia
emocional, la defini6 en 1997 como un “conjunto de capacidades, competencias y
habilidades no cognitivas que influencian la habilidad propia de tener éxito al afrontar las

demandas y presiones del medio ambiente”.

2.5 Modelos de inteligencia emocional

Las investigaciones sobre inteligencia emocional llevadas a cabo en los Gltimos
afios han centrado gran parte de sus esfuerzos en construir su corpus epistemolégico. Este
interés por evaluar la inteligencia emocional provocé desde un principio que las
aproximaciones al concepto se realizaran desde diversas perspectivas tedricas, lo que trajo

consigo que, a su vez, en el desarrollo de los modelos de inteligencia emocional estén
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presentes distintas consideraciones, dependiendo de la base tedrica sobre la que se
fundamenta cada investigacion.

Entre los distintos modelos de inteligencia emocional se pueden identificar dos
tendencias: la primera de ellas se corresponde con lo que se ha denominado modelos
mixtos y la segunda con los modelos de habilidades.

Respecto a los modelos mixtos, éstos incluyen componentes procedentes de la
personalidad, “rasgos como el control del impulso, la motivacion, la tolerancia a la
frustracion, el manejo del estrés, la ansiedad, el optimismo, la asertividad, la confianza, la
persistencia, etc., parecen solaparse con componentes emocionales y con estilos de
comportamiento socio-emocional”. También se identifican, estos modelos, por pretender
un conocimiento que sea a la vez directo y aplicativo, no Unicamente teérico. Alguno de
los investigadores que han desarrollado modelos mixtos son: Daniel Goleman, Reuven

Bar-On, R. K Cooper y A. Sawaf.

Los modelos de habilidades, al contrario de los anteriores no incluyen factores de la
personalidad, “postulan la existencia de una serie de habilidades cognitivas o destrezas
para evaluar, expresar, manejar y autorregular la emocionalidad de un modo inteligente y
adaptado al logro del bienestar personal, teniendo en cuenta las normas sociales y los
valores éticos”. El modelo de habilidades con mayor reconocimiento en la comunidad

cientifica es el desarrollado por Peter Salovey y John Mayer.

Las diferencias fundamentales entre los modelos mixtos y los modelos de
habilidades se pueden resumir de la siguiente manera: mientras los primeros combinan
factores de la personalidad con el desarrollo de habilidades emocionales, los modelos de
habilidades se centran en el estudio de las capacidades presentes en el procesamiento de la

informacion emocional.
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A continuacion se exponen los principales modelos de inteligencia emocional,

comenzando por el modelo mixto desarrollado por Daniel Goleman.

2.5.1 Modelos mixtos de inteligencia emocional
2.5.1.1 Modelo de Daniel Goleman

Para explicar la propuesta de su modelo, Daniel Goleman (1998) comienza por
definir el término competencia emocional como “una capacidad adquirida basada en la
inteligencia emocional que da lugar a un desempefio laboral sobresaliente. En el ndcleo de
esta competencia se encuentran dos habilidades: la empatia, que supone la capacidad de
interpretar los sentimientos ajenos, y las habilidades sociales que nos permiten manejar
diestramente esos sentimientos”. En esta definicion Daniel Goleman esta haciendo
referencia a las competencias sociales que se encuentran muy presentes en el mundo

laboral y cuyo desarrollo favorece las relaciones efectivas con los demas.

Por otra parte, al tratar las competencias personales, este autor asegura que “nuestra
inteligencia emocional determina la capacidad potencial de que dispondremos para
aprender las habilidades practicas basadas en uno de los siguientes elementos
compositivos: la conciencia de uno mismo, la motivacion, el autocontrol, la empatia y la
capacidad de relacion”. Por lo tanto, Daniel Goleman encuentra la utilidad de su modelo en
el desarrollo profesional: la competencia emocional de los individuos sera la que indicara
si aquellas capacidades personales que aparecen en el modelo propuesto han ayudado a

aumentar su potencial en el terreno laboral.

Como se puede observar a continuacion, el modelo que propone este autor se
sustenta en dos competencias basicas. Por una parte se encuentra la competencia personal
que es aquella que comprende la aptitud emocional, ayuda en el control de las emociones y

se constituye sobre el autoconocimiento. La competencia social, sin embargo, se
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fundamenta en las relaciones con los deméas y en las competencias que favorecen el

entendimiento de los otros.

Daniel Goleman ha agrupado las competencias emocionales en dos conjuntos,

“cada uno de los cuales estda basado en una capacidad subyacente de la inteligencia

emocional, capacidades que son vitales si las personas quieren aprender las competencias

necesarias para tener éxito en su trabajo”. Estas capacidades deberan garantizar

primeramente el éxito personal de los individuos, pues, si el desarrollo de las mismas no

empieza por los aspectos personales, estos no podran ser extrapolados al mundo laboral.

Competencia personal

Competencia social

Conciencia de uno mismo: conciencia de
nuestros propios estados internos, recursos
e intuiciones.

Conciencia _emocional: reconocer
las propias emociones y sus efectos.

Valoracion  adecuada de uno

mismo: conocer las  propias
fortalezas y debilidades.

Confianza en uno mismo: seguridad
en la valoracién que hacemos sobre
nosotros mismos y sobre nuestras
capacidades.

Empatia: conciencia de los sentimientos,
necesidades y preocupaciones ajenas.

Comprension de los demas: tener la
capacidad de captar los sentimientos y los
puntos de vista de otras personas e
interesarnos activamente por las cosas que
les preocupan.

Orientacion hacia el servicio: anticiparse,
reconocer y satisfacer las necesidades de
los clientes.

Aprovechamiento de la  diversidad:
aprovechar las oportunidades que nos
brindan diferentes tipos de personas.

Conciencia politica: capacidad de darse
cuenta de las corrientes emocionales y de
las relaciones de poder subyacentes en un

grupo.

Autorregulacién: control de nuestros
estados, impulsos y recursos internos.

Habilidades sociales: capacidad para inducir
respuestas deseables en los demas.

Autocontrol: capacidad de manejar
adecuadamente las emociones y los
impulsos conflictivos.

Confiabilidad: fidelidad al criterio

Influencia:  utilizar tacticas de
persuasion eficaces.

Comunicacion: emitir mensajes claros y
convincentes.
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de sinceridad e integridad.

Integridad: asumir la
responsabilidad de nuestra
actuacion personal.

Adaptabilidad: flexibilidad para
afrontar los cambios.

Innovacion: sentirse comodo Yy
abierto ante las nuevas ideas,
enfoques e informacion.

Liderazgo: inspirar y dirigir a grupos
personas.

Catalizacion del cambio: iniciar o dirigir
los cambios.

Resolucion de conflictos: capacidad de
negociar y resolver conflictos.

Colaboracidén y cooperacion: ser capaces
de trabajar con los demés en la
consecucion de una meta comun.

Habilidades de equipo: ser capaces de
crearla sinergia grupal en la
consecucion de metas colectivas.

Motivacion: las tendencias emocionales
que guian o facilitan el logro de nuestros
objetivos.

Motivacién de logro: esforzarse
por mejorar o satisfacer un
determinado criterio de
excelencia.

Compromiso: secundar los
objetivos de un grupo u
organizacion.

Optimismo: persistencia en la
consecucion de los objetivos a
pesar de los obstaculos y los
contratiempos.

Figura 1. Competencia Personal y Competencia Social.

Fuente: Goleman, 1999.

En este modelo se exponen los cinco componentes que Daniel Goleman considera

que forman la inteligencia emocional. El desarrollo de los mismos depende Unicamente de

los individuos. Para este autor, una correcta aplicacién de este modelo consistiria en

desarrollar al menos seis capacidades de entre las presentes en esos cinco componentes,

pero advierte que no es posible ser perfecto en esta escala, sino que cada persona

presentara distintas habilidades, y tendra unos aspectos mas desarrollados que otros.
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En definitiva, se trata de un modelo eminentemente préactico, cuya finalidad es el desarrollo

emocional no sdlo en el ambito personal sino en el organizacional.

2.5.1.2 Modelo de Reuven Bar-On

Al igual que el anterior, el modelo de este autor es denominado modelo mixto
porque incluye componentes de la personalidad. Esta formado por cinco componentes que
constituyen lo que Bar-On ha denominado inteligencia emocional y social y hace
referencia a las capacidades emocionales, personales y sociales que influyen en la

habilidad de los individuos para adaptarse a las presiones y demandas del ambiente.

Este modelo surgié a partir de que Bar-On se cuestionara por qué algunos
individuos son mas capaces de tener éxito en la vida que otros. Para este estudio realiz6
una revision sobre las caracteristicas de la personalidad que parecian relacionarse con el
éxito en la vida, e identificd cinco areas de funcionamiento relevantes para el éxito: (1)
Inteligencia intrapersonal, (11) Inteligencia interpersonal, (I11) Adaptaciéon, (1) Gestion del

estrés y (V) Estado de animo.

Bar-On explica que su modelo se fundamenta en el desarrollo de la inteligencia
emocional y social. Estos dos aspectos constituyen una serie multifactorial de capacidades
emocionales y sociales interrelacionadas que, a su vez, influyen en la habilidad que
permite reconocer, entender y manejar las emociones, relacionarse con los demas,
adaptarse a los cambios y solucionar problemas de naturaleza personal e interpersonal, y de
manera eficiente enfrentarse diariamente a las demandas, desafios y presiones de la vida.
Todo ello basado primeramente en la capacidad intrapersonal que es la que permite ser
conscientes de nosotros mismos, reconocer nuestros estados emocionales y, por tanto, ser
capaces de entender los sentimientos de los demas, utilizando esos conocimientos de forma

enriquecedora y no destructiva. El nivel interpersonal implica la capacidad de ser
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conscientes de las emociones, sentimientos y necesidades de los demas, para mantener y
establecer asi relaciones constructivas y mutuamente satisfactorias. En Gltima instancia,
para este autor, ser emocional y socialmente inteligente significa manejar eficazmente las
relaciones personales, adaptandonos a los cambios sociales y ambientales de forma
realista, ademas de enfrentarnos de modo flexible a las situaciones, solucion de problemas
y toma de decisiones. Para poder llevar a cabo todo esto, es necesario manejar las
emociones de forma que trabajen para nosotros y no contra nosotros, aunque también hay

que ser suficientemente optimistas, positivos y estar automotivados.

Comprensién emocional de si mismo: es la habilidad para percatarse
y comprender nuestros sentimientos y emociones, diferenciarlos y
conocer el porqué de los mismos.

Asertividad: es la habilidad para expresar sentimientos, creencias y
pensamientos sin dafar los sentimientos de los demas, y defender

nuestros derechos de una manera no destructiva.

Componente .
intrapersonal Autoconcepto: es la habilidad para comprender, aceptar y respetarse a

si mismo, aceptando nuestros aspectos positivos y negativos, asi
como nuestras limitaciones y posibilidades.

Autorrealizacién: es la habilidad para realizar lo que realmente
podemos, queremos Yy disfrutamos de hacerlo.

Independencia: es la habilidad para autodirigirse, sentirse seguro de si
mismo en nuestros pensamientos, acciones y ser independientes
emocionalmente para tomar nuestras decisiones.

Empatia: es la habilidad para percatarse, comprender y apreciar los

sentimientos de los demas.
Componente

interpersonal | Relaciones interpersonales: es la habilidad para establecer y mantener
relaciones mutuas satisfactorias que son caracterizadas por una
cercania emocional e intimidad.

Responsabilidad social: es la habilidad para demostrarse a si mismo
COmMO una persona que coopera, contribuye y que es un miembro
constructivo del grupo social.
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Componente de
adaptabilidad

Solucion de problemas: es la habilidad para identificar y definir los
problemas, generar e implementar soluciones efectivas.

Prueba de la realidad: es la habilidad para evaluar la correspondencia
entre lo que experimentamos (lo subjetivo) y lo que en realidad existe
(lo objetivo).

Flexibilidad: es la habilidad para realizar un ajuste adecuado de
nuestras emociones, pensamientos y conductas a situaciones y
condiciones cambiantes.

Componente del
manejo del
estrés

Tolerancia al estrés: es la habilidad para soportar eventos adversos,
situaciones estresantes y fuertes emociones sin “desmoronarse”,
enfrentandose activa y positivamente al estrés.

Control de impulsos: es la habilidad para resistir o postergar un
impulso o tentaciones para actuar y controlar nuestras emociones.

Componente del
estado de animo
en general

Felicidad: es la habilidad para sentirse satisfecho con nuestra vida,
para disfrutar de si.

Optimismo: es la habilidad para ver el aspecto mas brillante de la vida
y mantener una actitud positiva a pesar de la adversidad y los
sentimientos negativos.

Figura 2. Modelo de Reuven Bar-On de cinco componentes.
Fuente: Vallés y Vallés, 2003.

2.5.1.3 Modelo de R. K. Cooper y A. Sawaf

El modelo creado por Cooper y Sawaf se ha desarrollado en el ambito

organizacional y es conocido con la denominacion “Cuatro Pilares”, ya que se sustenta en

cuatro capacidades, cada una de las cuales esta formada por sus respectivos componentes.

Cada pilar de este modelo supone la base desde la que avanzar al siguiente. Por ello, el

desarrollo de las siguientes habilidades comienza en un nivel basico, el conocimiento

emocional, es decir, la identificacion de las emociones, y avanza hasta el nivel mas

complejo, la alquimia emocional, donde se llega a la aplicacion préactica del compendio de

habilidades que comprende la inteligencia emocional, tanto en la vida personal como

laboral.
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Segin explican estos autores, no basta con tener sensaciones; “la inteligencia
emocional requiere que aprendamos a reconocerlas y valorarlas —en nosotros mismos y en
los demas—, y que respondamos apropiadamente a ellas, aplicando de manera eficaz la
informacion y energia de las emociones en nuestra vida diaria y en nuestro trabajo”. Por
ello, en la busqueda por crear herramientas de desarrollo de la inteligencia emocional,
aplicables tanto a la vida personal como en el trabajo, estos autores elaboraron un modelo
que “saca la inteligencia emocional del campo del analisis psicoldgico y las teorias

filosoficas y lo coloca en el terreno del conocimiento directo, el estudio y la aplicacion”.

En un sentido similar al que le otorga Daniel Goleman a su modelo, estos autores lo
aplican a la organizacion de las empresas, aunque la identificacion de estas capacidades

comienza por los individuos que forman parte de las mismas.

Modelo de los “Cuatro Pilares”

Crea un espacio de eficiencia personal y confianza mediante honestidad
Conocimiento | emocional, energia, conciencia, retroinformacion, intuicion,
emocional responsabilidad y conexion.

Forma la autenticidad del individuo, su credibilidad y flexibilidad,
Aptitud ampliando su circulo de confianza y capacidad de escuchar, manejar
emocional conflictos y sacar el mejor partido del descontento productivo.

El individuo explora las maneras de conformar su vida y trabajo con su
Profundidad potencial Unico y propoésito, y de respaldar esto con integridad,
compromiso y responsabilidad, que a su vez aumentan su influencia sin

emocional :
autoridad.
Alquimia El individuo extendera su instinto creador y capacidad de fluir con los
emocional problemas y presiones, y de competir por el futuro construyendo sus

capacidades de percibir —y tener acceso— a soluciones ocultas y nuevas
oportunidades.

Figura 3. Modelo de los “Cuatro Pilares”
Fuente: Cooper, R. K. y Sawaf, 1998.
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2.5.2 Modelo de habilidades
2.5.2.1 Modelo de Mayer y Salovey

El modelo desarrollado por estos autores se centra en un conjunto de habilidades
relacionadas con el procesamiento de la informacion emocional y el estudio de las

capacidades relacionadas con dicho procesamiento.

Berrocal y Extremera consideran que la teoria desarrollada por Mayer y Salovey es la
méas extendia y avalada empiricamente. Desde la teoria que propone este modelo, la
inteligencia emocional es definida como “la habilidad de las personas para atender y
percibir los sentimientos de forma apropiada y precisa, la capacidad para asimilarlos y
comprenderlos de manera adecuada y la destreza para regular y modificar nuestro estado

de &nimo y el de los demas™

Este modelo estd formado por cuatro etapas, cada una de las cuales implica el
desarrollo de un componente emocional. Las habilidades que integran cada una de estas

etapas son superadas a medida que se avanza en las etapas que constituyen el modelo.

Por ello, el primer elemento que tienen en cuenta estos autores es la percepcion
emocional, ya que es el nivel mas basico en el desarrollo de habilidades, durante la cual los
individuos toman conciencia de su capacidad emocional, lo que les permite identificar sus
propias emociones y las de los deméas. Una vez que se ha desarrollado esa habilidad es
necesario manejar esas emociones hacia una finalidad, favoreciendo la toma de decisiones
y la resolucién de los problemas, lo que Salovey y Mayer identifican como facilitacion
emocional. Lo aprendido anteriormente permite que los individuos desarrollen su
comprension emocional, que es la que les proporcionara entender el funcionamiento de las
emociones Yy los distintos estados emocionales que éstas generan. Por ultimo, la regulacion

emocional supone el control de las emociones tanto positivas como negativas, la
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normalizacion de las mismas, y por tanto, el equilibrio que otorga reconocer nuestros

estados emocionales entendiendo asi, también los ajenos.

Salovey y Mayer no proponen en su modelo el desarrollo de habilidades sociales, ni
contemplan factores de la personalidad. Han creado un modelo cuya finalidad principal es

que los individuos lleguen a alcanzar la regulacion emocional y el crecimiento personal.

Habilidades Breve descripcion
integrantes

La habilidad para percibir las propias emociones y las de los

Percepmon demas, asi como percibir emociones en objetos, arte, historia,
emocional musica y otros estimulos.

o La habilidad para generar, usar y sentir las emociones como
FaC|I|t.aC|on necesarias para comunicar sentimientos, o utilizarlas en otros
emocional

procesos cognitivos.

La habilidad para comprender la informacion emocional, como las

Comprension| o 5ciones se combinan y progresan a través del tiempo y saber

emocional | ayreciar los significados emocionales.
. La habilidad para estar abierto a los sentimientos, modular los
Regulacion |, onios v los de los demas asi como promover la comprension y el
emocional

crecimiento personal.

Figura 4. Modelo Salovey y Mayer.
Fuente: N. Extremera y P. Fernandez-Berrocal, 2004.

Tanto el modelo de habilidades de Mayer y Salovey como los modelos mixtos
presentan, a pesar de sus diferencias, rasgos comunes. Todos los investigadores presentes
en estos modelos consideran que el cociente intelectual no es un valor suficiente a tener en

cuenta para garantizar el éxito en la vida; es necesario desarrollar habilidades, capacidades
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y competencias emocionales que permitan a los individuos manejar sus propias emociones

e identificar y reconocer las de los demas.

Es por ello que todos persiguen que los individuos sean capaces de utilizar de forma
adaptativa las emociones, manejar y regular sus estados emocionales e identificar tanto sus

emociones como las de los demas.

Los modelos antes mencionados han determinado que existen dimensiones
enddgenas y exogenas del constructo inteligencia emocional. A partir de esto, la
aportacion que tiene esta investigacion es conocer la apreciacion de inteligencia
emocional; donde se entendera la apreciacion como un mecanismo individual que realizan
los seres humanos que consiste en valorar, interpretar y comprender situaciones que

provienen del exterior.

Partiendo entonces de los datos obtenidos de esta apreciacién se determino
desarrollar el programa basado en el modelo mixto de Daniel Goleman ya que los
resultados muestran que se debe potencializar las habilidades empiricamente conocidas por
las funcionarias, es decir, tratar en primer lugar las competencias personales que
permitiran concientizar sobre la importancia de las emociones en su vida y de la misma
forma las competencias sociales permiten relaciones armoniosas con los otros; ademas el
modelo de Daniel Goleman incluye componentes que estan estrechamente relacionados
con los requerimientos de la actividades que cumplen las funcionarias en la atencién y
servicio que se brinda a las usuarias (como la empatia, orientacion al servicio, habilidades
sociales, resolucion de conflictos etc.) de tal manera que dicho modelo se ajusta a los
hallazgo encontrados en la investigacion y permite abordar y desarrollar habilidades que
ayudaran a mejorar la calidad de vida tanto de funcionarias, como de las usuarias, dandose

el resultado de una institucion mas completa y exitosa.
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3. DISENO METODOLOGICO

Los procedimientos realizados en la investigacion fueron definir el tipo de
investigacion, a partir de ello, elegir disefio, poblacion, muestra, métodos, técnicas,

instrumentos de recoleccidn de datos, procesamiento de datos y limitaciones del disefio.

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion cualitativa se enfoca en comprender y profundizar los
fendmenos, explorandolos desde la perspectiva de los participantes en un ambiente natural
y en relacion con el contexto. En este estudio se trabajé bajo la modalidad de la

investigacién accion.

Pérez Serrano (1994), define "la investigacion cualitativa se considera como un
proceso activo, sistematico y rigurosos de indagacion dirigida en el cual se toman

decisiones sobre lo investigable en tanto esta en el campo de estudio”.

El enfoque cualitativo se selecciona cuando se busca comprender la perspectiva de
los participantes (individuos o grupos pequefios de persona o lo que se investigard) acerca
de los fendmenos que los rodean profundizar en sus experiencias, perspectivas, opiniones y
significados, es decir, la forma en que los participantes perciben subjetivamente su
realidad.

El enfoque cualitativo posee las siguientes caracteristicas:

1. Elinvestigador(a) plantea un problema, pero no sigue un proceso claramente definido.

2. Bajo la busqueda cualitativa, en lugar de iniciar con una teoria particular y luego

“voltear”, el investigador comienza en el mundo social.
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3. En la mayoria de estudios cualitativos no se prueban hipotesis, se generan durante el

proceso y van refindndose conforme se recaban més datos.

4. El enfoque se basa en métodos de recoleccion de datos no estandarizados ni
completamente predeterminados. (Patton, 1980) define los datos cualitativos como
descripciones detalladas de situaciones, eventos, personas, conductas observadas y sus

manifestaciones.

5. El enfoque cualitativo efectua el desarrollo natural de los sucesos, es decir no hay no

hay manipulacion, ni estimulacion con respecto a la realidad (Corbbeta, 2003)
3.2 DISENO DE INVESTIGACION

La presente investigacion toma como tipo de disefio la investigacion-accion,
(Alvarez Gayou, 2003) menciona que la finalidad de la investigacion-accion es resolver
problemas cotidianos e inmediatos y mejorar practicas concretas. Su propdsito
fundamental se centra en aportar informacién que guie la toma de decisiones para

programas, procesos Yy reformas estructurales.

Sandin, 2003. James Mckernan (citado por Alvarez-Gayou, 2005) fundamentan el disefio

en tres pilares los cuales son:

e Los participantes que estan viviendo un problema son los que estan mayormente
capacitados para abordarlo en un entorno mas naturalista.

e La conducta de estas personas esta influida de manera importante por el entorno
natural donde se encuentran.

e La metodologia cualitativa es la mejor para el estudio de los entornos naturalistas.
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3.3 POBLACION

La poblacion estaba conformada por veintisiete funcionarias de Ciudad Mujer de
la Ciudad de San Miguel/ dependencia de la Secretaria de Inclusion Social. Seleccionadas
por los criterios de inclusion de la investigacion los cuales son: empleadas de la Secretaria
de Inclusién Social, disponibilidad temporal y personal.

3.4 MUESTRA

Fue conformada por 17 funcionarias, de las cuales 10 fueron entrevistadas y 7
formaron parte del grupo de discusion. Sus edades oscilan entre 21 a 65 afios, en su
totalidad de sexo femenino, con niveles de educacion Media y Superior; los cargos que
desempefian dentro de la Sede son los siguientes: jefas de modulo, orientadoras,
recepcionistas, directora, asistente y personal administrativo.

3.5 TECNICAS

Las técnicas que se utilizaron fueron: la entrevista focalizada, que segin Merton
Kiske y Kendal (1956), la describen como aquella que centra la atencién del entrevistado
sobre la experiencia concreta que se quiere abordar; para ello, hay una labor previa que
consiste en delimitar los puntos o aspectos que deben ser cubiertos. Esta delimitacion se
hace en funcion de los objetivos de la investigacion, de las hipdtesis de partida, de las
caracteristicas del entrevistado y de su relacion con el suceso o situacion que quiere ser
investigado.

También se realiz6 un grupo de discusion o enfoque Krueger, 1991; Callejo, 2001;
Suérez, 2005, lo definen como una reunién de un grupo de personas que poseen ciertas
caracteristicas comunes, guiada por un moderador y disefiada con el objetivo de obtener
informacidn sobre un tema especifico en un espacio y un tiempo determinados (ver anexo

2).
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3.6 INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

Guia de entrevista focalizada: Conformada por 9 preguntas abiertas con el objetivo de
recopilar informacion sobre la percepcion de emocion, algunas emociones, expresion de
emociones, inteligencia emocional, sus estrategias, como obtener inteligencia emocional y

los beneficios de la misma en su vida y en los demas (Ver anexo 1).

3.7 PROCESAMIENTO DE DATOS

En el marco del procesamiento de datos para el analisis cualitativo, se utilizo el
programa Weft QDA un software libre para el procesamiento de la informacion procedente
de las entrevistas y el grupo de discusion.

