INTELIGENCIA EMOCIONAL

Ana San José

@anasanjo

@Learning2Flow
www.learningflow.es
asanjosegarrote@gmail.com
anasanjose@learningflow.es



http://www.learningflow.es
mailto:asanjosegarrote@gmail.com
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HABILIDADES
EXPRESIVAS

Asertividad

Persuasion
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HABILIDADES EMPATICAS




HABILIDADES EMPATICAS

Alfabeto de sentimientos



ejercicio

mide tu ALFABEY O de sentimientos
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ejercicio

tcres intuitivo!
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Amigdala

Circunvolucion fusiforme

=l cerebro Intultivo.
Oxitocina. Apego, carino, Compromiso
INntuicion social



ejercicio

tcres intuitivo!
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PAUL EKMAN

























HABILIDADES EMPATICAS

Atencion
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DANIEL
KAHNEMAN

PREMIO NOBEL DE ECONOMIA

DEBATE

“Si puedes leer leer esto correctamente, te daré un euro”



Amigdala

El cerebro de la atencion vs dispersion






HABILIDADES EMPATICAS
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Optimismo



ejercicio

peasamiento posifivo
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MI PENSAMIENTO POSITIVO



PENSAMIENTO
POSITIVO




N CORAZON

SOLO TIENES UN MINUTO.




ejercicio

peasamiento posifivo



ELOGIO DEL MINUTO

Elogiate algo concreto y positivo

:Queé sentimientos te produce?

:Que efectos y expectativas?




MINDSET

HOW YOU CAN FULFIL

YOUR POTENTIAL

© Business
o Parenting
© School
© Relationships

UR GAROL 3, DWECK

Mo

CAROL DWECK

Mindset



MENTALIDAD FIJA = MENTALIDAD DE CRECIMIENTO =
Fixed Minset Growth mindset

. Buscan lo conocido, sentirse seguros . Buscan retos nuevos que superar

. Quieren resultados rapidos . Tienen paciencia

. El fracaso les deprime . El fracaso les estimula

. Se creen superiores, buscan culpables 4. Tienen humildad

. Son sonadores, pero no actuan . Tienen suenos y etapas intermedias

. Les paralizan las opiniones . Superan creencias limitantes

. Se desaniman enseguida . Invierten horas en iterar

. No trabajan en equipo . Valoran la inteligencia colectiva
. Rumian juicios . Piensan: ¢qué puedo aprender?
0. Tienen miedo al conflicto 0. Hablan claro




CEREBRO
PESIMISTA

Los pensamientos negativos producen mas
actividad en el cortex prefrontal derecho.

Esto produce cortisol, ansiedad, depresion,

Insatisfaccion y pensamientos rumiantes.

CEREBRO

OPTIMISTA
[ N

(6

Los pensamientos positivos producen mas
actividad en el cortex prefrontal izquierdo.

Esto produce dopamina, bienestar,
satisfaccion y felicidad autogenerada.






HABILIDADES SOCIALES
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HABILIDADES SOCIALES

Asertividad
Técnicas de comunicacion



ejercicio
Concurso de canciones asertivas




RIHANNA

— |AKE A BOW —

el canto delloco
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ESTILOS DE COMUNICACION



Tres estilos de comunicacion

Comunicador Raton/Sumiso

Vale, perdona.

Lo que tu digas.

No me tienen en cuenta
. Teimportaria si...?
Como quieras, da igual.

Comunicador Asertivo

Verbales

YO Ccreo...

Prefiero... Me gusta...

Lo tengo claro, prefiero...
Yo quiero... ;Y tu?

Podemos participar todos.

Comunicador Ledn/Agresivo

Lo digo yo, y punto.
Tienes que hacer esto...
Silo digo por tu bien.
Tu callate.

(Ganar como sea.



Tres estilos de comunicacion

Comunicador Raton/Sumiso Comunicador Asertivo Comunicador Leon/Agresivo
No verbales
Cara triste, timida, asustada  Cara firme y relajada Cara enfadada
Voz baja, temblorosa, silencio Voz clara, seguray ritmo Voz muy alta y gritos
Mirada cabizbaja, evita las fluido, sin vacilaciones Mirada desafiante
miradas de los demas Mirada directa Postura corporal tensa
Postura encorvada, hombros Postura derecha, sin Gestos exagerados y
caidos retroceder, ni avasallar aspavientos y ritmo

Risa nerviosa Gesto seguro, manos sueltas acelerado.




ESCENAS y TECNICAS



Competencias asertivas

1. Anda, porfa, dame 30 €, solo esta vez.

2. No pienso dejarte estudiar una carrera tan hohemia.
3. Venga colegui, da una caladita al porrete.

4. ¢Me dejas otra vez el coche?

5. iEsto no es una habitacion! iEs el zoo!



Competencias asertivas

* DI no, sin sentirte culpahble
*Disco rayacdo
e Banco de niehla
e Propon alternativas
e Autorrevelacion







HABILIDADES SOCIALES

Persuasion
Mensajes yo



METODO DISC

L Y S Y C

Describir la situacion Identificar el efecto Sentimientos que me Conducta concreta
Sin juicios de valor que me afectan genera la situacion que deseas del otro
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