Se procedio inicialmente, digitando cada una de ellas, con procesador de texto,
luego estos archivos fueron importados al referido programa, en el que se establecieron las
respectivas categorias del estudio, las categorias construidas para la entrevista fueron:
emocidn, algunas emociones, expresion, identificacion en los demas, influencia en la vida,
estrategias, inteligencia emocional, obtener inteligencia emocional y beneficios de
inteligencia emocional, y las categorias del grupo de discusion fueron: conozco mis
emociones, cComo expreso mis emociones, es bueno o malo expresar mis emociones, como
obtener inteligencia emocional, beneficios de la inteligencia emocional; luego se
selecciond en cada entrevista los parrafos significativos, creando un archivo especifico
por categoria que sirvi6 para realizar el respectivo analisis de la informacion recogida en
las entrevistas realizadas a las funcionarias de Ciudad Mujer, San Miguel y de acuerdo a
los datos obtenidos se disefid un programa de Inteligencia Emocional que tiene como
objetivo potencializar las habilidades de las funcionaras para un mejor cumplimiento de su

mision.
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3.8 LIMITACIONES DEL DISENO

La investigacion serd Gnicamente realizada con las funcionarias de Ciudad Mujer

San Miguel, pertenecientes a la Secretaria de Inclusion Social.

El programa ejecutado se desarrollo de acuerdo a las necesidades de las
funcionarias de Ciudad Mujer San Miguel, por lo tanto la implementacion de éste en otras
sedes del pais, dependera de si responde a la necesidad o utilidad del mismo en dichas

sedes.

La investigacion no cuenta evidencias empiricas dentro de las instituciones de

Ciudad Mujer con las cuales contrastarlo y compararlo.

Los resultados obtenidos de la investigacion no podréan ser generalizados hacia las

diferentes sedes de Ciudad Mujer.
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4.1 RESULTADOS DE LA GUIA DE ENTREVISTA FOCALIZADA

Categoria: Emocion.

La percepcion del concepto de emocion que las funcionarias tienen es que; es un
sentimiento, puede ser una emocion negativa 0 una emocion positiva, algo que ocurre a
nivel interno de cada persona, toda emocién tiene que ver con el funcionamiento del
cerebro y surge de una reaccion de algo que sucede en el exterior y desencadena algo en el
interior entonces depende de cdmo el cerebro lo analiza asi reacciona la emocion: mientras
gue otras piensan que emocion es como una reaccién a un estimulo que tiene que ver con
sentimientos, con algo interno que es menos razonable sino que es mas emotivo, las cosas
que experimenta el ser humano sean buenas o sea malas; practicamente tiende hacer el
estado en que nos podemos encontrar ante aquellas situaciones, lo que sentimos,
percibimos pero mas que todo el sentimiento de nosotras mismas, es un sentimiento que en
alguna situacién puede traer satisfaccion y es una actitud, reaccién independientemente de

lo que sea como algo espontaned.

Categoria: Algunas emociones.

Las funcionarias expresaron conocer las siguientes emociones: aberracion al
sistema en el que vivimos, alegria, tristeza, enojo, cdlera, rabia, angustia, tristeza profunda
como la depresién, descontrol, el miedo, amor, amargada, gozo, llanto, aburrimiento, ira,
impotencia, preocupacion, rebeldia, coraje mientras que otras mencionan que por las

emociones vividas hay emociones de satisfaccion y de decepcion, negativas y positivas.
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Categoria: Expresion.

La expresion de las emociones las describe de la siguiente manera: de forma verbal
como desahogarse con otra persona pero pocas veces les gusta, contar a los demas lo que
les sucede, segun el estado de animo, si estan enojadas tienden hacer un poco diferente su
tono de vos, gritar o desahogarse en un lugar donde pueda estar sola para poder irse
relajarse y estabilizarse, las expresan dandose un premio, consintiéndose a si misma,
diciéndose me merezco esto porque lo logre; ser un poco cortante cuando da una respuesta
y evitar repetir la misma cosas mas de tres veces, hablar mas fuerte, en ocasiones son
sarcasticas en sus respuestas y gritan.

En cuanto al lenguaje no verbal mencionaron que las expresaban a traves del llanto,
si tengo tristeza lloro, cuando estan contentas sonrien hacen cualquier broma o chiste, se
nota en el rostro, en el comportamiento y actitudes que toman para hacer algo y las otras
compafieras pueden visualizar, atender a la persona de una manera desagradable, tirar
objetos, poner un rostro serio, en un momento determinado uno pierde el control deja que
las emociones lo dominen y sonreir pero no es una sonrisa natural sino fingida.

Y no menos importante las manifestaciones fisioldgicas como un dolor de cabeza,
se le quita el hambre lo que produce gastritis, se sufren las repercusiones fisicas de lo que
estd sucediendo en el interior, sentir frio en las manos, las manos heladas y en el estbmago

cierto malestar.

Categoria: Identificacidon en los demas.

Las funcionarias mencionan que la manera en la cual identifican las emociones en
las demés personas es a través del aspecto fisico, en la mirada, la actitud de las mujeres
porgue se niegan hablar sobre la problematica en si, a veces son un poco herméticas o
ambiguas, por una autoestima muy baja, gestos en el rostro, con expresiones con el

cuerpo, tono de voz mas fuerte, el silencio, en su estado de animo, sus 0jos, sonrisa, en el
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trato hacia los demas, cuando andan distraidas o alteradas emocionalmente porque algo
que les preocupa, cierta ansiedad, su lenguaje corporal y verbal, cuando andan contentas
responden amablemente a los demas y su manera de desenvolverse en un momento

determinado.

Categoria: Influencia en la vida.

La mayor parte de la poblacion considero que las emociones si tienen influencia en
la vida de las personas porque una emocién determina bastante la actitud de la persona, son
parte incluso de la cotidianidad; si no controlan bien un evento traumatico como la muerte
de un ser querido y la emocion pasa de su intensidad, frecuencia y tiempo se vuelve dafiina
para la persona puede afectar fisiol6gicamente como bajar de peso o subir de peso, los que
no controlan las emociones tales como la cdlera, ira y rencor pueden llegar a golpear, herir
0 matar a alguien; cambian el estado de animo de las personas por ejemplo “cuando andan
feliz este se nota porque ven todo de una forma mas positiva y lo contrario es que si estan
triste andan un poco bajo entonces todo lo que se le diga puede influir de forma negativa”;
si le sucede algo en el trabajo llegan a la casa enojadas y esto influye en su estado de
animo haciendo que decaiga y que no desean regresar el siguiente dia porque el problema
persiste, mientras que otras mencionaron que dependerd de como las sepan manejar;
atribuyen sus estados de animo al ambiente o clima; en ocasiones se dejan llevar por las
emociones ya que piensan que estas viene y van considerando esto como una técnica. Si
andan en una situacion que le sobrecarga, no contesta bien, no brinda una buena
orientacion, no brinda la calidez que la usuaria se merece, entonces si es determinante el
estado de animo que anden para transmitirlas a las demas personas; influyen porque

muchas veces el caracter que tiene persona es debil, son muy sumisas, les cuesta a veces
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decir no, casi siempre ceden a todo y eso no estd bien; cuando no se logran controlar

produce estrés.

Categoria: Estrategias.

Dentro de las estrategias que las funcionarias conocen para controlar sus emociones
esta leer mucho si tienen un problema, por muy pequefio 0 grande que sea no se detienen a
que les va a influir demasiado negativamente, hacer ejercicio, hablar con otras personas de
su entorno con sus amigas a veces con su pareja, revisar qué tipo de pensamientos tienen y
cambiarlos los pensamientos negativos, destructivos que no ayudan a ellas, ni a las
personas que estan a su alrededor por pensamientos mas constructivos; prestarle atencion a
los pensamientos y sustituirlos, tener voluntad para buscarle una solucién al problema que
se estd viviendo, respirar profundo, son bastante precavidas, tratan de decir las cosas
cuando tenga que decirlas, callar y no responder ante una ofensa ante algo que esté
pasando, tener prudencia o evadir, olvidarse de las situaciones, contar hasta diez,
mantener un poco la calma o pensar en otra cosa, otras estrategias que se mencionaron
fueron agarrar su recipiente y tomar un poco de agua tranquilizarse, salir un momento
para no contaminar el ambiente laboral, quedarse callada, cuando hay que quedarse
callada, expresar, focalizarla en alguna actividad, respiraciones, tener un momento a solas,
buscar alguien con quien desahogarse, sino sola en un espacio piensa, analiza en cosas
positivas, alejarse de donde esta esa tension, distraerse en algo mas aunque sea por unos 5
minutos mientras que otras mencionaron no conocer nada respecto a estrategias para

controlar las emociones.
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Categoria: Inteligencia emocional

Los conocimientos o ideas que se expresaron acerca de inteligencia emocional
como aplicar o manipular nuestras emociones; es la habilidad, don o gracia de saber
reaccionar a los estimulos externos de una manera que no le perjudique a la persona
misma y a los que estan alrededor de él, es saber controlar y no dejarse controlar por
exterior y como influyen en nuestro comportamiento ademas la inteligencia emocional les
permite influir, controlar y que las personas hagan lo que ellas quieren tal vez no mandar al
otro pero si yo incidir en el actuar de él o en las emociones; practicamente es manejar las
situaciones sin que esto tienda afectar a mi entorno; es la capacidad de poder resolver los
problemas tanto propios como de las demas personas, es la forma de controlar o dirigir mis
emociones saber reaccionar ante esa emocion ya sea bien o mal tengo que saber reaccionar,
el saber manejar la situacion, es una cosa que controla el bienestar de una persona;

mientras que otras afirmaron no conocer el termino y que nunca lo habian escuchado.

Categoria: Obtener inteligencia emocional.

La respuesta que se obtuvo por parte de las funcionarias fue afirmativa;
manifestando que la inteligencia emocional se puede obtener a través de una formacion y
cuando se tiene un problema se detiene a razonar, pensar en lo pros o contras y no actuar
de manera intuitiva o impulsiva, se debe desarrollar esa habilidad que tenemos en nuestro
cerebro recibiendo algun tipo de orientacidn no tiene que ser una orientacién que se reciba
en la universidad sino que en la escuela a nivel de tercer ciclo de bachillerato en materias
gue tengan que ver con psicologia u orientacion de la vida, dando a conocer mas el
término en que consiste y como beneficia y ayuda en nuestra vida diaria a nivel interior a
nivel psicoldgico y nivel emocional, es algo que podemos alcanzar con entrenamiento, son

habilidades que se pueden ir adquiriendo a nivel de concientizacién, con terapia, con
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ejercicios y técnicas, se va desarrollando a partir de la experiencia de las actitudes de todo
lo que aprendemos en la vida y la herencia; ademas midiendo u observando el
comportamiento de las personas, conociendo primeramente que es inteligencia emocional
y como se puedo desarrollar consideran que si todos debemos tener inteligencia emocional,

dejarse guiar por profesionales y aprendiendo a conocerse uno mismo.

Categoria: Beneficios de Inteligencia Emocional.

Los beneficios que la poblacién considera que se obtienen de inteligencia
emocional es que pueden controlar sus emociones, desarrollar empatia, a no actuar de
manera impulsiva, detenerse a pensar en cuales van hacer las consecuencias de la decision
que se va tomar, mas tranquilidad, madurez, es una persona mas educada, respetuosa,
posee mejores relaciones interpersonales, mejor vida social, por ende tienen mejor
desempefio en lo que hacen en cualquier ambito que se desarrolle y asi también evita
muchas enfermedades fisiologica y evitan enfermedades que puedan surgir por situaciones
psicoldgicas, es una persona estable, saludable; la inteligencia emocional les permite no
evitar los conflictos sino aprender a resolverlos. Son equilibradas no dejan que les afecten
las emociones negativas en su dia a dia pueden manejarlas saben técnicas para que no les
influyan, aprenden a afrontar o enfrentar diferentes situaciones que se le presenten a la

persona en cualquier ambiente, tener un trato mas calido y sociable con las personas.

4.2 RESULTADOS DEL GRUPO DE DISCUSION

Categoria: Conozco mis emociones
Dentro de las declaraciones que se dieron en la discusion es que si conocen sus
emociones ademas que hay emociones diferentes en momentos diferentes, algunas de las

funcionarias logran identificar como reaccionan antes ciertas situaciones, reconocen a que
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le tiene paciencia a que no, a quien le tienen paciencia y a quien no y que cosas las hacen
llorar.

Expresan que pueden llegar hacer impulsivas pero llega un punto en la cual las
equilibran, conocen sus emociones Yy saben como actuar pero también hay momentos en
los que no estan preparadas para alguna situacion de la vida y no saben como reaccionar y
es hasta después de tener una reaccion se dan cuenta si dicha reaccién fue buena o mala,
en algunos momentos con algunas personas pueden reaccionar de alguna forma pero con
otras no porque no en todos los casos o situaciones estan preparadas por lo tanto es bien
dificil saber como actuaran y en algunas situaciones se dan casos en los cuales disfrazan

las emociones pueden estar tristes 0 con mucho dolor pero sonrien.

Categoria: Como expreso mis emociones

Las emociones las expresan a través del llanto cuando hay enojo, pero no dejan
que las vean llorar, encerrarse, hablan mucho y son impulsivas a la hora de hablar y en sus
acciones; sin embargo concuerdan que dichos comportamientos dependen del momento,
lugar y de la persona con la que se esté; el ambito familiar seria el contexto més
descuidado ya que dejan de conocer las emociones porque no las saben controlar y se

dejan ir con todo en cambio en el &mbito laboral se saben controlar.

Categoria: Es bueno o malo expresar mis emociones

Consideran que expresar las emociones es bueno, porque permite a las personas
desahogarse, expresar las emociones negativas ya que no expresarlas afecta
emocionalmente y si son emociones positivas es bueno reflejarlas para nuestra salud

mental, expresarlas es lo natural, humano lo que debe ser, y que no se puede ir en contra
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de eso ya que somos seres sociales y respondemos al estimulo del ambiente o entorno y
somos resultado de lo que estamos sintiendo.

Sin embargo lograr un equilibrio entre el 50% racional y el otro 50% emocional no
es como tan cumplible ya que a veces si las expresamos pero algunas veces mas
emocionalmente que racionalmente; ademéas para expresar dichas emociones se debe

buscar la persona adecuada con la cual se compartiran esas emociones.

Categoria: Como obtener Inteligencia emocional

En esta categoria las funcionarias expusieron que una persona puede obtener IE a
través de la reflexion, cuando analiza su forma de ser, actuar y empieza a ver qué tipo de
emociones han predominado en su vida y como ha sido su vida en base a esas emociones y
puede llegar a la conclusién cuando ya ha madurado después de algunos eventos de su vida
estas emociones en mi vida no me han hecho bien, estas formas que yo he tenido de
reaccionar antes ciertas situaciones me ha traido problemas por lo cual la persona se puede
proponer cambiar y tener una actitud diferente a la que ha tenido en algunas situaciones de
su vida y llegar a ese analisis de que la vida puede ser mas sencilla de acuerdo a la forma
que una aprende a enfrentar las situaciones, se puede también a través de las actitudes,
razonamientos y experiencias.
Categoria: Beneficios de inteligencia emocional

Los beneficios que mencionaron que se obtienen son los siguientes: desarrollo de la
personalidad, establecer metas y lograrlas, ser optimista, positivo, una mejor calidad de
vida emocional y fisica, ser una persona mas saludable, estable, mejora las relaciones
interpersonales en el ambiente laboral y se logra un hogar maés productivo.
Ademas se presentan fragmentos de las respuestas obtenidas de estos instrumentos en el

anexo 3.
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4.3 RESULTADOS DE LA APLICACION DEL PROGRAMA PSICOLOGICO

Las participantes describen la inteligencia emocional de suma importancia ya que al
practicarla se puede lograr un equilibrio entre la emocion y la razon, ayuda a tener mejores
relaciones interpersonales y a través de los conocimientos adquiridos se puede realizar un
mejor control de las emociones, asi mismo es una herramienta para resolver conflictos, es
una forma de conocer nuestros estados emocionales y de los demas; asi mismo mencionan
los beneficios que conlleva como: conocer la relacion entre cerebro y emociones, permite
la regulacion y control emocional, toma de decisiones adecuadas, gestionar soluciones, la
inteligencia emocional como filosofia de vida, comprensién de la propias emociones y de
los demas, actualizacidn de los conocimientos acerca del tema, comunicacion asertiva y
actitud positiva, ser empaticas y racionalizacion de las emociones, la importancia de esta
ultima es que mantiene el equilibrio entre la emocion y la razon ya que ambas orienta el
comportamiento, el cual no debe ser ni rigido ni impulsivo, hay personas que son muy
brillantes intelectualmente a la hora de socializar carecen de empatia y asertividad este

equilibrio contribuye a la formacién de salud mental.

Con los conocimientos recibidos las funcionarias podran poner en préactica la
inteligencia emocional en la relacion con usuarias identificando las expresiones, emociones
y actitudes al momento de brindar los servicios y con el personal de trabajo la
comunicacion y empatia mejorara los lazos de comparierismo y la aceptacion de las
emociones de las demas sin que afecte su bienestar emocional, las técnicas y teoria
recibida permite entender el comportamiento de los demés. Las participantes exteriorizan
que las habilidades aprendidas en el programa fueron las siguientes: control de emociones,
manejo de estrés, habilidades sociales entre estas la empatia y asertividad, resolucién de

conflictos.
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5.1 ANALISIS DE RESULTADOS

Ciudad Mujer se plantea como una solucion innovadora a la violencia de género
que histéricamente ha sufrido la mujer salvadorefia, nace como complemento de la Ley
Integral en contra de la Violencia de Género la que se aprobo el 25 de noviembre de 2010,
desde entonces este proyecto se ha percibido como un reto, puesto que esta es la primera
experiencia en El Salvador y América Latina, que reconoce la necesidad de avanzar en la
realizacion de los derechos de las mujeres y promover la equidad de género a través de la

concentracion territorial de una oferta de servicios especializados.

Vanda Pignato la principal promotora de este nuevo proyecto expone que “Ciudad
Mujer busca garantizar la realizacién de una vida digna para las mujeres, con pleno respeto
de sus derechos, de una manera integral. Poco méas de la mitad de la poblacion, las mujeres,
en términos generales, se encuentran excluidas de la participacién politica y de los
beneficios socioecondémicos del desarrollo, asi como de la cultura y el arte. Silenciosas y
al lado, por regla general han pasado desapercibidas de las politicas publicas. En el mejor
de los casos, han logrado beneficiarse de algunos servicios publicos que nunca fueron

pensados especialmente para ellas”.

Haciendo alusion a lo anterior B. Leuner publico un articulo en 1966 en el que
planteaba como muchas mujeres rechazan un rol social a causa de su baja inteligencia
emocional, esto explica que actualmente las mujeres estan sobresaliendo en la sociedad a
través de una lucha constante en contra del sistema patriarcal que imposibilita a la mujer a
ser autosuficiente, empoderada en todas las facetas de su vida afectiva, econémica y social;
en ese sentido Ciudad Mujer busca ser esa palanca que permita preparar a la mujer para
afrontar la vida de una forma en que ella sea la protagonista, no obstante la institucion

enfatiza sus servicios en el empoderamiento econémico Yy en conocimiento de derecho
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legal del sector femenino, méas no es suficiente puesto que el empoderamiento emocional
es un pilar fundamental para la verdadera autonomia de las mujeres; todas ellas necesitan
poseer habilidades emocionales que les permitan tomar el protagonismo en su vida, para

romper el circulo de la violencia a la que se ven expuestas.

Conociendo estos principios y necesidades bésicas de esta institucion nace el tema de
investigacion el cudl busco en primera instancia conocer la percepcion de inteligencia

emocional en las funcionarias de Ciudad Mujer.

Los métodos utilizados fueron entrevistas y grupos de discusién; tomandose diez
de ellas para entrevistas y siete formaron parte del grupo de discusion dichos instrumento
permitieron conocer la apreciacion de la inteligencia emocional de las funcionarias ya que
era importante para la investigacion explorar que conocimientos previos tenian las
funcionarias acerca del tema, sobre el manejo y la practica del mismo ya que esto daria
una pauta acerca de las necesidades especificas en el manejo y utilizacion del tema para

posteriormente disefiar el programa y su ejecucion.

Los resultados de las entrevistas indicaron que los conocimientos previos de las
funcionarias acerca del tema inteligencia emocional, eran vagos y se encontré que,
algunas no habian oido hablar acerca de lo que se trataba dicho término, otras tenian miedo
a equivocarse por lo que expresaban una actitud insegura en las respuestas, es asi como
ellas definieron la emocion como “un sentimiento que puede ser una emocion negativa
0 una emocion positiva”. Sin embargo en el grupo de discusion se les brindo informacion

acerca del tema pero sus respuestas fueron similares a los resultados de la entrevista.

Analizando la percepcion desde la teoria de las emociones se encuentra que
sentimiento no es lo mismo que emocion y también que no existen emociones buenas ni

malas, las emociones en su totalidad son necesarias para la adaptacion y supervivencia
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como lo dice Darwin en su obra “El origen de las especies”; esta definicion de las
funcionarias acerca de las emociones es carente y también se justifica como una
respuesta natural al contexto por las condiciones con las que fueron educadas en donde
dificilmente se les ensefio a conocer del término y méas aun a saber que las emociones son
herramientas que nos pueden hacer la vida mas facil y feliz.

Daniel Goleman (1995) dice en su libro de Inteligencia Emocional que “en este
siglo aun somos presas de nuestras emociones, de las pasiones que nos impulsan a cometer
actos de los que la mayoria de veces nos arrepentimos”, pero es gracias al concepto de
inteligencia emocional, que se abre una oportunidad, pues la inteligencia emocional ya
no depende del corazon depende de las capacidades intelectuales superiores de la persona,
ya que un cerebro primitivo como es el sistema limbico debe someterse a un cerebro mas
avanzado entre mas control tengamos de nuestro cerebro entre mas rapido son nuestras
conexiones entre el cerebro primitivo y la corteza cerebral mucha mas inteligencia emotiva
se tendra.

Sin embargo no se podran crear estas conexiones si desconocen su propio bagaje
emocional, por ello que el autoconocimiento es fundamental y no puede pasar por alto en
la recopilacion de la informacién, es decir, se indago acerca de las emociones que las
funcionarias conocian y que habian experimentado entre las que destacaron “la
aberracion al sistema en el que vivimos, alegria, tristeza, enojo, célera, rabia,
angustia, tristeza, descontrol, miedo, amor, amargura, gozo, llanto, aburrimiento, ira,
impotencia, preocupacion, rebeldia, coraje mientras que otras mencionaron
emociones de satisfaccion decepcion, negativas y positivas”.

Se deja notar como el inconsciente delata la actitud o preponderancia negativa en
nuestro cerebro ya que de 21 emociones que mencionaron la mayoria son emociones de

naturaleza desagradable cabe aclarar que no se refiere a malas emociones. Asi mismo se
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analiza siempre que al referirse a negativas y positivas las personas en el comun se
orientan a bueno o malo, por lo que siempre se recalca la necesidad de dar a conocer el

tema objetivamente.

En la entrevista y el grupo de discusion se indago acerca de la expresion
emocional y se encontré que la practican de una forma empirica bastante orientada a la
teoria, ya que al parecer expresan “no reprimir sus emociones, dicen ser prudentes en
la expresion de las mismas ya que buscan primero alejarse de la situacion estresante
para meditar y una vez tranquilizadas tratan de resolver el conflicto”, esto en relacion
a la expresion de las emociones desagradables, no obstante con las emociones placenteras
buscan celebrar y consentirse; también una de las practicas de expresion emocional que
algunas utilizan es el sarcasmo y la impaciencia.

También se encontré a través de las respuestas de las funcionarias que son
coherentes en lo que respecta a su emocién y lenguaje corporal y asi mismo ya han
percibido como las emociones se manifiestan a nivel neuro- fisiol6gicos como un “dolor de
cabeza, ausencia de hambre, manos frias y cierto malestar en el estomago”.
Evidentemente hay un buen manejo del tema expresién emocional.

Con respecto a la identificacion de emociones en los demas, se obtuvo como
resultado que las funcionarias “mencionan reconocerlas a través del aspecto fisico, en la
mirada, la actitud, hermetismo, gestos en el rostro, expresiones con el cuerpo, tono
de voz més fuerte, el silencio, en su estado de animo, sus o0jos, sonrisa, en el trato
hacia los demas, distraccion, alteracion emocional, ansiedad”.

A través de ésta respuesta de las funcionarias se puede decir que tienen un manejo
bastante aceptable en lo que refiere a esta habilidad.

El reconocimiento de las emociones en los demas es una condicion implicita en el

desarrollo de la habilidad social de la empatia puesto que ésta incluye la capacidad de
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reconocer las emociones en las personas y a partir de ese conocimiento tratar a las personas
como su emocion lo demande, por lo cual las funcionarias expresan tener una base acerca
del manejo de la empatia y asi con el programa se buscd potencializar y concientizar
acerca de esta habilidad que es parte intrinseca de su trabajo.

La percepcion de las funcionarias con respecto a la influencia en la vida de las
personas es la siguiente: “influyen por que el estado de animo afecta y contagia el
ambiente en el que estamos, asi como a las personas con las que se convive y cuando
no se logran controlar las emociones produce estrés”.

Se aprecia que las funcionarias valoran las emociones como afectantes en el estado
animico de las personas, se considera importante que sean conscientes de esta verdad
puesto que la emocidn es imprescindiblemente determinante en la conducta de las personas
y de ahi que este afecte las relaciones interpersonales y el ambiente en el que se vive.

Se indago acerca de las estrategias de la regulacién emocional que las funcionarias
manejaban entre las cuales se encontrd: “distraccion, ejercicio, catarsis emocional con
sus pares, modificacion del pensamiento, respiracion profunda, afrontamiento activo
del problema, distanciamiento temporal de la situacion generadora de estrés, contar
hasta diez, no obstante otras funcionarias expresaron no conocer estrategias” y asi
también se encontr6 que algunas utilizan estrategias poco saludables para ellas mismas
como: “callar y no responder ante una ofensa ante algo que esté pasando, tener
prudencia o evadir, olvidarse de las situaciones”, siempre se marca la necesidad de
dotar a todas de los conocimientos”, para aquellas que ya empiricamente manejan o
conocen acerca del tema y también para las que no tienen un manejo de las estrategias y

asi mismo potencializar estas habilidades ya existentes en algunas.

Las funcionarias definieron en la entrevista el termino de inteligencia emocional

como “la habilidad, don o gracia de saber reaccionar a los estimulos externos de una
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manera que no le perjudique a la persona mismay a los que estan alrededor de él1”;
mientras que otras opinan que es “saber controlar y no dejarse controlar por el exterior
y como influyen en nuestro comportamiento y ademas la inteligencia emocional les
permite influir en las personas; otras dicen que practicamente es manejar las
situaciones sin que esto tienda afectar a mi entorno; mientras que otras la perciben
como “la capacidad de poder resolver los problemas tanto propios como de las demas
personas, es la forma de controlar o dirigir mis emociones saber reaccionar ante esa
emocion ya sea bien o mal tengo que saber reaccionar”, por Gltimo unas participantes
de la entrevista expresan que “es saber manejar la situacion, es una cosa que controla el
bienestar de una persona”; mientras que otras afirmaron “no conocer el término y que

nunca lo habian escuchado”.

Se aprecia la diversidad de opiniones no obstante se parecen y conforman un término
muy apegado a la teoria de Daniel Goleman la cual dice que la inteligencia emocional es:
“la capacidad para reconocer nuestros propios sentimientos y los de los demas, para
motivarse y gestionar la emocionalidad en nosotros mismos y en las relaciones
interpersonales”. Por lo cual las funcionarias tienen un manejo bastante acertado; a través
del programa se buscé capacitarlas en el manejo y comprension técnico del término.

Para conocer la apreciaciéon de las funcionarias en la entrevista como en el grupo de
discusiéon se les pregunto acerca de los beneficios que creian poder obtener acerca de la
adquisicién de la inteligencia emocional entre los cuales mencionaron: “desarrollo de la
personalidad, establecer metas y lograrlas, ser optimista, positivo, una mejor calidad
de vida emocional y fisica, ser una persona mas saludable, estable, mejora las
relaciones interpersonales en el ambiente laboral y el logro de un hogar mas

productivo”.
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Para precisar la apertura al aprendizaje de las funcionarias se exploré en las
entrevistas y grupo de discusion acerca de si creen factible desarrollar u obtener
inteligencia emocional a lo cual ellas respondieron que “si se puede obtener a través de
un examen de autoconciencia y asi proponerse cambiar y tener una actitud diferente
a la que han tenido en algunas situaciones de su vida y llegar a ese analisis de que la
vida puede ser mas sencilla de acuerdo a la forma que se aprende a enfrentar las
situaciones”. Se aprecia que efectivamente las funcionarias tenian una actitud positiva ante
el tema y lo veian como necesario para una vida mas armoniosa.

Se conocio la apreciacion de las funcionarias acerca de la inteligencia emocional y
tomando esta informacion se disefi6 el programa segin el modelo tedrico de Daniel
Goleman, se ejecuto el programa de inteligencia emocional de acuerdo a las necesidades
identificadas de las funcionarias el cual plantea cinco pilares fundamentales que son la
conciencia de uno mismo, motivacién, autocontrol, empatia y la capacidad de relacion,
este es un modelo que se adapta a las expectativas de la investigacion ya que puede
utilizarse, no sélo a nivel individual como se exponen en los modelos explicados a partir
de la literatura, sino que se puede realizar en sistemas organizativos, como empresas 0

instituciones.

En relacién a las expectativas de las funcionarias con respecto a los beneficios que se
pueden obtener con la inteligencia emocional ellas expresaron al final del programa haber
logrado:

e Poner en practica la inteligencia emocional en la relacién con usuarias de trabajo

e La comunicaciony empatia mejoraron los lazos de compafierismo

e La aceptacion de las emociones de las demas (comparieras de trabajo y usuarias)

sin que, afecte su bienestar emocional
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e Las técnicas y teoria recibida permitieron entender el comportamiento de los
demas.

e Las participantes exteriorizan que las habilidades aprendidas en el programa
fueron las siguientes: control de emociones, manejo de estrés, habilidades sociales
entre estas la empatia y asertividad, resolucion de conflictos.

La aplicacion del programa tuvo logros estratégicos como el hecho de que las
funcionarias de atencion inicial que son las orientadoras y las recepcionistas recibieran el
programa con la mayor cantidad de horas esto se considera un alcance ya que las primeras
que atienden y dirigen a las usuarias que visitan la institucion son ellas, es decir que la
primera impresion de la poblacién femenina que reciben los beneficios de Ciudad Mujer
estd en sus manos; no obstante en el proceso de aplicacion del programa surgieron
situaciones inesperadas como la irregularidad en la asistencia a algunas sesiones de las

funcionarias por la exigencia de su funcién dentro de la institucion.

Finalmente se agrega que las funcionarias expresaron al finalizar las sesiones del
programa lo atil que “consideran la inteligencia emocional en su funcién laboral y asi

mismo en todas las facetas de su vida”.
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5.2 CONCLUSIONES

A traves del proceso de la investigacion y a partir de los hallazgos encontrados

en la misma se ha llegado a las siguientes conclusiones:

La inteligencia emocional juega un papel muy importante en la vida de las
personas, ya que ésta permite tener una gama de habilidades para poder adaptarse al medio

y asi enfrentar las diversas situaciones que se presentan en la vida.

El objetivo principal de la investigacion fue identificar la percepcion de inteligencia
emocional que poseen las funcionarias de Ciudad Mujer, San Miguel, el cual se logré con
la aplicacion de las entrevistas y grupo de discusion a través de ellas se descubrié que
manejaban opiniones, ideas, conceptos empiricamente validos, algunas expresaron no
haber escuchado del término, ya que no habian tenido la oportunidad de haber recibido
alguna capacitacion con respecto a esté, lo cual reflejo el escaso manejo del tema
técnicamente hablando, partiendo de la apreciacion encontrada ellas se dan cuenta que la
inteligencia emocional es necesaria para cumplir sus funciones dentro de la instituciéon y

también en su vida.

Relacionando la teoria presentada Yy las necesidades encontradas tanto en las
entrevistas como en el grupo de discusion se trabajo con el modelo mixto de Daniel
Goleman para disefiar el programa, ya que éste se ajusta a los hallazgos encontrados en la
investigacion, puesto que una premisa principal del modelo afirma que una capacidad
adquirida basada en la inteligencia emocional da lugar a un desempefio laboral

sobresaliente y en el nicleo de esta competencia se encuentran dos habilidades las cuales
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son: la empatia y las habilidades sociales, siendo éstas esenciales para brindar un servicio

con sensibilidad y profesionalismo a las usuarias que visitan la institucion.

El programa de inteligencia emocional se desarroll6 como una estrategia para
potencializar las habilidades emocionales y su aplicacion fue transcendental por el hecho
de que las funcionarias de atencion inicial que son las orientadoras y las recepcionistas
recibieron el programa con la mayor cantidad de horas siendo ellas las que tienen un

contacto inicial con las usuarias.

Con la aplicacion del programa las funcionarias tienen una percepcidén mas efectiva
sobre la inteligencia emocional, logrando asi una mejor gestiébn emocional, conocer y
comprender las emaociones en ellas y en los demas, mejores habilidades sociales, empatia,
asertividad, manejo de estrés; lo cual tiene un efecto positivo para un servicio de
sensibilidad y profesionalismo a las necesidades que presentan las usuarias que visitan la

institucion.

Desde el inicio se percibié una predisposicion positiva hacia la investigacion y
participacion en el programa de inteligencia emocional de parte de las funcionarias, ésta es
la clave del aprendizaje por ello desde el principio la temética fue aceptada y valorada, lo

cual ayudo el cumplimiento de los objetivos de la investigacion.
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5.3 RECOMENDACIONES

A la institucion

Gestionar con algunas instituciones o universidades en la realizacion de programas
psicolégicos que les ayude a potencializar al personal de trabajo, como una estrategia que
busque el bienestar emocional de las funcionarias, repercutiendo como un beneficio para

las usuarias de la institucion.

Expandir el programa de inteligencia emocional a los demas modulos de Ciudad
Mujer con el fin de fortalecer las habilidades sobre el manejo y gestion de sus emociones

para brindar una mejor atencion a las usuarias y cuidando de su salud mental.

A las funcionarias
Reproducir los conocimientos adquiridos durante la ejecucién del programa en su
vida personal, familiar y laboral, automotivarse para obtener nuevos conocimientos acerca

del cuidado de su salud mental; asi como gestion de sus emociones.

A los futuros investigadores
Profundizar y dar a conocer mads a la poblacién sobre la importancia de la
inteligencia emocional asi como también brindar herramientas de como podemos

desarrollarla para tener una vida més satisfactoria.
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ANEXO 1

GUIA DE ENTREVISTA FOCALIZADA

Dirigida a: funcionarias de Ciudad Mujer

84

Objetivo: Conocer la apreciacion sobre Inteligencia Emocional en las funcionarias de

Ciudad Muijer.

Profesion: Edad:

Area de desempefio:

1. ¢/Qué es una emocion para usted?

2. ¢;Mencione algunas de las emociones que usted conoce?

3. ¢Mencione como expresa sus emociones?

4. ;Como identificar las emociones que expresan las demas personas?

5. ¢Considera que las emociones tienen influencia en la vida de las personas? Si

(porque?

6. ¢ Conoce usted algunas estrategias para controlar sus emociones? ¢ Cuales?

7. ¢Qué sabe o conoce usted de la inteligencia emocional?

8. ¢Considera que se puede obtener inteligencia emocional? ;Cémo?

No

9. ¢(Qué beneficios considera que se obtiene al ser una persona emocionalmente

inteligente?
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ANEXOS 2

GRUPO DE DISCUSION
Participantes: 7 funcionarias de Ciudad Mujer de las diferentes areas de servicio.

Objetivo: Conocer la apreciacion que tienen sobre inteligencia emocional las funcionarias
de Ciudad Mujer, San Miguel.

Agenda
Saludo y bienvenida
Introduccion del tema emociones
Video nuestras dos mentes: www.youtube.com/watch?v=hMNgVMbh29E
Video ¢Qué es IE?: www.youtube.com/watch?v=GhKPpYCCXLs
Exposicion de un caso (desafio de Aristdteles)
Preguntas de discusion sobre emocién:
¢ Conozco mis emociones?
¢Expreso mis emociones? ;Cémo?
¢Es bueno o malo expresar las emociones?
Preguntas de discusién inteligencia emocional:
¢Se puede desarrollar inteligencia emocional? ;Como?
¢ Cuales son los beneficios de obtener inteligencia emocional?

Despedida.
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ANEXO 3

FRAGMENTOS CATEGORIZADOS DE LAS ENTREVISTAS

Categoria: Emocion

“Una emocidn es como una reaccion a un estimulo, si una reaccion, una reaccion tiene que
ver con sentimientos tiene que ver con algo interno que es menos razonable sino que es
mas emotivo y menos razonable”.

“Es un sentimiento, que es una situacion que puede traer satisfaccion y pueden haber
emociones positivas y negativas”.

Categoria: Algunas emociones

“Tal vez por las emociones vividas hay emociones de satisfaccion y he vivido también
emociones de decepcidn, negativas y positivas

Decepcion, tristeza, alegrias”.

“Una emocion puede ser de tristeza de alegria de enojo La depresion, la ira, la impotencia,
la alegria”.

Categoria: Expresion

“Las expreso a veces, a través de palabras, a través del llanto, a través de manifestaciones
fisiolégicas como un dolor de cabeza se le quita el hambre luego viene la gastritis ahi la
emocién se va manifestando también como una repercusion de lo que esta sucediendo en el
interior”.

“Las expreso cuando me siento molesta por algo simplemente me callo llega un momento
que si las puedo decir y puedo desahogarme con otra persona pero de lo contrario no se no
me gusta, contar a los demas lo que me sucede la alegria si esas si pero no las comparto

con todas las personas”.
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Categoria: Identificacion en los demas

“Si las conozco uno a medida va pasando el tiempo va conociendo a las personas y sabe
en qué momento andan enojado o anda triste y si no las conozco a veces solamente con
verles el rostro o los ademanes que ellos hacen su lenguaje corporal y verbal también lo
dice todo”.

“Por medio de sus actitudes y por medio de su forma de expresarse si alguien esta contento
llega alegre, sonriente, responde amablemente se sabe manejar si ya lo veo un poco serio
tiende a decir a anda un poquito, quizas no anda en su dias cosas cuestiones asi”.
Categoria: Influencia en la vida

“Si influyen pero dependen de como las sepamos manejar en el trabajo porque si hay
alguien enfermo en la familia obviamente afecta si hay algo en el trabajo también afecta
pero todo depende de como lo sepamos manejar depende como este preparado uno
emocionalmente para persuadir aquello, para manejarlos pues ante las demds personas”.
“Si depende porque igual si uno anda triste y el dia esta nublado y todavia el dia esta
nublado se presta a eso ando triste, ando negativa todo va a salir mal o si es lo contrario la
alegria uno lo expresa en cualquier situacion o en cualquier platica”.

Categoria: Estrategias

“Lo ideal es revisar qué tipo de pensamientos uno tiene y cambiarlo los pensamientos
negativos, destructivos que no me ayudan a mi ni a las personas que estan a mi alrededor
por pensamientos mas constructivos hay que prestarle atencion a los pensamientos y
sustituirlos esto me duele pero voy aprender a vivir asi con el tiempo lo voy a superar me
voy a distraer en mi trabajo tengo amistades tengo esto y lo otro para superarlo no va hacer
facil pero lo voy a lograr e intentar los pensamientos lo van moldeando y dirigiendo su
vida es de tener la voluntad de buscarle una solucion al problema que se esta viviendo a la

emocion”.
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“Tratar de hacer ejercicio y mas que todo olvidarme de las situaciones”.

Categoria: Inteligencia emocional

“Ese concepto de inteligencia emocional no lo habia escuchado el concepto de inteligencia
en este caso emocional seria de codmo aplicar o manipular nuestras emociones eso lo que se
me viene oh como controlar también nuestras emociones”.

“Conozco muy poco pues que uno tiene que manejar las emociones, uno es capaz de
manejarlas que eso le digamos le altera todo el sistema practicamente le afecta en el estrés
en todo”.

Categoria: Obtener inteligencia emocional

“Si claro es una cuestion que usted va formando cuando tiene un problema se detiene a
razonar a pensar en lo pro o contra y no actuar de manera intuitiva, impulsiva si se puede
desarrollar inteligencia emocional porque de ello todos y todas somos inteligentes hay que
desarrollarla esa habilidad que tenemos en nuestro cerebro”.

“Si este pues la verdad no le sabria decir como pero si imagino que si se podria”.
Categoria: Beneficios de inteligencia emocional

“Mas tranquilidad este una persona con inteligencia emocional se ve que es una persona
méas madura, mas educada, mas respetuosa este una persona con inteligencia emocional
mejores relaciones interpersonales una mejor vida social tiene mejor por ende desempefio
en lo que esta persona hace en cualquier ambito que se desarrolle y asi también evita
muchas enfermedades que surgen a veces de manera que este sea netamente de manera
fisiologica sino que evitan enfermedades que puedan surgir por situaciones psicoldgicas es
una persona mas estable, mas saludable”.

“Son equilibradas no dejan que les afecten las emociones negativas en su dia a dia pueden

manejarlas saben técnicas como manejar para que no les influyan”.



89

FRAGMENTOS CATEGORIZADOS DEL GRUPO DE DISCUSION

Categoria: Conozco mis emociones

“Cada una de nosotras conoce nuestras emociones, son las que cuando uno esta enojado o
estd contento son emociones diferentes en momentos diferentes momentos que actlas
instantaneo, pero entra lo que decia usted que a veces domina mas 6sea no piensa uno, no

que solo reacciona”.

Categoria: Como expreso mis emociones

“Yo cuando me enojo mucho lloro, lloro mucho pero no dejo que me vean llorar, si de
cblera pero no dejo que me vean llorar, hago lo posible de encerrarme y no me gusta que
me vea llorar, este cuando me enojo hablo mucho ésea me defiendo pues me desquito
cuando me da colera y Osea alli es donde a veces en mi reaccion al enojo es hasta cuando
uno dice cosas que no son después uno se arrepiente, también cuando me enojo soy

impulsiva bueno en lo que digo en mis acciones en mi pensar”.

“Yo soy impulsiva yo soy mecha corta reacciono puya que hice que dije pero creo que esa
es mi reaccion pero a veces depende del momento porque Osea si estoy en mi casa

posiblemente reaccione de una manera Yy si estoy en el trabajo, depende del lugar”.

Categoria: Es bueno o malo expresar mis emociones

“Es bueno porque si no las expresamos no estamos desahogando ya sean si son emociones
negativas en cierta medida emocionalmente afecta y si son emociones positivas digamos es
bueno reflejar las emociones positivas de igual manera reflejarlas para nuestra salud

mental”.

“Es necesario, creo que es lo natural es lo humano lo que debe ser no podemos ir en contra

de esa no he conocido nunca a nadie que no viva que no exprese alguna emocion somos asi
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somos sociales y respondemos al estimulo a la estimulacion que hay en lo que sucede en
nuestro ambiente al entorno nos afecta somos resultado de lo que estamos sintiendo,
viendo cada dia y estamos reaccionando siempre ante cualquier momento que estemos

viviendo”.

Categoria: Como obtener inteligencia emocional

“Mire quizas hay muchas personas que no conocen el término; asi el término puede ser
desconocido, pero tal vez no puede ser desconocido o no puede ser dificil en un momento
de su vida una persona empiece a reflexionar, a analizar su forma de ser, su forma de
actuar, como usted decia si conocemos nuestras emociones, este y empieza a ver qué tipo
de emociones han predominado en su vida, y, y como ha sido su vida en base a esas

emociones”.

“Yo siento igual que dependiendo de lo que a uno le haya pasado, va aprendiendo a

desarrollar su inteligencia por los eventos que ha tenido por las experiencias”.

Categoria: Beneficios de inteligencia emocional

“Si eso es uno de los beneficios mas importantes considero yo es una persona mas
saludable mas estable yo mas jovencita desarrolle gastritis nerviosa 6sea yo entre aun
contexto nuevo una experiencia de vida nueva un trabajo con un jefe muy dificil entonces
cuando yo escuchaba la voz de mi jefe yo me ponia helada me di cuenta que yo a no podia
controlar mis emociones y me habian controlado tuve que renunciar al trabajo pero esa
experiencia a mi me fortalecié porque ya después yo ya no quise volver a vivir la misma
experiencia entonces eso afecta muchisimo quien de una célera no le da un dolor de cabeza
0 una angustia cosas exageradas uno se pone mal hay gente que la diabetes se le desarrolla

por tantos problemas entonces este vale la pena llevar una vida més tranquila”.
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“Mejora las relaciones interpersonales también se crea ambiente laboral de hogar mas
productivo porque este hay un ambiente donde no esta el autoritarismo verdad todo eso
verdad y donde hay un esfuerzo por llevarse bien entonces ese es un beneficio también

mejoramiento del ambiente”.
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INTRODUCCION

La inteligencia emocional se ha convertido en una habilidad necesaria para el buen
funcionamiento de la persona, una habilidad que le proporciona conocer sus estados
emocionales, pensar las emociones y comprender y controlar sus respuestas emocionales y
de comportamiento; inteligencia emocional no es ahogar las emociones, sino dirigirlas y
equilibrarlas.

La inteligencia emocional juega un papel sumamente importante en la vida de las personas
pero en muchas ocasiones se desconoce cudl es su funcion de manera que no se puede
potencializar las habilidades que se tienen; sin embargo la inteligencia emocional no esta
determinada genéticamente ni por la edad es por ello que a través de los afios y las
experiencias las personas pueden desarrollar la capacidad de equilibrarlas, en una reaccion
emocional, saber controlar las emociones y los sentimientos, conocerse y auto-motivarse.
Eso da a la persona la habilidad de ser mejor persona, con mejores relaciones y lo que hara
en su vida personal y profesional.

Partiendo de lo anterior se pretende que a través de este programa las funcionarias de
Ciudad Mujer, San Miguel, adquieran los conocimientos, técnicas y habilidades sobre
inteligencia emocional, logren concientizarse sobre los beneficios de la practica de la
inteligencia emocional y desarrollen habilidades de empatia para el servicio y atencién a
las usuarias entre otros.

Este programa servira como un elemento valioso para que las participantes adquieran
conocimientos nuevos y consoliden todas aquellas habilidades que ya poseen lo que
resultara beneficioso no solo a nivel personal sino también a nivel profesional ya que ser
parte de una institucién tan importante en nuestro pais que protege la integridad de cientos
de mujeres es transcendental que fomente la inteligencia emocional que esto abonaria a
mejorar la calidad de vida en las usuarias.

El programa cuenta con una serie de tematicas que se ajustan a las necesidades
investigadas en las funcionarias por lo tanto dichas tematicas contribuiran al proceso de
aprendizaje de las participantes, algunos de los temas son: Gestion Emocional,
funcionamiento del Cerebro, Inteligencia Emocional, Resilencia, Resolucion de Conflictos,
entre otros, ademas de las tematicas se incorporan actividades, dinamicas y ejercicios que

estan encaminadas a desarrollar y mejorar la inteligencia emocional en las participantes.
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OBJETIVOS DEL PROGRAMA

Que las participantes adquieran los conocimientos, técnicas y habilidades sobre
inteligencia emocional.

Concientizar a las funcionarias de los beneficios de la practica de la inteligencia
emocional.

Desarrollar en las funcionarias habilidades de empatia para el servicio y atencion a
las usuarias.

Que las funcionarias comprendan la importancia de la expresion emocional tanto de
las emociones negativas como positivas.

Aprender a gestionar las emociones en la resolucion de conflictos para una sana

convivencia
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DESCRIPCION DEL PROGRAMA

Con la ejecucion del programa se pretende potencializar los conocimientos, concientizarse
a través de la importancia que la inteligencia emocional juega en la vida de las personas y
brindar técnicas que ayudaran a conocer y controlar sus emociones en su diario vivir,
permanecer atentas a las sefiales emocionales tanto a nivel fisico como psicologico les
permitira encauzarlas por el camino mas propicio tanto a los intereses personales como
organizacionales.

Si se gestiona adecuadamente la inteligencia emocional se podra expresar los sentimientos
sin exagerarlos, sin que dominen, serdan capaces de entenderlos, contextualizarlos y
emplearlos a su favor; pero no solamente existen ventajas en primera persona sino que
cuando se logra conectar y se consigue convivir con los sentimientos se alcanzara
empatizar aun mas con las situaciones por las que pasan las usuarias a las que se les brinda
los servicios.

El programa versa sobre la inteligencia emocional cuyo objetivo es dotar a las participantes
de conocimientos y habilidades que faciliten un ambiente mas armonioso, relaciones de
comunicacion asertivas, capacidad de resolucion de conflictos, habilidades de

afrontamiento ante las adversidades de la vida.

Desarrollar inteligencia emocional es una herramienta necesaria para el cumplimento de
nuestras metas, del éxito que las personas queremos alcanzar en sintesis adquirir
inteligencia emocional es una estrategia que permite estar feliz aun en circunstancias
dificiles, permite ser mas flexibles en el pensamiento aprender a ver que no solo nuestro
punto de vista existe, que las demas personas también tienen su verdad, y que comprender

esto es uno de los principios de la paz.
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Los temas a tratar componen las habilidades necesarias para desarrollar la inteligencia

emocional y estos se complementan entre si ninguno es mas Importante que otro.

Se ejecutara en 10 sesiones de 3 horas cada una, dos dias a la semana, durante este tiempo
se desarrollaran actividades dirigidas a la adquisicion de conocimientos pero también
haciendo énfasis en ejercicios practicos que permitan mayor asimilacion de términos y asi
estimulen a las participantes llevarlos a la practica en el area de trabajo, familiar, y social,
para fortalecer las relaciones interpersonales que por ser personas sociales por naturaleza
se encuentran en cada momento de la vida y determinan en gran manera el bienestar

emocional.

Sujetos

27 Funcionarias de Ciudad Mujer de las diferentes areas de la institucion.

Metodologia

El programa se desarrollara a través de una metodologia multiple: presentaciones en power
point, ejercicios individuales, ejercicios en grupo, reflexiones y debates, material

audiovisual, entre otras.
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METAS DEL PROGRAMA

Se estima lograr que las participantes adquieran los conocimientos, técnicas y
habilidades sobre inteligencia emocional

Se pretendemos la concientizacion de los beneficios de la préctica en inteligencia
emocional.

Lograr que las participantes desarrollen habilidades de empatia para el servicio y
atencion en las usuarias

Se estima que las funcionarias comprendan la importancia de la expresion
emocional tanto de las emociones negativas como positivas.

Se valora que las funcionarias aprendan a gestionar las emociones en la resolucion

de conflictos para una sana convivencia.
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CONTENIDO DEL PROGRAMA

Primera Sesion: La Gestion Emocional

Bienvenida:

Se saludara a las participantes y se les agradecera por su valiosa asistencia a continuacion

se leerd una frase para reflexionar aludida al tema:
Dinamica:_El juego del cumplearios

Este juego implica que cada una de las mujeres debe

“ra ma_}-'m'm de pro hlemas ~€ncontrar a otra cuyo cumpleaiios sea muy cerca del

e e E?_ﬁzﬂar e suyo, basado solamente en la fecha y el mes. Una vez
f i - . L

cap wcidad. recursos o que la haya encontrado, deben buscar otras dos cosas
. L ' 4 L

.. ; ue tengan en comun. El primer par de mujeres que
conocimiento, sino a la g g P P J a

. - - complete la tarea gana. Permite que las demas sigan
gestion inadecuada de -omp | | :
: » jugando hasta que cada una tenga su par. Luego de
las emociones. ) ,
que cada una tenga una compafiera, preséntalas y

habla con ellas sobre las cosas que tienen en comun.

TEMA: GESTION EMOCIONAL

Para iniciar este tema es necesario diferenciar el término de gestion emocional, de
control emocional. Pues control implica establecer un dominio sobre algo que
socialmente es censurado por lo tanto no debe expresarse o manifestarse, esa vivencia,

aunque usted y yo la sintamos.

Gestion emocional lleva implicito trabajo faena, en fin una vivencia que debe ser
observada en nuestro interior, pero con una toma de conciencia de lo esta pasando, sean

estas emociones, pensamientos y relaciones.
La gestion emocional se realiza de manera practica, libre, personal y vivencial.

Pero para realizar gestién emocional debemos decir que las emociones son:
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« Estados de animo que surge al dar significado a determinados cambios fisioldgicos
y corporales, asi como a ciertos pensamientos. Tiene caracter de impulso para la

accion e incluso en algunas emociones existen pautas de accion predeterminadas.

« A nivel funcional son sustancias quimicas grabadas de forma hologréaficas en

nuestro sistema organismo.
Las emociones estan compuestas por:

v Una estimulacion que inicie el proceso (de forma externa si es una situacion,
interna si es un recuerdo.
v Una activacion fisiolégica

v" Una Evaluaciéon cognitiva y

Luego aparecen en el organismo los efectos fisioldgicos, conductuales expresivos y
sociales.

CARACTERISTICAS DE LAS EMOCIONES

» Universales: Porque estan presentes en todas las culturas de la misma manera.
» Innatas: es decir que las tenemos desde que nacemos

» Son de corta duracion y gran intensidad
FUNCION DE LAS EMOCIONES

- Adaptativa: Es decir regulan nuestra actuacion, nos informan sobre lo que sucede en
nuestro ambiente cercano y nos solicitan o piden que actuemos que a partir de los

datos nos dispongamaos a realizar la accion.

EMOCION TE INFORMA TE PIDE

Alegria Has conseguido algo, una | Reconocimiento/celebracion

meta , un logro, algo

Tristeza Final de algo, Perdida, | Consuelo, contacto,
estas en duelo. recogerte, valorar lo perdido
Miedo Inseguridad, peligro. Huir, evitar o luchar/

afrontar, mantenerte 0,
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superar / protegerte

Enojo Han sobrepasado tus | Que debes establecer limites
limites, te sientes herida | Busqueda de justicia.
u obstaculizada a

alcanzar una meta

Sorpresa Descubrimiento Te orientes a una nueva
situacion.
Verglienza Has “pasado tus limites, | Ocultarte, pasar

te  sientes  expuesta, | desapercibida.
inadecuada.

Asco Que te estan dafiando, | Expulsarlo, alejarlo de ti.

algo te esté perjudicando

Estructura emocional.

A-

B-

Primarias saludables o adaptativas Surgen de la situacion actual. Reacciones a algo
que esta ocurriendo ahora mismo, nos sirven de guia.

Secundarias, no saludables, desadaptativas: emergen cuando tu sistema emocional
funciona mal. Son sentimientos verdaderos pero han dejado de ser sanos:
resentimientos, victimismo, sentirte invisible, enojos recurrentes, soledad,
sensacion de humillacion ante el m&s minimo desaire, sensacion de devastacion
ante la mas minima critica, inseguridad bésica, sentirse falto de valia o no
merecedor de amor. Y se generan a partir de no solucionar las adaptativas en su
momento.

Instrumentales: Aparecen para conseguir algo, manipular o influir algo, hacer

gestos o emitir llantos sin realidad sentir esa emocion que se expresa.

CICLO DE ENTRADA'Y SALIDA DE LA EMOCION

Para realizar esta practica, se debe darse cuenta de que esta experimentando, es necesario

de esa vivencia y conocimiento para luego realizar el ejercicio de gestiona emocional.
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e j U Accion, suele

- exigir interaccion
B .~ Saberque  _ C‘ Que puedo nacer  con ¢f ambiente
“L'asformar la e necesitas para obtenerlo
emocion.
[
\
Escuchar la d Sensacidn
emocion N
| [
K |
I
5 |
Aceptar la emocion, el sentimiento
Discriminar A _
entre adapattiva J
ono [
Identic:lu sies _ . o 4 Ponerle nombre
adaptativa, LJ — T = —1_] " alaemocidn.
ACTIVIDADES
Ejercicio: El camino de la emocion
Tiempo: 20 minutos Material: Papel bond y lapiceros.

Desarrollo:

Se les indica a las participantes que deben darse cuenta de que emocién estan en ese
momento experimentando y luego que procedan a realizar la dinamica del ciclo de la

emocion.
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Video: las emociones se contagian

Ver el siguiente video que muestra como nuestras emociones influyen a los demas y en el

ambiente en el que estamos.
Enlace: (https://youtu.be/4pwO5g04HvI)

Seguidamente se les solicita a las participantes den sus opiniones respecto al video.

Actividad: Practicando la gestion emocional

Tiempo: 20 minutos Material: Papel bond y lapiceros

Desarrollo:

La facilitadora indica a las participantes recuerden el ultimo problema que tuvieron y
apliquen la gestion emocional, escribiendo el proceso de la emocion en esa circunstancia, es

decir como hubieran actuado si hubieran puesto en practica la gestion emocional.

Video: El poder de las emociones

Para afianzar mejor el conocimiento ver el siguiente video que sensibiliza a través de las

historias que muestra acerca de la empatia:
Enlace: (https://youtu.be/ 5QaDUWoZFc)

Seguidamente se les solicita a las participantes den sus opiniones del video.

Comentarios finales

La coordinadora le indica a las participantes formen dos grupos, y se elegira un secretario
de cada grupo el cual anotara ideas, pensamientos, conocimientos que les hayan sido mas
significativos del tema y estos los integrara en un solo documento, luego el grupo elige un

expositor para compartir la experiencia.

Despedida:

Agradecer su participacion durante la sesion.
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Segunda Sesion:

El Cerebro y las Emociones

Angustia

Saludo:

Brindarles un cordial saludo a las participantes, eso
nos permitird establecer un ambiente mas comodo y

de confianza.

Quiero B L
preocupacion Dinamica: Cadena de nombres
rustracion

Procedimiento: Hay que decir el nombre y una fruta que les guste, luego la persona a la
derecha dice su nombre y repite el nombre de los que anteriormente se presentaron con la

fruta que dijeron.

Tema: Funcionamiento del cerebro

La regién mas primitiva del cerebro, es el tallo encefalico, que se halla en la parte superior
de la médula espinal. Este cerebro rudimentario regula las funciones vitales basicas, como
la respiracion, el metabolismo de los otros drganos corporales y las reacciones y
movimientos automaticos. Mal podriamos decir que este cerebro primitivo piense o
aprenda porque se trata simplemente de un conjunto de reguladores programados para
mantener el funcionamiento del cuerpo y asegurar la supervivencia del individuo. De este
cerebro primitivo —el tallo encefalico— emergieron los centros emocionales que, millones
de afios mas tarde, dieron lugar al cerebro pensante —o «neocortex»— ese gran bulbo de
tejidos replegados sobre si que configuran el estrato superior del sistema nervioso. El
hecho de que el cerebro emocional sea muy anterior al racional y que éste sea una
derivacion de aquel, revela con claridad las auténticas relaciones existentes entre el
pensamiento y el sentimiento.

La raiz méas primitiva de nuestra vida emocional radica en el sentido del olfato. En aquellos

tiempos remotos el olfato fue un 6rgano sensorial clave para la supervivencia, porque cada



105

entidad viva, ya sea alimento, veneno, pareja sexual, predador o presa, posee una
identificacion molecular caracteristica que puede ser transportada por el viento.

A partir del I6bulo olfatorio comenzaron a desarrollarse los centros més antiguos de la vida
emocional. En esos estadios rudimentarios, el centro olfatorio estaba compuesto de unos
pocos estratos neuronales especializados en analizar los olores. Un estrato celular se
encargaba de registrar el olor y de clasificarlo en unas pocas categorias relevantes
(comestible, toxico, sexualmente disponible, enemigo o alimento) y un segundo estrato
enviaba respuestas reflejas a través del sistema nervioso ordenando al cuerpo las acciones
que debia llevar a cabo (comer, vomitar, aproximarse, escapar o cazar).

Con la aparicion de los primeros mamiferos emergieron también nuevos estratos
fundamentales en el cerebro emocional. Estos estratos rodearon al tallo encefalico a modo
de una rosquilla en cuyo hueco se aloja el tallo encefalico. A esta parte del cerebro que
envuelve y rodea al tallo encefalico se le denomind sistema «limbico», este nuevo territorio
neural agregd las emociones propiamente dichas al repertorio de respuestas del cerebro.”
Cuando estamos atrapados por el deseo o la rabia, cuando el amor nos enloquece o el
miedo nos hace retroceder, nos hallamos, en realidad, bajo la influencia del sistema
limbico.

La evolucion del sistema limbico puso a punto dos poderosas herramientas: el aprendizaje
y la memoria, dos avances realmente revolucionarios que permitieron ir mas alla de las
reacciones automaticas predeterminadas y afinar las respuestas para adaptarlas a las
cambiantes exigencias del medio, favoreciendo asi una toma de decisiones mucho mas
inteligente para la supervivencia. Por ejemplo, si un determinado alimento conducia a la
enfermedad, la proxima vez seria posible evitarlo.

Hace unos cien millones de afios, el cerebro de los mamiferos experimentd una
transformacion radical que supuso otro extraordinario paso adelante en el desarrollo del
intelecto, y sobre el delgado cortex de dos estratos se asentaron los nuevos estratos de
células cerebrales que terminaron configurando el neocértex (la region que planifica,
comprende lo que se siente y coordina los movimientos).

El neocortex es el asiento del pensamiento y de los centros que integran y procesan los
datos registrados por los sentidos. Y también agrego al sentimiento nuestra reflexion sobre
él y nos permitio tener sentimientos sobre las ideas, el arte, los simbolos y las iméagenes.

La supervivencia de nuestra especie debe mucho al talento del neocortex para la estrategia,
la planificacion a largo plazo y otras estrategias mentales, y de él proceden también sus

frutos mas maduros: el arte, la civilizacion y la cultura.
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Este nuevo estrato cerebral permitio comenzar a matizar la vida emocional. Tomemos, por
ejemplo, el amor. Las estructuras limbicas generan sentimientos de placer y de deseo
sexual (las emociones que alimentan la pasion sexual) pero la aparicion del neocortex y de
sus conexiones con el sistema limbico permitio el establecimiento del vinculo entre la
madre y el hijo, fundamento de la unidad familiar y del compromiso a largo plazo de criar
a los hijos que posibilita el desarrollo del ser humano.

El nimero de interconexiones existentes entre el sistema limbico y el neocdrtex es superior
en el caso de los primates al del resto de las especies, e infinitamente superior todavia en el
caso de los seres humanos; un dato que explica el motivo por el cual somos capaces de
desplegar un abanico mucho méas amplio de reacciones —y de matices— ante nuestras
emociones.

Cuanto méas complejo es el sistema social, mas fundamental resulta esta flexibilidad; y no
hay mundo social mas complejo que el del ser humano.” Pero el hecho es que estos centros
superiores no gobiernan la totalidad de la vida emocional porque, en los asuntos decisivos
del corazon —y, mas especialmente, en las situaciones emocionalmente criticas—, bien
podriamos decir que delegan su cometido en el sistema limbico. Las ramificaciones
nerviosas que extendieron el alcance de la zona limbica son tantas, que el cerebro
emocional sigue desempefiando un papel fundamental en la arquitectura de nuestro sistema
nervioso. La region emocional es el sustrato en el que crecio y se desarrollé nuestro nuevo
cerebro pensante y sigue estando estrechamente vinculada con él por miles de circuitos
neuronales. Esto es precisamente lo que confiere a los centros de la emocion un poder
extraordinario para influir en el funcionamiento global del cerebro (incluyendo, por cierto,

a los centros del pensamiento).

Nuestras dos mentes: Razon y Emocion

En un sentido muy real, todos nosotros tenemos dos mentes, una mente que piensa y otra
mente que siente, y estas dos formas fundamentales de conocimiento interactlan para
construir nuestra vida mental.

Una de ellas es la mente racional, la modalidad de comprension de la que solemos ser
conscientes, mas despierta, mas pensativa, mas capaz de ponderar y de reflexionar. El otro
tipo de conocimiento, mas impulsivo y mas poderoso aunque a veces ilégico, es la mente

emaocional.
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La dicotomia entre lo emocional y lo racional se asemeja a la distincion popular existente
entre el «corazén» y la «cabeza». Saber que algo es cierto «en nuestro corazon» pertenece
a un orden de conviccién distinto de algin modo, un tipo de certeza méas profundo que
pensarlo con la mente racional.

Existe una proporcionalidad constante entre el control emocional y el control racional
sobre la mente ya que, cuanto mas intenso es el sentimiento, mas dominante llega a ser la
mente emocional.., y mas ineficaz, en consecuencia, la mente racional. Esta es una
configuracién que parece derivarse de la ventaja evolutiva que supuso disponer, durante
incontables ocasiones, de emociones e intuiciones que guiaran nuestras respuestas
inmediatas frente a aquellas situaciones que ponian en peligro nuestra vida, situaciones en
las que detenernos a pensar en la reaccion mas adecuada podia tener consecuencias
francamente desastrosas.

La mayor parte del tiempo, estas dos mentes —la mente emocional y la mente racional—
operan en estrecha colaboracion, entrelazando sus distintas formas de conocimiento para
guiarnos adecuadamente a través del mundo. Habitualmente existe un equilibrio entre la
mente emocional y la mente racional, un equilibrio en el que la emocién alimenta y da
forma a las operaciones de la mente racional y la mente racional ajusta y a veces censura
las entradas procedentes de las emociones. En todo caso, sin embargo, la mente emocional
y la mente racional constituyen, como veremos, dos facultades relativamente
independientes que reflejan el funcionamiento de circuitos cerebrales distintos aunque
interrelacionados. En muchisimas ocasiones, pues, estas dos mentes estan exquisitamente
coordinadas porque los sentimientos son esenciales para el pensamiento y lo mismo ocurre
a la inversa.

Pero, cuando aparecen las pasiones, el equilibrio se rompe y la mente emocional desborda
y secuestra a la mente racional.

Erasmo, el humanista del siglo XVI, describié ironicamente del siguiente modo esta
tension perenne entre la razon y la emocion:

«Jupiter confiere mucha mas pasion que razon, en una proporcién aproximada de
veinticuatro a uno. El ha erigido dos irritables tiranos para oponerse al poder solitario de
la razon: la ira y la lujuria. La vida ordinaria del hombre evidencia claramente la
impotencia de la razén para oponerse a las fuerzas combinadas de estos dos tiranos. Ante
ella, la razén hace lo Unico que puede, repetir formulas virtuosas, mientras que las otras
dos se desgafitan, de un modo cada vez mas ruidoso y agresivo, exhortando a la razén a

seguirlas hasta que finalmente ésta, agotada, se rinde y se entrega.»
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ACTIVIDADES

Exposicion de

video:

Las emociones y

Se presentara un video donde se expone la relacion estrecha entre el

cerebro y el funcionamiento en nuestras emociones.

Enlace (www.youtube.com/watch?v=B9Qap4ESq2Y)

el cerebro. o )
Se les pedira que comenten el video antes expuesto.
Dinamica: Procedimiento: se haran dos filas con las participantes a cada una se
] le entregara un lapicero, cuando cada una tenga el lapicero se lo
Pasa el anillo ) ) o _
pondra en la boca y la primera participante de la fila tratara de pasar
un anillo por en medio del lapicero a la otra compariera hasta que
Ilegue a la Gltima y esta lo regrese.
Materiales: Lapiceros y Anillos.
Actividad: Procedimiento:

Dramatizacion de

nuestras dos

Se dividira el grupo en dos, donde se le pedira al grupo nimero uno

que dramatice como seriamos si todas nuestras acciones fueran

mentes _ i ; »
emocionales, mientras que al grupo nimero dos se le pediran que lo
haga las acciones solo nuestro cerebro racional.
Reflexidn: la importancia que tienen nuestros dos cerebros en la vida
de una persona y como estos debe de estar en equilibrio.

Videos: Exponer dos videos donde se observa animadamente como funcionan

intensamente nuestras emociones en el cerebro y como influyen estas en el
comportamiento de las personas.
Enlace: www.youtube.com/watch?v=EB1oBuxD964
www.youtube.com/watch?v=VPLpLLHROTSs

Dinamica: Material: Hojas de papel donde se definiran los autdgrafos que se

Autdgrafos

piden, lapiceros.



http://www.youtube.com/watch?v=VPLpLLHROTs
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Desarrollo: el animador les pide a los participantes que formen
equipos de la misma cantidad de personas, el animador les pide que

escojan el nombre del equipo con en el que van a competir.

La dindmica consiste en que hay una lista de autografos que hay que
conseguir, con las personas que estan presente en el campus,
especificando en cada autografo, caracteristicas que necesita tener la
persona para firmarlos, se da una lista y un lapicero por equipo, ellos
tienen que trabajar en equipo para conseguir las firmas lo mas rapido
posible. Pero estas firmas no se pueden repetir mas de una vez y no

pueden ser de los miembros del equipo.
Lista de caracteristicas para los autdgrafos:

1. Consigan el autdgrafo de alguien que su segundo nombre inicie

con letra A.

2. Consigan el autografo de alguien que sea hermano/a mayor.

3. Consigan el autdgrafo de alguien que sepa cocinar huevos fritos
4. Consigan el autégrafo de alguien que haya ganado un premio.

5. consigan el autografo de alguien que tenga mas de 3 hermanos.

Comentarios finales

Pedirles que comenten o digan sus inquietudes del desarrollo de la sesién y compartir los

conocimientos adquiridos.

Despedida

Agradecerles su atencion y participacion durante toda la sesién ademéas motivarlas a que

sigan asi durante todas las sesiones.




110

Tercera sesion:

Inteligencia Emocional

SALUDO:

Comenzaremos la sesién saludando a las
participantes 'y agradeciendo su asistencia

preguntandoles como les ha ido en la semana y

mencionando el tema que se desarrollara esa tarde.

DINAMICA:

Se desarrollara la dindmica “yo tengo un tick” la

cual estda acompafiada con una cancion (VER ANEXO N°1) dicha cancion deberan
aprenderla las participantes y deberan repetir los movimientos que hace la coordinadora del
grupo; se pretende a través de la dinamica que las participantes entre en confianza y

puedan reirse un momento.

Desarrollo del Tema: Inteligencia Emocional

Una vision de la naturaleza humana que pasa por alto el valor de las emociones es
lamentablemente miope. La preponderancia dada hasta ahora al aspecto racional del
hombre (Homo Sapiens) resulta engafiosa, dadas las evidencias que otorga tanto la
experiencia como los estudios cientificos respecto del lugar que ocupan las emociones en

la vida.

Daniel Goleman, psicélogo norteamericano, bajo el término de "Inteligencia Emocional™
recoge el pensamiento de numerosos cientificos del comportamiento humano que
cuestionan el valor de la inteligencia racional como predictor de éxito en las tareas
concretas de la vida, en los diversos ambitos de la familia, los negocios, la toma de
decisiones, el desempefio profesional, etc. Citando numerosos estudios Daniel Goleman
concluye que el Coeficiente Intelectual no es un buen predictor del desempefio exitoso. La
inteligencia pura no garantiza un buen manejo de las vicisitudes que se presentan y que es

necesario enfrentar para tener éxito en la vida.
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La Inteligencia Académica tiene poco que ver con la vida emocional, las personas mas
inteligentes pueden hundirse en los peligros de pasiones desenfrenadas o impulsos
incontrolables. Existen otros factores como la capacidad de motivarse y persistir frente a
decepciones, controlar el impulso, regular el humor, evitar que los trastornos disminuyan la
capacidad de pensar, mostrar empatia, etc., que constituyen un tipo de Inteligencia distinta
a la Racional y que influyen mas significativamente en el desempefio en la vida.

El concepto de "Inteligencia Emocional™ enfatiza el papel preponderante que ejercen las
emociones dentro del funcionamiento psicolégico de una persona cuando ésta se ve
enfrentada a momentos dificiles y tareas importantes: los peligros, las pérdidas dolorosas,
la persistencia hacia una meta a pesar de los fracasos, el enfrentar riesgos, los conflictos
con un compafiero en el trabajo. En todas estas situaciones hay una involucracion
emocional que puede resultar en una accion que culmine de modo exitoso o bien interferir

negativamente en el desempefio final.

Daniel Goleman, al hablar de inteligencia emocional se estd refiriendo al conjunto de
destrezas, actitudes, habilidades y competencias presentes en un individuo, que determinan

su conducta, sus reacciones, estados mentales, etc.

Este conjunto de habilidades de caracter socio-emocional es lo que Goleman definié como

Inteligencia Emocional. Esta puede dividirse en dos &reas:

» Inteligencia Intra-personal: Capacidad de formar un modelo realista y preciso de uno
mismo, teniendo acceso a los propios sentimientos, y usarlos como guias en la
conducta.

» Inteligencia Inter-personal: Capacidad de comprender a los demas; qué los motiva,
como operan, cdmo relacionarse adecuadamente. Capacidad de reconocer y reaccionar

ante el humor, el temperamento y las emociones de los otros.
El cerebro emocional.

Sobre la inteligencia emocional Daniel Goleman planteo, un tipico producto de la
psicologia norteamericana, propone a la inteligencia emocional como un importante factor
de 'éxito’, y basicamente consiste en la capacidad aprendible para conocer, controlar e

inducir emociones y estados de &nimo, tanto en uno mismo como en los demas.
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Daniel Goleman viene investigando desde hace afios la cuestion de lo que él llama

“inteligencia emocional” que nos sugiere dos cuestiones:

1) Aparentemente habria otra inteligencia, ademas de la inteligencia convencional o
propiamente dicha que todos conocemos, y que siempre la hemos relacionado con el
conocer y manejar ideas. La inteligencia emocional guarda relacion, en cambio, con el

conocimiento y el manejo de las emociones.

2) Tal vez buena parte del impacto comercial de la expresion "inteligencia emocional” se
deba al llamativo contraste que sugiere entre las esferas racional y afectiva, o entre "el

cerebro y el corazon”.

Siempre hemos creido, en efecto, que cuando razonabamos bien lo haciamos friamente, y
que cuando estabamos emocionalmente perturbados no podiamos razonar, con lo cual

inteligencia y emocién resultaban incompatibles.

Sin embargo, en la concepcion de Daniel Goleman la inteligencia y las emociones son
conciliables, en la medida en que puedan llegar a un equilibrio donde la inteligencia no se
deja desbordar por las emociones sino que, al contrario, puede controlarlas y encauzarlas

de manera de poder alcanzar resultados eficaces o 'exitosos'.

Es asi que Daniel Goleman no propone solamente una teoria, sino también una manera de
aplicarla en la practica para alcanzar ese 'éxito' que siempre hemos anhelado. A
continuacién, intentaremos explicar su punto de vista, que no deja de tener sus aristas

interesantes.
Ser Inteligente No Alcanza:

Sefiala Daniel Goleman que la inteligencia, como la entendemos habitualmente, no alcanza
para triunfar en la vida. Al respecto, se apoya en la opinion de otros muchos colegas suyos
para quienes la inteligencia representa solamente el 20% de los factores que determinan el
éxito, mientras que el 80% restante depende de otros varios factores, entre los cuales esta

la Ilamada 'inteligencia emocional'.
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Cualidades de la inteligencia emocional:

Podriamos caracterizar la inteligencia emocional como la capacidad para conocer y
controlar las emociones propias y ajenas, con el fin de obtener determinados fines. Las
principales cualidades de la inteligencia emocional son cinco: conciencia de uno mismo,
equilibrio animico, motivacion, control de los impulsos y sociabilidad. La teoria de Daniel

Goleman no propone sofocar o eliminar las emociones, sino de controlarlas.

1. Conciencia de uno mismo.- Es la capacidad de reconocer los propios sentimientos,

emociones o estados de animo.

Sabemos que las emociones tienen diversos grados de intensidad: algunas son lo
suficientemente intensas como para poder percatarnos de ellas en forma consiente, pero

otras estan por debajo del umbral de percepcidn consiente.

Desarrollar esta primera cualidad implicara la posibilidad de poder modificar este umbral
que separa las emociones consientes de las no consientes, haciendo que éstas ultimas
puedan ser percibidas. Para Daniel Goleman, mediante un esfuerzo deliberado podemos
hacernos méas conscientes de nuestras reacciones viscerales y, con ello, de nuestras

emociones antes imperceptibles.

La importancia de conocer nuestras emociones reside en el hecho de que a partir de alli

podemos controlarlas, pudiendo modificar los estados de animo desfavorables.

2. Equilibrio animico.- Daniel Goleman llama asi a la capacidad de control del mal humor
para evitar sus efectos perjudiciales, entendidos estos en términos de conductas

indeseables.

El ejemplo tipico es la ira, uno de las emociones mas dificiles de controlar.

En este momento podremos recurrir a nuestra inteligencia emocional, y, mas
concretamente, a varios recursos para controlar la ira. Daniel Goleman cita por lo menos
cuatro de ellos: a) Reconsideracion: lo que implica interpretar la situacién de una manera
mas positiva. b) Aislamiento: alejarse de la situacion y estar unos momentos a solas, con el

fin de obtener serenidad. c) Distraccion: hacer otra cosa, como por ejemplo salir a dar un
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paseo a pie. d) Técnicas de relajacion como la respiracion profunda o la meditacion
también ayudan.

Estos recursos son también utiles en otros casos de sentimientos y emociones igualmente

indeseables, como la ansiedad o la depresion.

3. Motivacién.- Es la capacidad para autoinducirse emociones y estados de animo

positivos, como la confianza, el entusiasmo y el optimismo.

Sefiala Daniel Goleman que la predisposicion al optimismo o al pesimismo puede ser
innata, pero la practica puede revertir esta situacion si la persona es capaz de detectar el

pensamiento derrotista y reconsiderar el problema desde un &ngulo menos sombrio.

Advirtamos, entonces, la diferencia entre esta cualidad y la anterior: en el equilibrio
animico el problema que debe resolverse es una emocion intensa, como la ira, mientras que
en la motivacion debe resolverse el problema de un sentimiento de pesimismo y auto

desconfianza. En ambos casos se impone un control del estado de animo correspondiente.

4. Control de los impulsos.- Daniel Goleman define esta cualidad de la inteligencia
emocional como la capacidad de aplazar la satisfaccion de un deseo en aras de un objetivo.
En términos psicoanaliticos, de lo que se trata es de el aparato psiquico pueda funcionar

bajo el régimen del principio de realidad a través del aplazamiento de la descarga.

5. Sociabilidad.- Si las cuatro cualidades anteriores tienen relacion con el conocimiento y
el control de las propias emociones, la sociabilidad tiene que ver en cambio con el

conocimiento y control de las emociones y estados de animo de los demas.

En este punto, Daniel Goleman nos dice que cuanto mas habiles seamos para interpretar las
sefiales emocionales de los deméas (muchas veces sutiles, casi imperceptibles), mejor

controlaremos las que nosotros mismos transmitimos.

Es asi que un profesional puede tener grandes conocimientos sobre su materia y un alto
coeficiente intelectual, pero si no sabe relacionarse con los demas, tener amigos o
'relacionarse’, como se dice entre nosotros, sus posibilidades de éxito se veran muy

disminuidas. Por lo tanto, deberemos relativizar aquello de que "el conocimiento es poder”,
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siempre y cuando lo entendamos como simple conocimiento tedrico y no como un saber

acerca de las emociones de los demas.

ACTIVIDADES

NUmero 1. Alfabeto emocional.

Procedimiento:

1.

2l

emociones

Se les muestra el video “Alfabeto
Emocional”. Enlace:
(https://www.youtube.com/watch
?2v=bZX3064qEOI&list=RDbZX3
064qEOI#t=5).

La coordinadora pide que de
manera voluntaria den sus
opiniones y reflexiones sobre el

video.

Se sacan conclusiones de las

mas importantes en

nuestra vida y los beneficios que se

obtienen de estos.

Numero 2. Evalta como pierdes el control.

Procedimiento:

1-

3-

Se les brindara a los participantes una hoja
de trabajo y l&piz. (Ver hoja de trabajo
anexo N°2)

La coordinadora debera dar las siguientes
indicaciones a las participantes: en dicha
hoja de trabajo describiran dos situaciones
en las que han perdido el control y
de

descritas en la hoja de trabajo cuyas

contestardn una  serie preguntas

preguntas estan relacionas con la
situacion.

Al terminar de contestar la hoja de trabajo
se pedira que de manera voluntaria

cuenten sus experiencias.

NUmero 3. Alfombra de conocimientos.

Procedimiento:

Al finalizar la jornada se les brindara a las participantes una pagina donde cada

funcionaria escribira lo aprendi6 en la jornada.

Luego cada funcionaria leera los aprendizajes adquiridos en ese grupo.

Se pondran las paginas en el suelo y se ira formando la alfombra respectivamente de

los conocimientos adquiridos.

Por ultimo se pide que se den un aplauso por la participacion.
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Despedida:

Se les agradece a las funcionarias por su participacion durante la sesion y se les motiva a

asistir a la siguiente sesion.

Cuarta Sesion:

Habilidades Sociales

para respon'

/C@‘Caudidman

Bienvenida:

Se saludara a las participantes y se les agradecera por su valiosa asistencia a continuacion

se leerd una frase para reflexionar aludida al tema:
Dinamica:
Papel de bafio.

Las participantes se sientan en circulo; la organizadora da a las mujeres un rollo de papel
de bafio para que lo pasen. Se les indica a las mujeres que tomen todo el papel que creen
que necesitaran para el juego (pero no se les dice nada mas acerca del mismo). Cuando la
altima mujer ya haya tomado el papel que cree necesitar, la organizadora les indicara a las
mujeres que deben contar un dato curioso sobre si mismas por cada cuadrito de papel que

hayan tomado.
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Tema: Habilidades Sociales

Podriamos definir las Habilidades Sociales como conductas o destrezas sociales especificas
que se hacen necesarias a la hora de conocer /relacionarnos con otras personas. Se trata de
un conjunto de comportamientos adquiridos y aprendidos y no un rasgo de la personalidad
que ponemos en juego. Cuando hablamos nos relacionamos de algin modo con otras
personas

La caracteristica principal de las habilidades sociales es que se pueden aprender de la
misma forma que otra conducta o conocimiento; de las siguientes maneras:

1. Aprendizaje por experiencia directa, es decir, por cosas que te han pasado a ti y que
te han demostrado que te sirven con éxito cuando te relacionas con el resto de
personas.

2. Aprendizaje por observacion. Se trata de aquellas habilidades que te han llamado la
atencion (porque las has visto) cuando has salido con tus amigos/as, te las han
ensefiado en casa, en el cole, o en el instituto y por ti mismo has decidido hacer
tuyas o deshacer.

3. Aprendizaje verbal o instruccional. Son las habilidades que aprendes cuando te las
dicen, por medio de preguntas, instrucciones, incitaciones, explicaciones o
sugerencias verbales. No es un aprendizaje directo, pero si es fundamental en
nuestra vida, ya que se construye en nosotros desde que somos muy pequefios,
porque a quién no le han dicho eso de “esto no se hace”, “niflo/a”, en el salon no se
juega”.

4. Aprendizaje por feedback .Aunque tenga un nombre un poco raro no hemos parado
de aprender de otra forma .Es, desde el punto de vista social y psicologico, el
proceso de compartir observaciones, preocupaciones y sugerencias, con la
intencion de recabar informacién, a nivel individual o colectivo, para intentar
mejorar el funcionamiento de una organizacién o de cualquier grupo formado por
seres humanos.

La importancia de las relaciones entre iguales ha quedado sobradamente demostrada asi
como las funciones que tienen en el desarrollo de la competencia social y personal de la
gente. A través de estas relaciones podras:

1. Conocerte a ti mismo/a y a los demas. En las interacciones con los iguales,

aprenderés sobre ti y tu identidad. Conoceras tus propias competencias, es decir,
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aquello que puedes hacer y para aquellas actividades en la que no eres tan bueno o
tienes ciertas limitaciones.
2. Poner en préactica determinadas destrezas, conductas, habilidades y estrategias que

sirven para relacionarte con los demas. Entre ellas:
*La reciprocidad. En las relaciones entre iguales se aprecia una gran reciprocidad entre lo
que das y lo que recibes. Si eres amistoso con alguien, serd mas probable que el otro
también lo sea contigo, y a la inversa.
*Empatia y habilidades de adopcion de roles y perspectivas. Es la habilidad para percibir y
ver una situacion desde la perspectiva del otro y ponerse en su lugar.
* Intercambios en el control de la relacion. “Unas veces decido yo lo que vamos a hacer,
pero en otras ocasiones tengo que atenerme a lo que ellos quieran hacer”.
* Colaboracion y cooperacion, lo que supone trabajar y compartir sentimientos junto a
otros/as haciendo nuestra convivencia mas agradable para todos. Cuando tratamos de
resolver alguna cuestion concreta fomentamos un didlogo, una comunicacion donde
negociamos para llegar a un acuerdo que trate de beneficiarnos a todos.
* Apoyo emocional y fuente de disfrute. Esta es una de las principales razones por las que
a casi todo el mundo nos gusta relacionarnos con el resto, por la cantidad de situaciones
satisfactorias que encontramos con los demas. En la relacion con los iguales se encuentra
afecto, intimidad, alianza, ayuda, compafia, aumento de valores, sentimiento de
pertenencia al grupo y muchas otras cosas que hacen que tengas esa sensacion de
BIENESTAR y te encuentres tan a gusto con ellos.
Diferenciamos lo que esta bien y lo que estd mal; normalmente lo hacemos en base a
comportamientos y emociones que ya hemos experimentado, y no actuamos de una
determinada manera porque nos hemos sentido mal previamente; todo ello de acuerdo con

las normas y valores compartidas por la comunidad.

ACTIVIDADES

Ejercicio: Qué tan asertivo soy

Desarrollo:

I. El Facilitador leera lo siguiente, dejando un intervalo de tiempo despues de cada historia,

para que los participantes identifiquen si el personaje fue asertivo, no asertivo o agresivo; asi
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como, comuniquen experiencias propias que les haya recordado y qué respuesta asertiva

encuentran para el ejemplo de no asertividad y agresividad.

OCASION EN QUE NO FUE ASERTIVO: La semana pasada mi hermano tomo $500 de
mi cartera sin pedirmelos; en consecuencia no puede ver la pelicula que queria, esa noche. El

acostumbra hacer cosas como éstas, pero nunca le digo nada.

OCASION EN QUE SE FUE HOSTIL: Una amiga bromeaba conmigo en la oficina. Yo
tenia dolor de cabeza, asi que le grité que era una persona desconsiderada, inmadura, y me fui

dejandola con la palabra en la boca.

OCASION EN QUE FUI ASERTIVO: El otro dia iba yo con un amigo en el coche y éste
prendié un cigarro; le dije que fumar en un espacio tan reducido y encerrado me molestaba y

le pedi de favor, que no fumara mientras estuviéramos dentro del coche. El apago el cigarro.

Il. El Facilitador solicita a los participantes que hagan un autoanalisis sobre los
comportamientos (Agresivo, asertivo y No asertivo) que muestra en cada una de las reas de
vida:
Salud Trabajo Economia Familia Sociedad
Esparcimiento  Estudios (actuales) Necesidades Valores
I11. El Facilitador integra subgrupos para que comenten sus respuestas.

IV. El Facilitador guia un proceso para que el grupo analice, como se puede aplicar lo
aprendido en su vida.

Video: Mirando la vida desde otros | Video: Comunicacion asertiva: Los 5 pasos

corazones ) ) o
Para afianzar mejor el conocimiento ver el

Para afianzar mejor el conocimiento ver el | siguiente video que ejemplifica 5 ejercicios
siguiente video que sensibiliza a través de | para practicar la asertividad:

las historias que muestra acerca de la
empatia:

Enlace: https://youtu.be/swWidYYrX_8 Enlace: https://youtu.be/itBLSKocD40

Seguidamente se les solicita a las participantes

Seguidamente se les solicita a las o )
den sus opiniones respecto al video.

participantes den sus opiniones respecto al
video.
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Actividad: Retrospeccion de Empatia

Tiempo: 30 minutos Material: Papel bond y lapiceros

Desarrollo

La facilitadora solicita a las participantes que escriban tres circunstancias que recuerden en
las que han sido empaticas y tres circunstancias en las que hayan sido empaticas con ellas,

enfatizar que los recuerdos se han los més significativos.

Comentarios finales:

La coordinadora le indica a las participantes formen dos grupos, y se elegira un secretario
de cada grupo el cual anotara ideas, pensamientos, conocimientos que les hayan sido méas
significativos del tema y estos los integrara en un solo documento, luego el grupo elige un

expositor para compartir la experiencia.

Quinta Sesion:

Manejo del Estrés

Saludo:

Se les dard un cordial saludo y agradecerles su
presencia en la sesion ademas las indicaciones de
las actividades que se desarrollaran en toda la

jornada.
Dinamica: Terremoto

2 personas se toman de la mano (casa) y colocan a

A o

otra en el medio (inquilino). Cuando el coordinador
grita “casa”, la casa se cambia de “inquilino”. Cuando el coordinador grita “inquilino”, éste

cambia de casa; y cuando grita “terremoto”, se desarma todo y se vuelve a armar.
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Tema: Relacion entre inteligencia emocional y estrategias de afrontamiento ante el

estrés

La mayoria de autores define el estrés laboral como un conjunto de reacciones fisicas y
mentales que sufre un empleado cuando se ve sometido a diversos factores externos, que
superan su capacidad para enfrentarse a ellos. Estas reacciones pueden ser fisiologicas,
cognitivas, conductuales o emocionales y por lo general van acompafiadas de agotamiento
fisico y/o mental, angustia y sensacion de impotencia o frustracion ante la incapacidad del

individuo para hacer frente a la situacion o situaciones que generan ese estrés.

En cuanto a sus causas, el estrés laboral puede estar originado por una excesiva carga de
trabajo, por un elevado nivel de responsabilidad que pone a prueba la capacidad del
individuo o por unas relaciones sociales insatisfactorias en el puesto de trabajo. Si bien
cualquiera de estos tres factores puede originar estrés laboral, en ocasiones una
combinacion de los mismos puede resultar en situaciones mas graves que a larga son mas

dificiles de tratar.

En realidad, el estrés es una respuesta fisiologica natural del ser humano, pues actia como
un mecanismo de defensa que prepara nuestro organismo para hacer frente a situaciones
nuevas, que presentan un nivel de exigencia superior o que se perciben como una amenaza.
El problema se da cuando esta respuesta natural del organismo se activa en exceso, lo que
puede dar lugar a problemas de salud en el medio y largo plazo, y determinados entornos,
como el laboral, pueden ser propicios para ello. No obstante, es conveniente sefialar que no
todos los trabajadores reaccionan ante el estrés laboral de igual modo, ni un factor que
genere estrés en un individuo tiene necesariamente por qué generarlo en otro, o con la

misma intensidad.

De este modo, pueden darse dos situaciones bien distintas de estrés laboral:
Eustress (positivo): Su funcién principal es la de proteger al organismo y prepararlo frente
a posibles amenazas o situaciones que requieren de todas nuestras capacidades fisicas y
mentales para realizar satisfactoriamente una determinada tarea. Es un estado en el que el
organismo logra enfrentarse a las situaciones dificiles e incluso puede llegar a obtener
sensaciones placenteras con ello. En el contexto laboral seria la situacion ideal de

equilibrio.
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Distress (negativo): Se da como resultado de una respuesta excesiva al estrés o prolongada
en el tiempo, que puede dar lugar a desequilibrios fisicos y mentales, saturando nuestro
sistema fisioldgico. Ademas, esta respuesta excesiva, acaba por reducir nuestra capacidad
de atencion, de decision y de accion, perjudicando también nuestras relaciones con los

demas, al modificar nuestro estado de &nimo.

Varios estudios han sugerido que las emociones guardan relacion con el estrés laboral. De
acuerdo con su estado emocional, inducido por situaciones potencialmente estresantes, las
personas afrontan mejor o peor dichas situaciones (Spector y Goh, 2001). En otras
palabras, la manera como los individuos perciben las situaciones y los acontecimientos
estresantes influyen sobre sus emociones. De esta manera, se argumenta que la inteligencia
emocional desempefia una funcién importante en el manejo del estrés (Slaski y Cartwright,
2002). Algunos estudios han sugerido que las personas emocionalmente inteligentes saben
atender a las emociones originadas en su entorno, comprenden las posibles causas y
consecuencias de ellas y desarrollan estrategias para regular o manejar estos estados
emocionales (Salovey, Mayer y Carusso, 2002). En un contexto laboral-organizacional, se
afirma que el modo como algunos individuos identifican, regulan y utilizan la informacion
derivada de las emociones tiene relacion con la adaptacion o afrontamiento del estrés
laboral. En el ambito laboral eso significa no solamente un mayor y mejor rendimiento,
sino también una mejora en la calidad de vida en general (Ciarrochi, Deane y Anderson;
2000). En algunos de los escasos estudios que han explorado las relaciones entre la
inteligencia emocional y el estrés laboral, se encontrd relaciones negativas entre ambas
variables (Gardner y Stough, 2003; Slaski y Cartwright, 2002). Por ejemplo, Slaski y
Cartwright (2002) encontraron que los ejecutivos que poseian una alta capacidad de
inteligencia emocional habian sufrido menos estrés subjetivo, alcanzaban un mejor
bienestar fisico y psicoldgico y habian logrado un alto nivel de desempefio. De acuerdo
con estos resultados, entonces, se puede sostener que la relacion entre la inteligencia
emocional y el estrés laboral se basaria en la suposicion de que las emociones negativas y
el estrés subsiguiente son el resultado de alguna relacion disfuncional entre el individuo y
el entorno. Siguiendo este argumento, la inteligencia emocional no solo estaria dentro del
ambito de las emociones como tales, sino que mas bien se convertiria en la habilidad de los
individuos que integran efectivamente emociones con pensamiento y comportamiento para
asi actuar y reducir las experiencias emocionales negativas (Salovey, Mayer y Carusso;
2002).
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ACTIVIDADES

Actividad: Que cosas me estresan

Procedimiento:

extremo que hacen para disminuir ese estrés.

Material: papel bond y lapiceros

Se le entregara a cada una de las participantes una hoja de papel bond donde tiene que
dividirla a la mitad, donde en un extremo pondran que cosas las estresas mas y en el otro

Video: Ejercicios para el estrés

Para saber qué hacer cuando se sientan
con tension se les presentara un video con
una serie de ejercicio los cuales deben
desarrollar para quitar el estrés del
momento y lo hagan siempre que se
sientan asi en sus trabajos.

Enlace:
www.youtube.com/watch?v=Sgd284eh8io

Al final se les pedird que comenten el
video.

Video: Un dia malo en el trabajo

En el video se presenta como fécilmente te
puedes estresar en tu trabajo al grado que no
te puedes control y explotar sin medir las
consecuencias.

Enlace:
www.youtube.com/watch?v=Huv8pSRyCJE

Se pediran algunas participantes que opinen
sobre el video que observaron.

Técnica de respiracion profunda:

Esta técnica es muy facil de aplicar y es
atil  para controlar las reacciones
fisiolégicas al enfrentar situaciones
emocionalmente intensas.

Tics para disminuir el estrés

Antes de finalizar la jornada se les
brindara una gama de opciones para poder
practicar 'y asi liberarse del estrés
correctamente la lista de tics la podran
préactica cuando se sientan con estres. (Ver
anexo N°3)

Comentarios finales

Se le pedird a cada una de las participantes que expresen los conocimientos nuevos

adquiridos durante la jornada.

Despedida

Agradecerles la participacion y disposicién en el desarrollo de la sesion.
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Sexta Sesion:

Inteligencia Emocional en los Equipos de Trabajos

Saludo:

Como es habitual la coordinadora comenzara la sesién preguntandoles que tal les ha ido en

la semana y brindandoles la hoja de asistencia.
Dinamica:

Se les pedira a todas las participantes que pasen a un lugar amplio donde se realizara la
dinamica el “Ciempiés”, cuya dinamica consiste en aprenderse una cancion (VER ANEXO
N°4) y realizar una serie de movimientos que deberan imitar de la coordinadora; una vez
realizada la dindmica se les pedird que regresen a sus asientos para continuar con la fase

educativa.

Desarrollo del tema: Equipos de Trabajos

Los equipos de trabajo para lograr ser altamente eficientes deben desarrollar una serie de
competencias que inciden en su rendimiento, como la gestion de las emociones.
Abordamos algunas claves para desarrollar equipos de trabajo eficaces, en los se incorpora
el desarrollo de la inteligencia emocional grupal. Las organizaciones actuales se mueven
en entornos muy cambiantes y necesitan respuestas rapidas, flexibles y adaptadas a las
nuevas circunstancias, dificiles de ser previstas. Este es uno de los motivos principales por
los que en los ultimos afos, el interés por el trabajo en equipo se ha visto incrementado
notablemente. Como afirma West (2001) este interés “refleja un reconocimiento profundo,
tal vez inconsciente, de que los equipos prometen un progreso mayor que el ofrecido por el
trabajo individual y por la organizacién mecanicista del

trabajo”.

Hoy en dia la situacion cambiante, obliga a las
organizaciones a disponer de todos los recursos y
capacidades de las que dispone y a combinar e

interrelacionar conocimientos, destrezas y experiencias

para poder afrontar dichos situaciones. Los equipos de

TRABAJO éN EQUIPO
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trabajo pueden responder a esta necesidad, pero no siempre lo hacen. Es necesario contar
con unas habilidades y competencias especificas para el adecuado desarrollo y gestion de

estos equipos.

El hecho de que se fomenten los equipos de trabajo en las organizaciones, como parte de
una estructura, que confiere una mayor agilidad y dinamismo a la misma, también implica
un mayor protagonismo de las personas en este tipo de planteamientos organizativos, y sus
habilidades y competencias pasan a ser un elemento clave en su aportacion a la
organizacion. Fruto de esta nueva orientacion, que confiere una mayor importancia a las
aportaciones de las personas, encontramos planteamientos dirigidos a mejorar las
competencias personales asociadas con las relaciones interpersonales, y el clima
organizativo, ya que las interacciones y la necesidad de relacion es cada vez mayor. Una de
las lineas de trabajo que mas auge esta teniendo en los Gltimos afios es la inteligencia

emocional, que paulatinamente también va calando en el &mbito organizativo.

¢Pero qué relacion existe entre el trabajo en equipo Yy la inteligencia emocional? ¢ Debemos
formar personas emocionalmente inteligentes para que nuestros equipos funcionen mejor?
¢Por qué los equipos de trabajo no funcionan de forma adecuada si las personas que los
forman poseen grandes habilidades? ¢Se puede desarrollar la inteligencia emocional en los

equipos de trabajo?

Para Daniel Goodman, Devadas & Hughton (1988) un equipo de trabajo es un grupo
pequefio de individuos (entre 4 y 9), organizados en una tarea e integrados en la estructura
organizativa, con unos objetivos especificos y posibilidades de interaccién frecuente
(presencial o no). El objetivo con estos equipos es que cuenten con la informacién y con

los recursos suficientes para poder tomar decisiones de forma auténoma.

Este planteamiento conlleva, entre otras cosas, que el grado de participacion de los
componentes del equipo de trabajo debe ser alto, asi como el grado de autonomia en la
toma de decisiones. Estos son factores que vienen determinados por un tipo de

funcionamiento organizativo y una cultura especifica.

Pero, ademas de tener en cuenta la cultura y estructura organizativa, un equipo de trabajo,
para lograr un funcionamiento efectivo y un alto rendimiento, debe desarrollar una serie de

aprendizajes. Los equipos de trabajo no surgen de forma espontanea o automatica, sino que
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un equipo debe de desarrollar unas competencias tanto individualmente como en equipo,

para poder obtener resultados excelentes.

Algunas competencias resultan imprescindibles para poder funcionar como un verdadero
equipo, y alcanzar los resultados que estos pueden ofrecer, mas alla del funcionamiento de
un grupo. Los grupos estdn dirigidos por un lider que frecuentemente relne tres
caracteristicas: es el que mayores conocimientos posee, ademas tiene un estatus superior en
la estructura funcional de la organizacion, y obtiene mayor reconocimiento. En estos casos,
los demés miembros se convierten en auxiliares del lider. La potencia del grupo seré igual
a la potencia que tiene la persona méas capacitada, que en este caso, es el lider. Puede ser un
grupo eficaz (dependera de la potencia que tenga el lider), pero no podra ser un grupo
eficiente porque desperdicia muchos de los recursos de los miembros del grupo. Para evitar
esta situacion y ser un equipo productivo, el equipo debe desarrollar como minimo estas

tres competencias:

v" Ser capaz de funcionar de un modo eficaz, aplicando criterios de calidad, planificando,
haciendo, controlando y ajustando el sistema de trabajo y las tareas que tiene que
desarrollar.

v Por otro lado, también es importante mejorar el sistema de comunicacion dentro del
equipo, fomentando la libertad de expresion, el respeto a las diferencias y la integracion

de dichas diferencias.

v' También sera imprescindible desarrollar la capacidad de darse cuenta del valor de las
aportaciones de los deméas componentes del equipo, asi como del esfuerzo que realizan
los mismos, expresando el reconocimiento debido a estas conductas.

Ademas de estas tres competencias basicas que debe poseer todo equipo de trabajo que

desee funcionar como tal, existen otras tres competencias que, en la medida que el equipo

las desarrolle, éste podré alcanzar un rendimiento excelente.

Para que un equipo llegue a ser de alto rendimiento, sus miembros deben cumplir
diferentes funciones. La metodologia de roles de equipo de Belbin nos plantea una
taxonomia de funciones con una base empirica contrastada, a partir de la cual poder
identificar y desarrollar aquellas funciones o roles de equipo que permitiran a cada

individuo mejorar su autoconocimiento y desarrollo competencial.
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Una vez conocidas estas funciones o roles de equipo, éste estara en disposicion de poder
desarrollar una sinergia o complementariedad, fruto de ese conocimiento competencial
individual, y de un proceso de reparto de funciones que debe de tener en cuenta, ademas,
las necesidades del equipo.
Por ultimo, centrariamos la atencion en los aspectos relacionados con el desarrollo de la
inteligencia emocional en los equipos. Estos aspectos emocionales ejercen una gran
influencia en la dinamica grupal como afirman autores como West (2004), Stacey (2001) y
Wheelan (1999) en sus trabajos.
Hasta hace poco tiempo, la mayoria de las investigaciones en Inteligencia Emocional se
centraron en las relaciones “uno-a-uno”, pero los estudios mas recientes analizan el papel
de la emocion en el rendimiento de los equipos.
Druskat y Wolff afirman también que las personas emocionalmente inteligentes no
suscitan necesariamente organizaciones y grupos emocionalmente mas capaces:
“un equipo con miembros emocionalmente inteligentes N0 genera necesariamente un grupo
emocionalmente mas inteligente. Un equipo, como cualquier grupo social, tiene su caracter
propio. Por lo tanto, la creacion progresiva de una espiral autoreforzadora de confianza, de
identidad grupal y de eficacia del equipo requiere algo mas que la presencia de algunos
miembros con comportamiento emocionalmente inteligente. Requiere una atmasfera en la
cual las normas edifiqguen capacidad emocional (la capacidad para responder
constructivamente en  situaciones emocionalmente incomodas) e influencian
constructivamente las emociones. La inteligencia emocional de los equipos es mas
complicada que la individual, porque los equipos interactGan en un mayor ndmero de
niveles”.
Estos autores identifican tres caracteristicas esenciales para que un equipo sea muy
efectivo:

v' Confianza entre los miembros.

v" Sentido de identidad de grupo.

v Sentimiento de efectividad de grupo.
Estas caracteristicas promueven el desarrollo de la inteligencia emocional del conjunto
laboral, lo cual se define como la capacidad de responder constructivamente ante
situaciones emocionalmente incomodas, y al igual que en el nivel personal, permiten un

mejor desempefio en todos los campos.
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Construir esas condiciones emocionales constituye el reto de desarrollar la inteligencia
emocional en los equipos de trabajo; proceso que se puede estimular con el establecimiento
(y adopcion por parte del grupo) de ciertas normas que orientan las actitudes y
comportamientos en forma positiva. La resultante se expresard como un compromiso total

con las metas del equipo.

El estudio de Vanessa Urch y Steven Wolff establece tres niveles de emociones que
afectan al grupo e identifican un conjunto de normas que pueden ser introducidas como
ejes orientadores, con el fin de crear la capacidad de identificar las emociones y luego

regularlas, para finalmente promover un clima afirmativo y de soluciones conjuntas:

v En el nivel de las emociones individuales: Se requiere lograr comprensién entre los
miembros del equipo y que cada uno pueda intercambiar su punto de vista, lo cual
implica apertura en la comunicacién de los miembros para manifestar cuando existe
una actitud o comportamiento no deseado y permite identificar las causas y buscar
soluciones, sin ahondar en aportaciones negativas.

Una vez reconocidas las actitudes o comportamientos, se pueden controlar
estableciendo normas en el &ambito de respeto mutuo, con actitudes respetuosas pero
claras. Se debe brindar apoyo a quien lo necesita y aprender a respetar las
diferencias interpersonales. Todo esto lleva a un ambiente de trabajo donde se
comunican y se atienden las diferencias evitando ataques y validando la

contribucion de cada uno.

v En el nivel de las emociones de grupo: Para reconocer las emociones es necesario
impulsar la autoevaluacion del equipo y la retroalimentacion externa sobre el
desempefio del mismo. Aspecto que implica que cada miembro del equipo podra
estar en disposicion de cuestionar la efectividad de determinado proceso e instar a
la autoevaluacion.

El trabajo con las emociones del equipo es un proceso complejo; por ello se
recomienda crear mecanismos para expresar y reconocer amistosamente dichas
emociones, para luego promover un ambiente afirmativo que busgue soluciones y

no culpas.
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v En la organizacién: Reconocer las emociones de los demas individuos y equipos de
la organizacion implica la capacidad de construir relaciones positivas con otras

partes involucradas que pueden afectar el desempefio del equipo.

La definicion e implantacion de estas normas que favorecen el desarrollo de la inteligencia
emocional en las organizaciones, estdn directamente relacionadas con las competencias
que deben ser trabajadas en los equipos de trabajo en su proceso de aprendizaje. La
comunicacion libre y sincera, el reconocimiento de las aportaciones de los demas
componentes, la identificacion de funciones o habilidades basicas de cada una de las
personas del equipo, asi como el establecimiento de relaciones de confianza y cooperacion,
son elementos ineludibles en todo proceso de desarrollo de equipo de trabajo, y también de

fomento de la inteligencia emocional en los equipos de alto rendimiento.

ACTIVIDADES

NUmero 1. Expresion de emocion.
Procedimiento:

1- Se les pide a todas las participantes que hagan un circulo.
2- Se deben toman de las manos y levantarlas los mas alto posible al mismo

tiempo que hacen una respiraciéon muy profunda.

w
1

Luego bajan sus manos y gritan lo méas fuerte posible.

S
1

Este ejercicio se repite tres veces.
Numero 2. Representando a los lideres (Dramatizacion).
Procedimiento:

1- Se pide de manera voluntaria la participacién de cuatro personas.

2- Luego se dividen en dos grupos de dos personas cada grupo.

3- Se rifa en dos papelitos al lider que deben representar.

4- Luego cada grupo debe crear un suceso donde se manifiesten las caracteristicas
del lider que le toco.

5- Por ultimo se retroalimenta las ventajas y desventajas de los comportamientos y
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actitudes que se muestran en las relaciones con las comparfieras de trabajo y las
usuarias.

Nuimero 3. “Las ciegas”.
Procedimiento:

1- La mitad del grupo son ciegas y la otra mitad son guias.

2- Las ciegas deben dejarse llevar por sus comparieras guias, recorriendo la sala o el
entorno de la sala.

3- Luego de cinco minutos se cambian de rol.

4- Al final del ejercicio guia y ciega se sientan a conversar sobre la experiencia de
confiar en el otro: es facil o dificil, como se sintieron mas comodos si como guia 0
como ciego, etc.

Numero 4. “El dado”

Procedimiento:

[EEN
1

Todas las participantes del grupo forman un circulo. Uno de los miembros

comienza el juego.

2- Tirando el dado y contestando la pregunta que corresponda (Ver lista de preguntas
en anexo n°5).

3- En orden de colocacion el resto de compafieras también responde a la pregunta
gue ha tocado hasta que acabe la ronda.

4- Otra compafiera coge el dado y vuelve a tirar realizando la misma accién anterior.

5- El educador va mediando para que todas escuchen las respuestas de sus

compafieras y reflexionen sobre las ventajas y desventajas que puedan tener como

equipo de trabajo.

Numero 5. Abrazoterapia.

Procedimiento:
1- Se les explica a los participantes sobre los beneficios de los abrazos en nuestra
salud mental.
2- Se les pide a las funcionarias que se pongan de pie y se les da dos dulces a cada
una.
3- Luego se dan las instrucciones que deben regalar esos dos dulces a dos de sus

compafieras (ellas deciden a quien se los daran) dicho regalo deben acompafarlo
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con un fuerte abrazo.
4- Se pide que expresen sus opiniones respecto a la dinamica y como se sintieron

realizandola.

Comentarios finales

Se dan las conclusiones por parte de la coordinadora sobre la importancia de inteligencia
emocional en los equipos de trabajo y se pide a las funcionarias que comente sobre las
conocimientos adquiridos en la sesion las dinamicas realizadas y como estas ayudarian a
mejorar su inteligencia emocional en el equipo ademas de comentar cuales son sus

fortalezas como equipo de trabajo.

Despedida:

Se les agradece a las funcionarias por su participacion durante la sesion y se les motiva a

asistir a la altima sesioén.

Séptima Sesion:

Resolucion de Conflictos

Bienvenida: Se saludara a las participantes y se les agradecera por su valiosa asistencia a

continuacidn se leera una frase para reflexionar aludida al tema.

: Si Puebes conirolar.
Pas tus actriubes

ClaAA esas sriunacionests
Zrg Ziglar
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Ejercicio: Valoracion de los conflictos

Tiempo: Material:
25 minutos Hoja de trabajo y lapiceros
DESARROLLO

Se les proporcionara a las participantes una hoja de trabajo que contiene preguntas acerca
de la valoracién que se le da a los conflictos.

(Hoja de trabajo en anexo n 6).

Tema: Resolucion de Conflictos

Los conflictos son parte de nuestra vida y una gran fuente de aprendizaje. Tener conflictos
significa estar vivo, y lo saludable es aprender a manejarlos, principalmente porque
algunos son inevitables. Lo que si es evitable son las consecuencias negativas de los
mismos, todos tenemos recursos internos e innatos que nos dotan de capacidad para
abordarlos, (el ser humano sobrevive gracias a ellos) si bien es cierto que las estrategias
utiles “se aprenden “. Si miras en tu entorno quizas veas que los adultos con los que has
crecido tampoco tienen estas habilidades siendo por eso probable que no hayas tenido un
modelo adecuado que te sirva. Las consecuencias de esto pueden ser: que no sepas abordar
las dificultades que surgen en las relaciones personales, y que debido a esto te de miedo
dar tus opiniones, evites discutir..., o por otro lado no sepas dar tu opinién sin
imponerla..., tengas dificultad para ceder y ponerte en el lugar del otro. etc. A nivel global
las herramientas necesarias para afrontar las diferencias con los otros serian: confianza en
uno mismo y en los demas, lo que se traduce en creer que se puede hacer algo y asertividad
o0 lo que es lo mismo, conocimiento de las habilidades sociales eficaces y adecuadas para
cubrir tus necesidades desde el respeto hacia ti mismo y hacia el otro. Las emociones
bésicas que se experimentan cuando se vive un conflicto son la rabia, la tristeza y el miedo.

A veces de forma independiente y otras todas a la vez. EI camino de la resolucion de
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conflictos no es otra cosa que la expresidn adecuada de estas emociones, la escucha de las
de los demés y la busqueda de alternativas validas para los miembros que experimentan el

conflicto.
Pasos a seguir:

En primer lugar: - Reconocer y aceptar las propias emociones - Identificar y respetar las
emociones de los demas. Este punto nos llevaria a reflexionar sobre cual de mis
necesidades no se han satisfecho en una situacién determinada y me ha llevado a
experimentar tristeza, miedo o rabia. Viendo a su vez que a los demas si se enfadan o
duelen también les sucede lo mismo, alguna de sus necesidades no se habran cubierto:
reconocimiento, atencion, justicia... etc ElI ser humano tenemos todos las mismas

necesidades “no lo olvides™.

Segundo paso: Identificar los pensamientos que genero ante los problemas, aqui nos

podremos decantar hacia dos vertientes: - yo tengo la culpa - la culpa la tiene el otro

Tercer paso: Dejar de buscar culpables y describir: - Expresar lo que yo he vivido -
Expresar como lo he interpretado - Expresar como me he sentido - Expresar que me
hubiera gustado que pasara, proponiendo cambios para el futuro Escuchar al otro: - Lo que
vivid - Como lo interpretd, sus intenciones reales. - Como se sintid. - Que le hubiera
gustado que sucediera , y sus propuestas para el futuro Probablemente esto me ayude a ver
aspectos que no veia desde mi posicion y postura y me ayuden a cambiar la interpretacion
de los hechos o por lo menos a ver otras vertientes y con ello a cambiar mi emocion y mi
comportamiento. A la hora de hablar para resolver el conflicto ten encuentra lo siguiente: -
Cuida la comunicacién no verbal: mira a los ojos cuando hables, muéstrate proximo. - Haz
una peticién no una exigencia a la hora de cubrir tus necesidades. Piensa que tienes respeto
por el otro y empuja a la cooperacion. - Haz preguntas y sugerencias, no acusaciones con
esto solo se consiguen actitudes de ataque y defensa que impiden llegar a soluciones. - No
adivines el pensamiento del otro. Preglntale - Habla de lo que el otro hizo, no de lo que es.
El objetivo es cambiar conductas y una etiqueta nunca lleva al cambio. - Céntrate en el
tema que se esté tratando durante la discusion. No saques a relucir temas pasados. - Plantea
los problemas, no los acumules. El resentimiento te hara explotar en el momento menos
oportuno. - Escucha al otro cuando habla, no lo interrumpas. - Acepta las responsabilidades
propias. No le eches toda la culpa al otro. - Ofrece soluciones. Trata de llegar a un acuerdo.

- Haz ver al otro que lo has entendido, repitiéndole alguna frase del discurso que refleje sus
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peticiones y sobre todo destaca aquello en lo que estéis de acuerdo o penséis de la misma
forma. Expresa también lo que te agrada del otro. - Evita la critica inadecuada, comentarios
negativos, el sarcasmo o la ironia, esto solo responde al deseo de castigar al otro o de
humillarle, es una venganza, no una busqueda de soluciones. - Pregunta al otro que puedes
hacer para mejorar las cosas. - Interésate por las actividades del otro. - Busca un ambiente

adecuado que facilite el hablar: tranquilidad, intimidad, y que sean espacio neutral.

Ejercicio: fantasia de un conflicto: un auto-examen

Tiempo: 60 minutos Material: Papel y lapiceros

Desarrollo:

Los participantes se unen al instructor en una fantasia disefiada para ayudarlos a examinar sus
estrategias individuales en la resolucion de conflictos. Durante, aproximadamente 10 minutos,

el instructor guia al grupo a través de la siguiente fantasia.

El instructor pide a los participantes que se pongan comodos, cierren sus 0jos, hagan

conciencia de su propio ser en ese momento y se relajen.

El instructor dice: “Usted estd caminando a lo largo de una calle y empieza a ver en la
distancia a una persona que le es familiar. Repentinamente reconoce que es la persona con la
que tiene mayores conflictos en este momento. Usted se da cuenta de que debe decidir
rdpidamente coOmo tratar a esta persona. Mientras él/ella se acerca, le pasan por la mente gran

cantidad de alternativas.
Decida ahora que es lo que hara y luego imagine que pasara.

El instructor hace una pausa que permite que la fantasia se desarrolle.

Comentarios finales:

La coordinadora le indica a las participantes formen dos grupos, y se elegira un secretario
de cada grupo el cual anotara ideas, pensamientos, conocimientos que les hayan sido méas
significativos del tema y estos los integrara en un solo documento, luego el grupo elige un

expositor para compartir la experiencia.
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Octava Sesion:

Baja tolerancia a la frustracion una bomba de tiempo emocional

Saludo:

Brindar un cordial saludo y dar la bienvenida a ﬁ

una sesiébn mas, ademéas informarles las
actividades que se desarrollaran durante la

jornada.
Dinamica: Ideas emparejadas

1.- Si/No.

2.- Cielo/Tierra.

3.- Discipulo/ Maestro.

4.- Ciudad/Campo.
5.-Pasado/Futuro.
6.-Sentimental/Racional
7.-Cabeza/Mano.

8.- Arte nuevo/Cultura alternativa,

9.- Orquesta de Camara/Banda de rock.

10.-Sol/Luna.
11.-Montafia/Valle.
12.-Linterna/Vela.

13.- Optimista/Pesimista.
14.-Pizza/Hamburguesa.

15.-Barca de remos/Tabla de surf.

16.- Delfin/Tiburén.
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Procedimiento:
El animador manifiesta, en alta voz, las ideas emparejadas. Cada individuo decide por cual
de las dos opciones se inclina. Posteriormente se comenta con los compafieros, dando el

parecer sobre si le ha sorprendido alguna de las decisiones.

Tema: Baja Tolerancia a la Frustracion

La frustracion es un sentimiento de impotencia, una respuesta emocional que emerge
cuando ciertos deseos y expectativas no pueden ser cumplidos. Junto con la ira, la
frustracion es una de las emociones humanas mas comunes, que si no aprendemos cOmo
manejarla y eventualmente superarla, acarrea como consecuencia un sentimiento estable de
decepcion.

El no poder resolver los sentimientos de frustracion puede Illegar a
provocar desmotivacion y abandono de todas las metas y proyectos en cualquier plano de
nuestra vida. Claro, la vida en si no es facil y la capacidad de controlar los reveses que el
destino nos depara requiere de paciencia, si no ¢qué seria de nosotros si al primer signo de

frustracion “tiraramos la toalla”?

¢Por qué es importante aprender a tolerar las frustraciones?

Como cualquier otra emocion, la frustracion tiene que ser controlada y canalizada de
manera positiva, de forma que la persona sea capaz de afrontar las dificultades y
limitaciones que se le presentan en el dia a dia.

Es importante recordar que la frustracion en si, es un sentimiento transitorio, un estado de
incertidumbre que no nos define como personas. Debemos comprender que pasar por una
situacion frustrante no significa fracaso alguno, y que desarrollar una tolerancia a la
frustracion envuelve un proceso de aprendizaje que se inicia desde la infancia misma y

nunca se acaba.

¢ Cuales son sus causas?

La baja tolerancia a la frustracion depende de estos aspectos principales:

1) El individuo tiene una percepcion distorsionada de las situaciones que vive, pues soélo ve
el aspecto negativo de las cosas.
2) La persona tiene tendencia a querer controlar cada evento de su vida, y la inhabilidad de

mantener este control se ve reflejado en un sentimiento de desanimo.
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3) De igual manera, el sujeto siente incapacidad de soportar el malestar que implica
afrontar las situaciones dificultosas de la vida.

Las personas que aprenden a tolerar la frustracién viven con menos estrés, porque son
capaces de ver en cualquier problema una oportunidad y, consecuentemente, tienen la
claridad suficiente para buscar soluciones adecuadas, pues no responden con una
intensidad desmesurada ante cualquier inconveniencia.

Como manejar la frustracion

Cualquier ser humano se ha sentido frustrado en un momento u otro, y a pesar de que la
frustracién es una emocion que no puede ser eliminada por completo, con un poco de
paciencia si es posible aprender a controlarla. Para ello, debemos:

 Crear consciencia del tipo de sentimientos y emociones que la frustracion genera en
nosotros y analizarlos.

» Aprender a asimilar el hecho de que los deseos no son necesidades que requieren una
resolucion inmediata.

» Reconocer que la perfeccion no existe, y que ser absurdamente exigente con uno mismo
precipita la frustracion, pues paraliza la productividad y capacidad de ser creativo.

« Controlar los impulsos negativos que son perjudiciales para las metas y la estabilidad
emocional del individuo. Recordar las consecuencias negativas que los impulsos causaron
en situaciones pasadas permite a la persona aprender a no tomar decisiones apuradas como
resultado de su frustracion.

La tolerancia a la frustracion es una virtud que necesita desarrollo y mucha paciencia. No
hay mal que por bien no venga, y a pesar de que ciertas situaciones pueden causar
molestias 0 malestares en el presente, la satisfaccion de haber superado las dificultades, a

largo plazo, seré infinita.

ACTIVIDADES

Técnica: del ramillete o de las 5 Dinamica: mis deseos son ordenes

alternativas (solucién de problemas): o
Procedimiento:

Procedimiento: ) o
Se escogera una de las participantes y se le

Consiste en buscar 5 alternativas para | pedird que sea como una reina y las demas

conseguir la meta, y valorar sus ventajas e | seran sus subditos, ella pedira y todas
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inconvenientes. Es necesario tener en cuenta
que la solucion ideal no existe, por lo que
buscaremos la que tenga mas ventajas, o la
gue nos suponga inconvenientes mMas
soportables. Para desarrollarla se les pedird
que piensen en alguna actividad o problema
que tengan Yy busquen soluciones para

resolverlo.

Materiales: papel bond y lapiceros.

obedeceran a lo que ella diga y pida.

Después se reflexiona de que no todo el
tiempo es asi, en ocasiones hay que estar

preparadas para perder.

Video: tolerancia

Se muestra la poca tolerancia que muchas
veces se tienen las personas pero que esto

puede traer consecuencias muy graves.

Enlace:
www.youtube.com/watch?v=elZdaM2_xgl

Seguidamente se pediran opiniones acerca del

video.

Exposicion de un caso: El viaje de Alicia

Alicia tiene 23 afios y ha ido de viaje con
su familia. En el momento de subir a
bordo del avion, se da cuenta de que su
documento de identidad no estd en su
maleta de mano, donde deberia de
encontrarse. Enfurecida, culpa a su madre
de que le ha lavado el dia anterior su ropa
su maleta.

y de haber hecho mal

Probablemente si ella misma hubiese
realizado estas tareas, que son suyas, no de
su madre; no hubiese olvidado su

documento en casa.

Se reflexionara sobre la actitud de Alicia y

su baja tolerancia.

Video: es cuestion de actitud

En el video se observa que se puede generar un cambio todo depende de tu forma de actuar

y seguir sin darte por vencida.

Enlace: www.youtube.com/watch?v=5UbFGTreCis

Reflexidn: sobre nuestras actitudes antes las situaciones en la vida.
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Comentarios finales

Preguntar si tienen algunas duda y comentar los nuevos conocimientos que adquieren con

la sesion.

Despedida

Agradecer a las participantes su colaboracién y participacion durante toda la sesion.

Novena Sesion:

Resilencia

Bienvenida:

Se saludara a las participantes y se les agradecera por su valiosa asistencia a continuacion

se leerd una frase para reflexionar aludida al tema:

- '

»
-

<

Dinadmica: Nuncalo Hice

Nunca lo Hice es una forma divertida de romper el hielo porque las hace hablar a las
mujeres de cosas locas que hicieron y no hicieron. Todas se sientan en un circulo y alzan
una mano con los dedos hacia arriba. La primera mujer del circulo (probablemente la lider
del grupo) comienza el juego diciendo algo que nunca hizo. Un gran ejemplo seria "Nuca
jamas fui tan flaca” o "Nunca jamas he andado en una montafia rusa". Cualquiera que
alguna vez haya hecho estas cosas baja 1 dedo. Asi, por turno, cada mujer dird lo que
nunca ha hecho hasta que una mujer haya bajado todos sus dedos. Este juego hace que
todas hablen, generalmente llevando a las mujeres que bajan sus dedos a contar la historia

de cémo se metieron en la situacion mencionada.
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Tema: Resilencia

Los profesionales de la salud y la educacion en el quehacer cotidiano, se encuentran con
personas 0 grupos que viven situaciones de tragedias o de estrés, que parecen dificiles o
imposibles de superar. Sin embargo, muchas veces, la realidad nos muestra que no solo la
superan, sino que salen renovados y enriquecidos de esas circunstancias adversas. Este tipo
de experiencias han sido vividas por distintos grupos a través de la historia, y han sido
sistematizadas en distintos estudios, en distintos paises y por distintos profesionales. En la
actualidad esa reaccion se denomina resiliencia, y se la entiende como la capacidad del ser
humano para hacer frente a las adversidades de la vida, superarlas y ser transformado

positivamente por ellas.

ACTIVIDADES

Actividad: Soy resiliente

Tiempo: 30 minutos Material: Papel bond y lapiceros

Desarrollo

Se les solicita a las participantes escriban historias o situaciones personales que consideran que
han superado siendo resilentes.

Seguidamente comentarlas a las demés participantes.

Video: “El Vegetal” - La historia de Cristian Mariano Deppeler

Para afianzar mejor el conocimiento ver el siguiente video que sensibiliza a través de las

historias que muestra acerca de la empatia:
Enlace: https://youtu.be/Y9ts5Qf5RFA

Seguidamente se les solicita a las participantes den sus opiniones respecto al video
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Cometarios finales:

La coordinadora le indica a las participantes formen dos grupos, y se elegira un secretario
de cada grupo el cual anotara ideas, pensamientos, conocimientos que les hayan sido méas
significativos del tema y estos los integrara en un solo documento, luego el grupo elige un

expositor para compartir la experiencia.

Decima Sesion:

Finalizacion del Programa

Saludo:

Se les da la bienvenidas a todas las funcionarias y se les agradece por la participacién a
todas las sesiones antes realizadas.
Dindmica:

Se desarrollara la dindmica que lleva por nombre: Lider ¢listos?, la cual consiste en que
todas las funcionarias participen, se formara un circulo y se realizaran una serie de

movimientos que las otras comparieras deberan imitar.
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Evaluacion.

Como actividad final se hard una pequefia evaluacion hacia las funcionarias (ver anexo
n°l) donde podra complementar una serie de frases que les permitird apreciar su

autoconciencia emocional, en dicha evaluacion no habra respuestas buenas o0 malas.

Ademas se anexa una hoja de evaluacion dirigida a las coordinadoras del programa (Ver
anexo n°2) lo que permitira conocer si se cumplieron las expectativas de las funcionarias

que tenian acerca de dicho programa.

Narracion de experiencias.

De manera voluntaria las funcionarias podran expresar las experiencias que vivieron en el
proceso de programa, y podran mencionar ademas las cosas méas abonaron a su salud

mental.

Agradecimientos.

Las coordinadoras del programa dirigirdn un discurso en agradecimiento a la Directora y
funcionarias de Ciudad Mujer, por el apoyo a la investigacion y permitir promover la salud

mental en dicha institucion.

Despedida.

Se da por terminado el programa de inteligencia emocional en Ciudad Mujer, San Miguel.
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ANEXOS

ANEXO N°1

Cancion: “Yo tengo un tick”

“Yo tengo un tick, tick, tick he Ilamado al doctor me ha dicho que mueva el brazo

derecho...

Yo tengo un tick, tick, tick he Ilamado al doctor me ha dicho que mueva el brazo izquierdo

Yo tengo un tick, tick, tick he Ilamado al doctor me ha dicho que mueva la pierna derecha

Yo tengo un tick, tick, tick he llamado al doctor me ha dicho que mueva la pierna izquierda

Yo tengo un tick, tick, tick he llamado al doctor me ha dicho que mueva la cadera

Yo tengo un tick, tick, tick he Ilamado al doctor me ha dicho que mueva la cabeza

Yo tengo un tick, tick, tick he llamado al doctor me ha dicho que mueva todo el cuerpo”.




ANEXO N° 2

HOJA DE TRABAJO.
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Ejemplo 1

Ejemplo 2

SITUACION: (QUE SUCEDIO?

PERSONAS INVOLUCRADAS

LUGAR Y MOMENTO

TU PROCESO DE PERDIDA DE

CONTROL

CcOMO ACABO

CONSECUENCIAS
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ANEXO N° 3

Tics para disminuir el estrés

Antes de ir al trabajo

1. Mide bien ta tiempo. Aunque no lo crean, el levantarse tarde e ir en contra del reloj para

Ilegar a tiempo a la oficina, puede ser un gran causante de estres.

2. Repasa tus tareas del dia. Haz un anélisis rapido de tus responsabilidades diarias,
asegurandote de llevar todo lo necesario para poder cubrirlas, de esa manera no tendras que
regresar por alguna cosa que hayas olvidado, causando un mayores tensiones a lo largo del

dia.

En el trabajo

3. Planea tus tareas. Es importante que pongas prioridad a tus responsabilidades. Sabemos
que tienes muchas cosas por hacer, sin embargo, si no organizas adecuadamente tu

atencion a las prioritarias, todas pueden salir mal.

4. Deja un tiempo para pensar. Al sentirte ahogado por las numerosas tareas a entregar,
son muchas las veces que las llevamos a cabo sin darle la precisa atencion a cada una de
ellas, presentando errores en las mismas. Esta situacion reduce la eficiencia vy

productividad en TODOS los casos.

5. Toma un descanso. Son varias las empresas que cuentan con salas o cocinetas donde

puedes reunirte con algunos comparfieros para distraerte aunque sea 5 minutos.

Esta actividad es sumamente recomendable ya que el trabajar horas sin parar no sélo
disminuirad tu capacidad de concentracion, sino que tu capacidad de retencion se vera

mermada.
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Un simple ejercicio de estiramiento, levantarte y caminar por la oficina puede reducir

dramaticamente tu cansancio mental y nivel de estrés.

6. Organiza tu lugar de trabajo. Inconscientemente nuestro lugar y ambiente de trabajo
influye de gran manera en nuestra estabilidad mental. Por ejemplo, tienes que entregar un
proyecto en menos de 10 minutos, y aunque ya lo tenias listo con una semana de
anticipacion, no logras encontrarlo entre la pila de papeles que tienes sobre tu escritorio

por el desorden que tienes entre tus archivos.

7. Evita distracciones. Sabes que hoy es tu dia limite para entregar esa tarea en la que tanto
has trabajado, sin embargo, recibes 10 llamadas al dia, de las cuales poco menos de la
mitad suelen ser personales, lo que provoca que estés corriendo al Gltimo momento para
poder concluirlo. Evita atender asuntos personales lo méas posible y dedicarle el tiempo

laboral a temas laborales.

Fuera del trabajo

8. Desconéctate del trabajo. Sabemos que para muchos de ustedes, el desconectarse por

completo del trabajo puede ser un gran reto, incluso estando de vacaciones.

Si has decidido pedir dias de vacaciones, disfratalos al méximo, deja tus tareas cubiertas
con antelacion (lo mas posible) y olvidate en la medida de lo posible de esa tensién laboral,

te aseguramos que al regresar te sentiras con mucha mas claridad mental.

En conclusion, no dejes que el estrés acabe contigo. Son muchas las actividades que
puedes realizar para distraerte y eliminarlo. Ejemplo de ellas: Come sano, duerme lo
suficiente, haz ejercicio, lee, evita llevarte preocupaciones a casa y organiza el trabajo de

manera racional y realista.
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Factores antiestrés

Ahora bien, no todas las personas se enfrentan a situaciones estresantes de igual forma. Lo
que para algunos es una situacion estresante para otros puede que no lo sea. Esto se debe a

ciertos factores como son:

* Actitud: Tiene que ver con la forma en que interpretamos la realidad que nos rodea, por
lo que para alguien una situacion puede ser percibida como demandante y amenazante

mientras que para otra representa un reto interesante o una oportunidad de desarrollo.

 Bienestar fisico: La mala alimentacidén y nutricion estresa al cuerpo y a la mente
perjudicando en sobremanera a quien se encuentra en este estado. Una persona sometida a
estrés requiere mas nutrientes, vitaminas y minerales. Asimismo, la actividad fisica

inadecuada puede provocar un estado estresante para el organismo.

* Redes de Apoyo: Somos seres sociales que necesitamos de los demés, y por lo tanto la
mayoria de las personas requiere de alguien en sus vidas en quien confiar en un momento
dificil. Cuando se carecen de redes de apoyo, las situaciones estresantes se hacen mas

dificiles de manejar.

* Oportunidades de relajacion: Las actividades recreativas nos proporcionan espacios
para liberar tensiones. Cuando una persona carece de intereses externos, pasatiempos o de
un medio de relajacion, es muy probable que no consiga manejar situaciones estresantes ya

gue no podréa descargar el estrés que le provocan.
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ANEXO N° 4

Cancion: “el ciempiés”

J 7 El ciempiés es un bicho muy raro...

Parecen ser muchos bichos atados...

Cuando lo veo me acuerdo de un tren...

Le cuento las patas y llego hasta cien... J' J



ANEXO N° 5.

Dinamica: el dado.

1- ¢Qué hace que el grupo se tambalee? ;Hay algo que amenace su estabilidad?

2- ¢Nos comunicamos suficientemente en el grupo?

3- ¢Como solucionamos nuestros conflictos?

4

¢Qué es lo que nos une como grupo?

5- ¢Sabemos pedir ayuda cuando estamos mal? ¢a quién recurrimos?

6- ¢Qué puedo aportar al grupo para una mejor relacion?

150
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ANEXO N° 6.

Valoracién de conflictos

Responda las siguientes preguntas con la mayor sinceridad

1. ¢Es para usted el conflicto bueno o malo?

¢Porque?

2. ¢Escriba tres de los conflictos que usted recuerda de su vida, y como los ha

enfrentado?

3. ¢De los tres conflictos que escribi6 que beneficios encuentra a los conflictos

que ha vivido?
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ANEXO N° 7

HISTORIAS DE RESILIENCIA: NELSON MANDELA

La semana pasada fallecié uno de los lideres méas importantes y respetados de nuestros
tiempos: Nelson Mandela, Madiba, como le llamaban carifilosamente fue una figura
reconocida no solo por su gran carisma y liderazgo, sino también por su capacidad para
afrontar grandes adversidades a lo largo de su vida, es decir, su resiliencia personal.

Quiza la méas conocida de las adversidades que tuvo que afrontar, fue la de pasar 27 afios
en prision, por motivos politicos, 17 de ellos en Robben Island y los 10 restantes en
diferentes prisiones, pero sin que ello causara aparente mella en su &nimo pues se dice,
que a pesar de estar recluido en condiciones precarias, en las ocasiones en las que se le
permitia salir de su celda, él agradecia de buena gana a sus celadores y les bendecia.

Pero su rebelién en contra del Apartheid, que le valiera haber pasado una tercera parte de
su vida en prision, no fue la Unica adversidad que tuvo que afrontar: el divorcio de Winny,
su esposa, se dice por infidelidad de ella, la muerte de sus hijos, uno de ellos por causas
relacionadas al SIDA, de una de sus nietas, en la vispera de celebrarse los Juegos
Olimpicos en Sudéafrica y como sefiala el Psiquiatra José Miguel Gomez, lejos de sufrir
depresién, estrés postraumatico, trastorno desadaptativo o cualquier otra alteracion,
consecuente y explicable, asume la presidencia de Sudéfrica, gobierna sin odio y sin
resentimiento, sin corrupcién, persecucion o exclusién, lo cual le lleva a ser condecorado
con el Premio Nobel de la Paz.

¢De qué manera personas como Nelson Mandela logran lo anterior, en comparacion con
otras que ante circunstancias menos amenazantes responden negativamente ante ellas
viéndose inundados o rebasados por las mismas? La clave esta en su capacidad para ser

resilientes.
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La resiliencia, no es de gente “extraordinaria”. Se trata de una cualidad innata que
poseemos, pero que también podemos desarrollar en un momento determinado. ¢Qué
elementos seran necesarios para salir adelante y no dejarse invadir por como hemos
sefialado, por las circunstancias? Aqui se comparten algunos de ellos:

1. Tener un propdsito, un ideal. En el caso de Mandela, persiguié como ideales la
libertad y la democracia, y fueron estos propdsitos o ideales los que lo acompafiaron a lo
largo no solo de su tiempo en prision, sino de su vida.

2. La confianza en sus capacidades, contar con un autoestima elevada. Recordemos
que la autoestima surge no solo del sentirse bien con uno mismo sino con hacer el bien (lo
correcto). Mandela, como el mismo expreso lucharia contra la dominancia, indistintamente
de su color.

3. El optimismo y la esperanza. Tener la capacidad de visualizar un futuro més alentador.
Dificilmente hubiera soportado todos esos afios en la carcel, si no hubiera pensado que
tendria un fin, pero ademas, que algin dia saldria de ahi y que colaboraria en la
reconstruccion de su propio pais.

Tal como sefial6 Viktor Frankl a partir también de su reclusion en los campos de
concentracion nazi, todo podia quitarsele excepto la Gltima de sus libertades humanas:

4. El libre albedrio, la posibilidad de elegir. Mandela podia elegir lamentar su suerte y
llenarse de odio respecto de quienes le habian encerrado, de su esposa, o de quienes
asesinaron a su nieta, y sin embargo eligio, ser compasivo y perdonar.

Como hemos sefalado, la resiliencia no es solo volver al estado original, concepto
utilizado en la Fisica, sino salir fortalecido de estas experiencias.

Mandela, demostré hasta los Gltimos momentos de su vida, en el hospital segun los
médicos, gran resiliencia, pues su condicion era critica pero estable. Tenia una larga

historia de afecciones pulmonares, derivadas se dice, de la tuberculosis que contrajo
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mientras estuvo prisionero, y que sin embargo, no fue un impedimento para que alcanzara
una avanzada edad (95 afios) cuando fallecio.

La diferencia pues, entre las personas consideradas como resilientes, y las no resilientes,
radica en su capacidad de utilizar las habilidades que poseen para salir adelante, de asumir

una actitud positiva frente a las adversidades y conservar la paz interior.
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ANEXO N° 8

HOJA DE EVALUACION N°1

. Describir la importancia de la Inteligencia Emocional

. ¢, Qué beneficios obtuve del programa Inteligencia Emocional

. ¢ Por qué es importante mantener el equilibrio entre el coeficiente emocional y el

coeficiente intelectual?

. ¢ Cbmo podria aplicar los conocimientos recibidos en este programa para

entender mejor mis emociones y las de otras personas?

. Menciones las habilidades aprendidas en el programa de Inteligencia Emocional

gue puede aplicar de forma efectiva en situaciones de trabajo.



ANEXO N° 9

HOJA DE EVALUACION N° 2

. ¢Qué tema le gusto mas? ¢ por qué?

. Las discusiones, ejercicios y practicas realizadas en el programa fueron

valiosos SI NO ¢ Por qué?

. ¢considera que el programa estuvo bien organizado? SI NO ¢ Por qué?

. De acuerdo a su criterio ¢,cual fue la mejor parte del programa?

. Este programa puede mejorar si

. Comentarios adicionales
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Lugar: Ciudad Mujer San Miguel Fecha: martes 05 de mayo de 2015 Sesion N°: 01
Tiempo Actividad Objetivo Metodologia Recursos Indicadores de
logro
Bienvenida Crear un ambiente de Se saludara a las participantes y se les agradecera por su valiosa Humano: Que las
12.30PM confianza y de asistencia a continuacion se leera una frase para reflexionar Victoria Tejada participantes se
A armonia con las aludida al tema sientan en la
12.45PM participantes. libertad de opinar.
Presentacion del Dar a conocer en que A través de una presentacion de power point, se explicara la Humano: Que las
12.45PM A programa de consiste el programa, descripcion del programa de inteligencia emocional Victoria Tejada participantes
1.00PM inteligencia tiempo de aplicacion y comprendan la
emocional temas que se Material: importancia del
desarrollaran. Computadora, programa.
Retroproyector.
Eljuego del Conocer a las Este juego implica que cada una de las mujeres debe encontrar a Humano: Que todas las
1.00PM A cumpleafios participantes y romper | otra cuyo cumpleafios sea muy cerca del suyo, basado solamente en Liliana Lazo participantes
1.20PM el hielo de inicio de la la fecha y el mes. Una vez que la haya encontrado, deben buscar participen y se

sesion.

otras dos cosas que tengan en comun. El primer par de mujeres que
complete la tarea gana. Permite que las demas sigan jugando hasta
que cada una tenga su par. Luego de que cada una tenga una
compafiera, preséntalas y habla con ellas sobre las cosas que tienen
en comdn.

sientan alegres.
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1.20PM A Tema: Gestion Que las participantes El tema se impartird de forma participativa y dindmica. Humano: Que las
2.10PM Emocional comprendan la Victoria Parada participantes estén
importancia de atentas al tema.
procesar bien las Material:
emociones Computadora,
Retroproyector.
Ejercicio: EL - Humano: Elsa Asensio Que las
2.10PM A CAMINO DE LA Que las dpartlclzlpantes Se les indica a las participantes escriban en una pagina de papel Material: papel bond y participantes
2.20PM EMOCION comprenadan €l proceso bond el proceso de los alimentos en el sistema digestivo y luego lapiceros. manejen el proceso
de una emocion. escriban el proceso de la emocion asociado al anterior. de la emocion.
Video: Mostrar como Seguidamente se les solicita a las participantes den sus opiniones Humano: Que las
2.20PM A Psicologia: Las nuestras emociones respecto al video Victoria Tejada participantes se den
2.30PM emociones se influyen a los deméas y cuenta de la
contagian en el ambiente en el Material: influencia de las
que estamos. Computadora, emociones.
Retroproyector y
bocinas.
PEQ%E?%’;RIO Que las partigipgntes La facilitadorg indica a I_as participan_t(,as recue(den el ulti_m_o Lﬁiirr?; nL(;zo paerilé‘ieple?r?tes
EMOCIONAL pongan en practica el | problema que tuvierony gpllquen la gestion em_ocmnal, (_escrlblendo practiquen lo
2.40PM A conocimiento el proceso de la emocidn en esa circunstancia, es decir como Material: papel bond y aprendido.
adquirido en el tema hubieran actuado si hubieran puesto en préactica la gestion lapiceros.
emocional.
R E C E S (0]
2.55PM A Video: El poder Para afianzar mejor el Seguidamente se les solicita a las participantes den sus opiniones Humano: Que las
3.10PM de las emociones conocimiento ver el respecto al video Elsa Ascencio participantes
siguiente video que valoren las
sensibiliza a través de Material: computadora, emociones en pro
las historias que retroproyector y del bienestar de los
muestra acerca de la bocinas. que no rodean.
empatia:
3.10PM A Comentarios La coordinadora le indica a las participantes formen dos grupos, y Humano: Que las
3.30PM finales se elegira un secretario de cada grupo el cual anotara ideas, Victoria tejada. participantes hagan
pensamientos, conocimientos que les hayan sido mas significativos una
del tema y estos los integrara en un solo documento, luego el grupo Material: retroalimentacion
elige un expositor para compartir la experiencia. papel bon y lapiceros del tema.
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Sesién N°: 02

Tiempo Actividad Objetivo Metodologia Recursos Indicadores de logro
12:30 md Saludo, Brindar un cordial saludo a La dirigente de una manera Materiales: » Motivarlas para participar

A bienvenida y las participantes, ademas agradable y frente a las participantes Salon de reuniones en toda la sesion.
12:40 md indicaciones dar a conocer las les dard la bienvenida y las

actividades que se indicaciones sobre las actividades a Humano: »  Crear un ambiente de
desarrollaran. desarrollar. Liliana Lazo confianza.

12:40 md Dindmica: Crear un ambiente Se les pedira que hagan un circulo y Materiales: » Participacion de todas las

A Cadena de nombres agradable donde puedan se presenten pero a la misma vez Salén de reuniones funcionarias
1: 00 pm compartir y divertirse un dirdn una fruta que les gusta y la

momento. siguiente participante dira su nombre Humano: » Que puedan desestresarse
su fruta y el nombre de la compariera Liliana Lazo y pasar un rato agradable.
y también su fruta

1: 00 pm Desarrollo del tema: Que las participantes Se presentara el tema de forma Materiales: »  Crear reflexion de la

A Funcionamiento del conozcan como funciona dinamica y participativa para que las Computadora importancia de las
1:35 pm cerebro nuestro cerebro en el participantes obtenga un mejor Retroproyector emociones y como estas

mundo de las emociones. conocimiento funcionan en nuestro
Humano: cerebro.
Elsa Ascencio

1:35 pm video: Exponer un video donde Observaran un video con relacién al Materiales: » Que observeny se den

A Las emociones y el observaran como nuestro tema para después puedan expresar Computadora cuenta de cémo influyen
1:40 pm cerebro cerebro reacciona ante las sus opiniones. Retroproyector nuestras emociones.

situaciones y estas nos
provocan emociones. Humano:
Elsa Ascencio

1:40 pm Dinamica: Que las participantes Se dividira al grupo en dos a cada Materiales: » Que pasen un rato

A Pasa el anillo pasan un momento una de las participantes se les dara Lapiceros agradable y de convivencia
2: 00pm agradable y de un lapicero y un anillo donde la Anillos

convivencia. primera tiene que pasarlo a la otra
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compafiera y el primer equipo que lo Humano:
pase hasta la Ultima seréa el ganador. Victoria Tejada
R E C E S
2:15 pm Actividad: Que las participantes Se les entregara a cada una de las Materiales: Disponibilidad y
A Identificando las identifiquen bien como participantes una pagina donde Salén de reuniones participacién en la
2:30 pm funciones del cerebro. funcionan nuestros dos estara la imagen del cerebro y dramatizacion
cerebros. tendran que colocar cuales son las Humano:
funciones del cerebro emocionay el Victoria Tejada Que conozcan bien el
racional. funcionamiento de nuestras
dos mentes.
2:30 pm Videos: Conocer atraves de los Observar algunos videos para Materiales: Observar ilustrativamente
A Intensa mente videos como funcionan después reflexionar y dar su punto Computadora como actian nuestras
2: 40 pm nuestras emociones. de vista. Retroproyector emociones y asi tener un
conocimiento mas claro del
Humano: tema.
Elsa Ascencio
2: 40 pm Dinamica: Que las participantes Se haran dos equipos y se les pedira Materiales: Pasar un momento
A Autografos pasen un rato de diversion que pidan unos autografos a las Papel bond agradable y de risa entra
3: 00 pm y convivio entre ellas. existentes pero con una serie de Lapiceros las participantes.
criterios y el primero terminar sera el
ganador. Humano:
Liliana Lazo
3: 00pm Comentarios finales Que puedan expresar los La dirigente les pedird que expresen Que puedan expresar los
A nuevos conocimientos que sus inquietudes e ideas sobre la Humano: conocimientos adquiridos
3:25 pm se adquirieron durante sesion que se desarrollé. Victoria Tejada en la sesion.
toda sesion. Que los reproduzcan con
las demas personas
3:25 pm Despedida Agradecer su asistencia y Reconocer la participaciéon y Materiales: Que se hayan sentido a
A participacion en la sesion. atencién durante la sesion ademas Salén de reuniones gusto en toda la sesion
3:30 pm motivarlas a que sigas asi.

Humano:
Elsa Ascencio

Reproducir los
conocimientos adquiridos.
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: 03

Tiempo Actividad Objetivo Metodologia Recursos Indicadores de logro
12:30m Bienvenida e Crear un ambiente de Se dan las palabras de bienvenida y se Recurso humano: Que las funcionarias se

a indicaciones confianza entre las dara las indicaciones generales y las sientan motivadas.
12:40 m introductorias participantes y dar a actividades a realizar. Victoria Tejada Todas participen en el

conocer las actividades de la desarrollo del tema.
jornada.

12:40 m Dinadmica Efectuar dinamicas que Se dan las indicaciones de la dindmica Recurso humano: Participacion total de las

a “Yo tengo un tick” permitan a las funcionarias y los pasos a seguir, y expresar la Victoria Tejada funcionarias en la dinamica.
12:55m reirse y sentirse en un importancia que todas participen en las Reirse de sus habilidades

ambiente de confianza. actividades. motoras.
Tema: Que las participantes Se expondra la temética de inteligencia Recurso Material: Reflexionen sobre

12:55m Inteligencia adquieran los conocimientos emocional y sus apartados de tal Computadora. conocimientos de IE.

a emocional y reflexionen sobre la manera que las funcionarias pueden Retroproyector Participen y expongan

1:35 importancia de inteligencia participar y expresar sus opiniones. casos relacionados a la

emocional en su vida.

Recurso humano:

Liliana Lazo

tematica.
Practiquen las estrategias
que se les brindaran.
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Video Retroalimentar la Las participantes observaran el video, Recurso Material: Reconozcan la importancia
1:35 pm “Alfabeto informacién expuesta a Las una vez visto se podra reflexionar Computadora. de las conductas y actitudes
a emocional” funcionarias a través del sobre su contenido y las ensefianza Retroproyector. que practican en su vida
1:50 pm video. gue nos deja. Mencionen cuales
Recurso Humano: conductas y actitudes han
Liliana Lazo. afectado su desarrollo
personal.
E C E S
Evalia como Que las participantes Se les brindara a los participantes una Recurso Material: Que reconozcan situaciones
2:05 pm pierdes el control. describan dos ejemplos de hoja de trabajo y lapiz, en dicha hoja Hoja de trabajo en las que no han
a pérdidas de control, que describiran dos situaciones en las que Léapices practicado IE
2:45 pm fuesen ejemplos recientes y han perdido el control y contestaran Que se sientan seguras y
que relaten con detalle lo una serie de preguntas relacionas con Recurso Humano: coémodas de reconocer
que sucedio. la situacion al terminar de contestar la Elsa Ascencio aquellas situaciones que no
hoja de trabajo se pedira que de han podido controlar.
manera voluntaria cuenten sus Brinden propuestas que
experiencias. permitan expresar sus
emociones sin que afecten
su salud mental o las de
otras personas.
2:45 pm “Alfombra de Que los participantes Se les brindara una pagina de papel Recurso Material: Mencionen los
a conocimientos” puedan expresar los bond a cada participante, en dicha Péaginas de papel bond conocimientos adquiridos en
3:20 pm conocimientos adquiridos pagina escribiran los conocimientos Lapices la sesion.
durante el proceso del adquiridos en la sesion, al finalizar de Manejen términos y
programa de inteligencia manera voluntaria expresaron cuales Recurso Humano: habilidades que ayuden a
emocional. han sido sus conocimientos mientas se Victoria Tejada su relacién con las usuarias.
unen las paginas de las participantes
) ) . Recurso Humano: Hagan preguntas,
3:20 pm _ Se reconoce la importancia de la Liliana Lazo sug?erencias 0 comentarios
a Despedida. Agradecer por la asistencia y de la participacion de las i
. AL : . - respecto a la sesion.
3:30 pm participacion. funcionarias, y se da por finalizada la

sesion.

Se sientan motivadas a
asistir a la siguiente sesion.
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Tiempo Actividad Objetivo Metodologia Recursos Indicadores de logro
Bienvenida: Crear un ambiente de Se saludara a las participantes y se les agradecera por su Humano: Que las participantes se
12.30PM A confianza y de armonia con | valiosa asistencia a continuacion se leerd una frase para Victoria Tejada sientan en la libertad de
12.45PM las participantes. reflexionar aludida al tema: opinar.
Dinamica: Papelde | Lograr mayor conocimiento | Las participantes se sientan en circulo; la organizadora da Humano: Que las participantes
12.45PM A bafio. y confianza entre las a las mujeres un rollo de papel de bafio para que lo pasen. Liliana Lazo participen de forma
1.10PM participantes Se les indica a las mujeres que tomen todo el papel que entusiasta.
creen que necesitaran para el juego (pero no se les dice Material:
nada mas acerca del mismo). Cuando la Gltima mujer ya papel higiénico.
haya tomado el papel que cree necesitar, la organizadora
les indicard a las mujeres que deben contar un dato
curioso sobre si mismas por cada cuadrito de papel que
hayan tomado
Tema: Las Que las participantes El tema se impartira de forma participativa y dinamica. Humano: Que las participantes estén
1.10PM A habilidades conozcan los diferentes Victoria Tejada atentas al tema.
1.30PM sociales tipos de habilidades
emocionales y la Material: computadora,
importancia de su retroproyector.
aplicacion.
1.30PM A Qué tan asertivo Revisar en la propia vida - , - . . Humano: Que las participantes
2.10PM soy experiencias de asertividad, | - El Fa(_:llltador Ieerq lo siguiente, dej_ando un intervalo de Liliana Lazo evallen su asertividad.
agresividad y de no _ tiempo (_jespu_e_s de caqla historia, para que Io_s
asertividad. participantes identifiquen si el personaje fue asertivo, no Material:

asertivo o agresivo; asi como, comuniquen experiencias
propias que les haya recordado y qué respuesta asertiva
encuentran para el ejemplo de no asertividad y
agresividad.

OCASION EN QUE NO FUE ASERTIVO

papel bond y lapiceros
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OCASION EN QUE SE FUE HOSTIL
OCASION EN QUE FUI ASERTIVO

I1. El Facilitador solicita a los participantes que hagan un
autoanalisis sobre los comportamientos (Agresivo,
asertivo y No asertivo) que muestra en cada una de las
areas de vida:

Economia
Esparcimiento
Valores

Salud
Familia
Estudios (actuales)

Trabajo
Sociedad
Necesidades

I11. El Facilitador integra subgrupos para que comenten
sus respuestas.

IV. El Facilitador guia un proceso para que el grupo
analice, como se puede aplicar lo aprendido en su vida.

video: Mirando la
vida desde otros

Que las participantes
comprendan la importancia

Se les solicita a las participantes den sus opiniones
respecto al video

Humano:
Elsa Ascencio

Que las participantes se
sientan conmovidas.

2.10PM A corazones de la empatia.
2.25PM Material: computadora,
retroproyector y bocinas
R C E S O
2.40PM A video: Se les solicita a las participantes den sus opiniones Humano: Que las participantes
2.55PM Comunicacion respecto al video Victoria Tejada aprensan los 5 pasos de la
asertiva: Los 5 asertividad.
pasos Material: computadora,
retroproyector y bocinas
2.55PM A RETROSPECCI T . - . . . Humano: Que las participantes
3.10PM ON DE ~ Tomar conciencia de I'a La fac_llltadora sgllcna a las participantes que escrl_ban Liliana Lazo practiquen més la empatia.
EMPATIA importancia de la empatia y tres circunstancias que recugrden en las que han s!do
tamplén de que sean empé_tlcas y tres circunstancias en las que hayan sido Material:
empéticos con nosotros. empaticas con ellas, epfat_lza_r que_los recuerdos se han papel bond y lapiceros.
los mas significativos.
Saeu | e | Qeksmmienes | Laomdnador s o i fomen dos | iy | G
Trabaj_en en equipoy anotara ideas, pensamientos, conocimientos que les Material: P apel bond y
reflexionen del tema. lapiceros.

hayan sido mas significativos del tema y estos los
integrara en un solo documento, luego el grupo elige un
expositor para compartir la experiencia
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Sesion N°: 05

Tiempo Actividad Objetivo Metodologia Recursos Indicadores de logro
12:30 md Saludo y Brindar un cordial saludo a Se les gradeceré por su asistencia Material: » Disponibilidad en las
A bienvenida las participantes ademas decirle las actividades a Salén de reuniones actividades a
12:40 md desarrollar. desarrollar.
Humano:
Liliana Lazo
12:40 md Dindmica: Que las participantes se rian | 2 personas se toman de la mano (casa) Material: » Participacion de los
A Terremoto un rato y crear un ambiente | y colocan a otra en el medio (inquilino). Salén de reuniones funcionarias
1: 00 pm de confianza. Cuando el coordinador grita “casa”, la
casa se cambia de “inquilino”. Cuando Humano: » Un momento de
el coordinador grita “inquilino”, éste Victoria Tejada convivencia
cambia de casa; y cuando grita
“terremoto”, se desarma todo y se
vuelve a armar.
1: 00 pm tema: Adquirir nuevos Se les expondra el tema y se Material: » Participacion durante el
A Relacion entre conocimiento sobre como desarrollara de una forma participativa Computadora tema
1:35 pm inteligencia influye la inteligencia para que puedan brindar sus ideas y Retroproyector
emocional y emocional para desarrollar conocimientos sobre el tema. » Que brinden sus
estrategias de estrés Humano: conocimientos.
afrontamiento ante el Elsa Ascencio
estrés
1:35 pm Actividad: Analizar las situaciones que En una hoja de papel bond las Material: » Darse cuenta y estar
A Que me estresa provocan estrés participantes anotaran en un lado que Papel bond alerta de las situaciones
1:45 pm las estresa y en el otro que hacen para Lapiceros gue estresan
quitar el estrés.
Humano: » Potar el estrés de una
Elsa Ascencio manera adecuada.
1:45 pm video: Aprender ejercicios fisicos En el video se observa una lista de Material: » Aprender a
A Ejercicios de estrés para cuando se sientan ejercicios que ellas pueden practicar Computadora desestresarse
2: 00pm estresadas. para relajarse y continuar en su trabajo. Retroproyector
Humano: » Darse por lo menos 5
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Todas minutos en el trabajo de
relajacion
R E C E S
2:15 pm Videos: Que las participantes En el video observaran como afecta el Material: Valorar la importancia
A Un dia malo en el aprendan a organizar su dia. estrés en el trabajo y luego poder Computadora de organizar bien el dia.
2:30 pm trabajo brindar algunas opiniones. Retroproyector
Darse cuenta cuanto
Humano: afecta el estrés
Elsa Ascencio
Las consecuencias
cuando no liberamos el
estrés adecuadamente.
2:30 pm Técnica de Practicar respiraciones Se les pedira que se ponga de pie para Lograr una mejor
A respiracion profunda | profunda para darle oxigeno | realizar una serie de respiraciones que Humano: respiracion
2: 40 pm suficiente a nuestro cuerpoy | les ayudara a relajarse y ademas llevar Victoria Tejada Relajarse para
asi continuar bien durante el suficiente aire nuestros pulmones. continuar con las
dia. actividades
2:40 pm Tics para disminuir el Brindar una lista de tics los Se les proporcionara a cada Material: Organizar mas el dia
A estrés cuales le ayudaran a participante una lista de tics que les Papel bond para no desarrollar
3: 00 pm organizar su tiempo para no ayudara para organizar mejor su dia. tanto estres.
estresarse con las Humano:
actividades diarias. Liliana Lazo
3: 00pm Comentarios finales Que las participantes Pedirles que compartan ideas, Conocer sus opiniones
A puedan brindar sus reflexiones sobre la jornada. Humano: y reflexiones sobre el
3:25 pm opiniones acerca de la Elsa Ascencio tema.
jornada.
3:25 pm Despedida Agradecer su participacion. La coordinadora les agradecer a las Que muestren
A participantes sus disponibilidad y Humano: entusiasmo y deseo de
3:30 pm atencién durante toda la sesion Elsa Ascencio continuar en la

siguiente sesion
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Lugar: Ciudad Mujer San Miguel Fecha: jueves 21 de mayo de 2015 Sesion N°: 06
Tiempo Actividad Objetivo Metodologia Recursos Indicadores de logro
12:30m Bienvenida e Crear un ambiente de confianza | Se dan las palabras de bienvenida y se Recurso humano: » Que las funcionarias se
a indicaciones entre las participantes y dar a dara las indicaciones generales y las Elsa Ascencio sientan motivadas.
12:40 m introductorias conocer las actividades de la actividades a realizar. » Todas participen en el
jornada. desarrollo del tema.
Dindmica Efectuar dindmicas que Se les pedira a todas las participantes Recurso humano: » Participacion total de las
12:40 m “Ciempiés” permitan a las funcionarias gue pasen a un lugar amplio donde se Elsa Ascencio funcionarias en la dinamica.
a reirse y sentirse en un ambiente realizara la dinamica el “Ciempiés”, » Reirse de sus movimientos
12:50 m de confianza. cuya dinamica consiste en aprenderse y de la complejidad de
una cancion y realizar una serie de mantenerse unidas
movimientos que deberan imitar de la fisicamente.
coordinadora.
Tema: Que las participantes Se expondré la temética de inteligencia Recurso Material: » Reflexionen sobre
12:50 m Inteligencia comprendan los conocimientos emocional en los equipos de trabajo Computadora. conocimientos de IE en los
a emocional en y reflexionen sobre la con material objetivo y adaptado la Retroproyector equipos de trabajo.
1:30 pm los equipos de importancia de inteligencia en institucion de manera que el » Reconozcan las
trabajo. los equipos de trabajo. aprendizaje sea eficaz. Recurso humano: necesidades de las
Liliana Lazo comparnieras de trabajo.
» Reconozcan sus fortalezas
y debilidades como equipo.
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Se sentiran tranquilas y

1:30 pm Dinémjca. Que las participantes logren Se les pide a todas las participantes Recurso Humano: relajadas’.
a Expresu_)p de tener un momento_ge descanso que hagan un circulo, se deben toman Liliana Lazo. No tendran temor de alzar
1:45 pm emocion y relajacion. de las manos y levantarlas los mas alto suvozy dedicar unos
posible al mismo tiempo que hacen una minutos para su bienestar
respiracion muy profunda. Luego bajan emocional.
sus manos y gritan lo mas fuerte
posible, este ejercicio se repite tres
veces.
R E C E S O
Dramatizacion Dramatizar las caracteristicas Recurso Material: Reconocen
2:00 pm de un lider o compafiero de Se pide de manera voluntaria la Péaginas de papel bond comportamientos y actitudes
a trabajo que facilite o limite el participacion de cuatro personas. Sillas que afectan el desarrollo de
2:25 pm desarrollo del equipo de trabajo. | Luego se dividen en dos grupos de dos Escritorio un equipo.
personas cada grupo, se rifa en dos Acceden con facilidad a
papelitos al lider que deben Recurso Humano: participar en la
representar. Luego cada grupo debe Victoria Tejada dramatizacion.
crear un suceso donde se manifiesten Expresan que
las caracteristicas del lider que le toco. comportamientos mejoran el
desemperfio dentro de la
institucion.
Dindmica Se divide el grupo en dos: ciegos y
2:25 pm “Las ciegas”. Analizar los comportamientos guias. Las ciegas de~ben dejqrse Recursp Material: Confl’arj con facilidad en sus
a tanto de los lideres como de las llevar por sus compafieras guias, Pafiuelos. compaifieras.
2:50 pm compafieras que mejoran o recorrler_1d0 la sal_a o] _eI_ entorr_10 de la Escuchan las sugerencias
afectan el rendimiento del sala. Al final del ejercicio se S|e_ntan a de sus compafieras.
equipo de trabajo. conversar sobre la experiencia dp Regursc_) Humano: Empatizan con naturalidad
confiar en el otro: es facil o dificil, Victoria tejada
cémo se sintieron mas cémodos si
como guia o como ciego, etc.
2:50 pm Dinamica Reflexionar sobre la situacion Todos las funcionarias forman un Recurso Material: » Reflexionaran sobre la
a actual del grupo y evaluar circulo. Uno de los miembros comienza Dado. situacion actual del grupo.
3:15pm “Los dados” aspectos positivos y negativos el juego tirando el dado y contestando

del equipo.

la pregunta que corresponda. En orden

» Evallan aspectos positivos y
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de colocacion el resto de comparieras
también responde a la pregunta que ha
tocado hasta que acabe la ronda. Otra
compariera coge el dado y vuelve a
tirar realizando la misma accién
anterior.

Recurso Humano:

Liliana Lazo

negativos de su equipo.

Se muestran empaticas y
atentas a los comentarios de
sus compafieras.

Se les pide a las funcionarias que se
pongan de pie y se les brindan dos

Recurso Material:

Se muestran entusiasmadas y
tienen facilidad para dar

3:15 Proporcionar la experiencia de dulces a cada una. Luego se dan las Dulces. muestra de afecto a sus
) : sentirte instrucciones que deben regalar esos comparieras.
a Abrazo-terapia. ~ )
3:25 totalmente abrazada, aceptada dos dulces a dos de sus compafieras Surge emociones saludables
’ y amaday dicho regalo deben acompafiarlo con Recurso Humano: como la alegria.
aumentar la autoestima un fuerte abrazo. Se pide que expresen Elsa Ascencio Agraden las muestras de afecto
sus opiniones respecto a la dinamica y y expresan lo bien que se
como se sintieron realizandola sienten.
Recurso Humano: » Hagan preguntas
3:25 i i ; ; ! .
: Se reconoce la Importancia de la Elsa Ascencio. sugerencias o comentarios
a Despedida. Agradecer por la participacion asistencia y de la participacion de las respecto a la sesion
3:30 9 P P P ’ funcionarias, y se da por finalizada la :

sesion.

» Se sientan motivadas a
asistir a la Ultima sesion.
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Lugar: Ciudad Mujer San Miguel Fecha: martes 26 de mayo de 2015 Sesion N°: 07
Tiempo Actividad Objetivo Metodologia Recursos Indicadores de logro
Bienvenida: Crear un ambiente de Se saludara a las participantes y se les Humano: Que las participantes se
12.30pm a confianza y de armonia agradecera por su valiosa asistencia a Victoria Tejada sientan en la libertad de
12.45pm con las participantes continuacion se leera una frase para opinar.
reflexionar aludida al tema:
VALORACION o . - Humano: Que las participantes
12.45pm a DE LOS Conocer la percepcion S‘e les proporcionara allas participantes una Liliana Lazo aprendan a ver los
1.05pm CONELICTOS acerca de los conflictos. hoja de trabaj_o'que contiene preguntas acerca conflictos como positivos.
de la valoracién que se le da a los conflictos. Material:
(Hoja de trabajo en anexos 1) papel bon y lapiceros
1.05pm a Tema: Que las participantes El tema se impartira de forma participativa y Humano: Que las participantes
1.35pm resolucion de aprendan herramientas dinamica. Victoria Tejada apliquen los conocimientos
conflictos. sobre como manejar los aprendidos.
conflictos Material:
Computadora
Retroproyector.
FANTASIA DE | Facilitar el conocimiento de | Los participantes se unen al instructor en una Humano: Que las participantes tomen
UN estrategias para fantasia disefiada para ayudarlos a examinar Liliana Lazo conciencia de como ellas
1.35pm CONFLICTO: U | enfrentarse a situaciones sus estrategias individuales en la resolucién afrontan un conflicto.
a N AUTO- conflictivas. de conflictos. Durante, aproximadamente 10
2.20 pm EXAMEN Examinar los métodos de minutos, el instructor guia al grupo a través de

respuesta a un conflicto.
Introducir la estrategia de
la negociacion y presentar
los métodos necesarios
para una negociacion
exitosa.

la siguiente fantasia.

El instructor pide a los participantes que se
pongan comodos, cierren sus 0jos, hagan
conciencia de su propio ser en ese momento y
se relajen.

El instructor dice: “Usted esta caminando a lo
largo de una calle y empieza a ver en la
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distancia a una persona que le es familiar.
Repentinamente reconoce que es la persona
con la que tiene mayores conflictos en este
momento. Usted se da cuenta de que debe
decidir rdpidamente como tratar a esta
persona. Mientras él/ella se acerca, le pasan
por la mente gran cantidad de alternativas.
Decida ahora que es lo que haray luego
imagine que pasara.
El instructor hace una pausa que permite que
la fantasia se desarrolle.

2.20pma | Rie ,cantapara Que las participantes se Desarrollo: se elegiran a través de un juego de Humano: Que las participantes se
2.45 relajarte motiven con las canciones globos 3 representantes, las cuales cantaran Victoria Tejada animen.
a ver los problema de una cancion de optimismo y motivacion.
forma optimista Material:
computadora,
retroproyector y
bocinas
R E C E S ®)
Comentarios - La coordinadora le indica a las participantes Humano: Que las participantes hagan
3.00pm a finales Que las partlc’lpgntes formen dos grupos, y se elegira un secretario Victoria tejada. una retroalimentacion del
3.30pm pongan en practica el de cada grupo el cual anotara ideas, tema.

conocimiento adquirido en
el tema

pensamientos, conocimientos que les hayan
sido més significativos del tema y estos los
integrara en un solo documento, luego el
grupo elige un expositor para compartir la
experiencia.

Material:
papel bon y lapiceros
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Lugar: Ciudad Mujer San Miguel Fecha: jueves 28 de mayo de 2015 Sesion N°: 08

Tiempo Actividad Objetivo Metodologia Recursos Indicadores de logro
12:30 md Saludo, Brindarles un cordial La coordinadora les dara un cordial » Crear un ambiente de
A bienvenida y saludo. saludo ademas agradecerles su Humano: confianza entre las

12:40 md indicaciones asistencia. Victoria Tejada compafieras.
12:40 md Dindmica: Crear un ambiente de Se formaran parejas donde a cada una Material: » Aprender a establecer
A Ideas emparejadas confianza y reflexion se le daré una lista de ideas con su Papel bond un acuerdo con las
1: 00 pm opuesta y ellas tienen que ponerse de demas persona.
acuerdo cual de las dos escoger. Humano: » Valorar que
Elsa Ascencio necesitamos a los
demas.
1: 00 pm tema: Adquirir nuevos De una manera dindmica y participativa Material: » Reconocer la
A Tolerancia a la conocimientos sobre la se les expondra el tema. Computadora importancia de la sana
1:35 pm frustracion importancia de la Retroproyector convivencia con los
tolerancia demas
Humano: » Aprender a respetar a
Elsa Ascencio los demas
» Manejar nuevos
conocimientos sobre
manejar la frustracion
1:35 pm Técnica: Aprender a tener varias En una péagina de papel bond se es Material: » Aprender a manejar
A del ramillete o de las | opciones para solucionar pedira que escriban alguna dificultad o Papel bond varias opciones en la
1:40 pm 5 alternativas los problemas que se situacion que estén pasando y también Lapiceros solucion de los
presenten en la vida. piensen en 5 alternativas para problemas
solucionarla. Humano:
Liliana Lazo
1:40 pm Dinamica: Reflexionar sobre las Se escoge una de las participantes para » Reflexionar sobre
A Mis deseos son actitudes que tenemos que sea lareina del lugar y las demas Humano: nuestras actitudes
2: 00pm ordenes ante las situaciones en la | sus subditos donde ella solo pedira y los Victoria Tejada cuando las cosas no
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vida. demas van a obedecer. salen como se esperan
Luego se reflexionara que no todo el Aprender a enfrentar la
tiempo se cumple lo que nosotras situacion aun cuando
deseamos. se ha perdido.
R E C E S
2:15 pm Video: Que las participantes En el video se muestra la importancia de Material: Tomar conciencia de la
A Tolerancia observen las aprender a convivir y respetar a los Computadora tolerancia hacia las
2:25pm consecuencias cuando demas, por lo que se reflexionara las Retroproyector opiniones de los demés
no se tiene tolerancia actitudes que se toman ante las demas
personas. Humano:
Elsa Ascencio
2:25 pm Exposicion de un Que reflexiones sobre la Se les pedira que lean un caso sobre la Material: Analizar cuando no se
A caso: importancia de aprender poca tolerancia y brinden sus opiniones Computadora actua de forma
2: 45 pm Viaje organizarnos y a no acerca de ello. Retroproyector tolerante con los demas
culpar a los demas de Aprender a ser mas
nuestras actitudes Humano: tolerantes
Liliana Lazo
2: 45 pm Video: Analizar la actitud que Observar en el video que a pesar de las Material: Valorara la actitud que
A Es cuestién de tomamos en las situaciones malas que se presentan la Computadora tenemos cuando las
3: 00 pm actitud dificultades que se les actitud determina el aprendizaje que Retroproyector cosas son dificiles
presenta. podemos tener. Aprender a enfrentar de
Humano: una buena manera las
Elsa Ascencio adversidades
3: 00pm Comentarios finales Conocer sus opiniones 'y | La coordinadora les pedira que expresen Que las participantes
A reflexiones sobre el tema sus ideas y aprendizajes durante la Humano: opinen sobre el tema
3:25 pm sesion. Elsa Ascencio Reflexionar sobre las
cosas que se hacen
mal.
3:25 pm Despedida Agradecer su La dirigente les agradecera su atencion Motivacién para realizar
A participacion. y participacion durante toda la sesion. Humano: un cambio
3:30 pm Elsa Ascencio Disponibilidad para

seguir participando.
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Lugar: Ciudad Mujer San Miguel Fecha: martes 02 de junio de 2015 Sesion N°: 09
Tiempo Actividad Objetivo Metodologia Recursos Indicadores de logro
Bienvenida: Crear un ambiente de Se saludara a las participantes y se les agradecera Humano: Que las participantes se
12.30pm confianza y de armonia por su valiosa asistencia a continuacion se leera una Victoria Tejada sientan en la libertad de
a con las participantes frase para reflexionar aludida al tema: opinar.
12.45pm
Dindmica:Nunca | Romper el hielo hacer Todas se sientan en un circulo y alzan una mano con Humano: Que las participantes se
12.45pm lo Hice hablar a las mujeres de los dedos hacia arriba. La primera mujer del circulo Liliana Lazo diviertan.
a cosas locas que hicieron | (probablemente la lider del grupo) comienza el juego
1.05pm y no hicieron. diciendo algo que nunca hizo. Un gran ejemplo seria
"Nuca jamas fui tan flaca" o "Nunca jamas he andado
en una montafia rusa". Cualquiera que alguna vez
haya hecho estas cosas baja 1 dedo. Asi, por turno,
cada mujer dira lo que nunca ha hecho hasta que una
mujer haya bajado todos sus dedos. Este juego hace
que todas hablen, generalmente llevando a las
mujeres que bajan sus dedos a contar la historia de
cémo se metieron en la situacion mencionada.
Tema: Que las participantes El tema se impartira de forma participativa y Humano: Que las participantes estén
1.05pm Resiliencia manejen el tema de dinamica. Victoria Parada atentas y participativas en el
a resiliencia. tema.
1.35PM Material:
computadora,
retroproyector.
ESTUDIOS DE . Se les indica a la participantes formen dos grupos y Humano:
1.35PM CASOS Reflexn_onar acerca las se les entregara la historia de un personaje histérico Liliana Lazo
a at_jyersndades que han gue haya sido resilente, respectivamente elegiran un
2.05pm vivido y como los haf‘ representante para que lea a tos los miembros del Material:
superado los personajes grupo la biografia, luego expondran a todas las Papel bond y
de los casos participantes las reflexiones de la historia en relacién lapiceros.
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presentados. al tema de la resiliencia.
2.05pm SOY Se les solicita a las participantes escriban historias o Humano: Que las participantes
a RESILENTE Recordar y valorar '?S situaciones personales que consideran que han Elsa Ascencio recuerden las circunstancias
2.35pm circunstancias de_la V'd_a superado siendo resilientes. que las han hecho més
que han f(_)rtaleudo mi Seguidamente comentarlas a las demas participantes Material: fuertes.
vida. Papel bond y
lapiceros.
2.35PM Video: “El Afianzar mejor el Se les solicita a las participantes den sus opiniones Humano: Que las participantes
A Vegetal" - La conocimiento ver el respecto al video Victoria Tejada reconozcan que no importan
3.05PM historia de siguiente video que tanto las adversidad si no el
Cristian Mariano | sensibiliza a través de las Material: valor para salir de ellas.
Deppeler historias que muestra computadora,
acerca de la empatia: retroproyector y
bocinas
3.05PM Cometarios La coordinadora le indica a las participantes formen Humano: Que las participantes hagan
A finales dos grupos, y se elegira un secretario de cada grupo Victoria tejada. una retroalimentacion del
3.30PM el cual anotara ideas, pensamientos, conocimientos tema.

que les hayan sido mas significativos del temay
estos los integrara en un solo documento, luego el
grupo elige un expositor para compartir la
experiencia.

Material: papel
bon y lapiceros
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Lugar: Ciudad Mujer San Miguel Fecha: jueves 04 de junio de 2015 Sesiéon N°; 10
Tiempo Actividad Objetivo Metodologia Recursos
12:30 m Bienvenida y Crear un ambiente de Se dan las palabras de bienvenida se comentaran las actividades Recurso humano:
a agradecimiento entusiasmo entre las arealizar. Elsa Ascencio
12:40 m por asistir a la participantes y dar a
Ultima sesion. conocer las actividades.
Dinamica Practicar la dindmica que | Se desarrollara la dindmica que lleva por nombre: Lider ¢listos?, Recurso humano:
12:40 m Lider ¢ listos? permita a las la cual consiste en que todas las funcionarias participen, se Elsa Ascencio
a funcionarias relajarse y formara un circulo y se realizaran una serie de movimientos que
1:00 m reirse. las otras comparfieras deberan imitar.
Como actividad final se hara una pequefia evaluacion hacia las Recurso Material:
1:00 m Que las funcionarias funcionarias donde podra complementar una serie de frases que Hojas de trabajo
a Evaluaciones puedan evaluar la les permitir4 apreciar su autoconciencia emocional, en dicha Lapices
1:40 pm finales. autoconciencia evaluacion no habréa respuestas buenas o malas. Recurso humano:

emocional y el
desempefio de las
coordinadoras.

Ademas se anexa una hoja de evaluacion dirigida a las
coordinadoras del programa lo que permitira conocer si se
cumplieron las expectativas de las funcionarias.

Liliana Lazo
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De manera voluntaria las funcionarias podran expresar las

Recurso Humano:

1:40 pm Narracion de Las funcionarias podran experiencias que vivieron en el proceso de programa, y podran Curso Aur
a experiencias narrar de manera mencionar ademas las cosas mas abonaron a su salud mental. Victoria Tejada.
2:20 pm voluntaria sus
experiencias en el
transcurso del programa.
Agradecimientos. | Reconocer y agradecer
2:20 pm el apoyo por parte de la Las coordinadoras del programa dirigiran un discurso en Recurso Humano:
a Directora y funcionarias agradecimiento a la Directora y funcionarias de Ciudad Mujer, por Victoria Tejada
2:50 pm de Ciudad Mujer, San el apoyo a la investigacion y permitir promover la salud mental en Liliana Lazo
Miguel ala dicha institucion. Elsa Ascencio.
investigacion.
REFRIGERIO
. ; Agradecer por la . . . . L, Recurso Humano:
3:20 pm Despedida. Se reconoce la importancia de la asistencia y de la participacion Victoria Tejada.

participacion y
asistencia.

de las funcionarias, y se da por finalizada la sesién.
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ANEXO 5:

FOTOGRAFIAS

Compartiendo con funcionarias de Ciudad Mujer, San Miguel.

Finalizacion del Programa Inteligencia Emocional.




