


F TECMILENIO

Tema 3. Inteligencia
emocional y vida
equilibrada




Introduccion

El bienestar subjetivo se relaciona con la vivencia frecuente de
emociones positivas y satisfaccion con la vida. Por tanto, es importante
que realices una introspeccion en tu mundo emocional para que hagas
consciencia de tus emociones, cOmo las experimentas, qué las detona,
formas para regularlasy, lo mas importante, como las puedes utilizar a tu

favor.

En este tema conoceras qué es la inteligencia emocional y sus principales
habilidades asociadas para una mejor gestion de tu vida emocional.
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Explicacion

Bienestar subjetivo

El concepto de felicidad es muy abierto y tiene significados
diferentes para las personas. Por ello, para estudiarlo de manera
cientifica se usa el término de bienestar subjetivo en lo que se
refiere a la felicidad y sus causas.

Los cientificos han descubierto que la felicidad se da de tres
maneras distintas (Diener, 2023):

Experiencia Experiencia poco

Satisfaccion con la
frecuente de frecuente de

) .. : : vida
emociones positivas emociones negativas
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Explicacion

Inteligencia Emocional

La inteligencia emocional hace referencia a la capacidad de una
persona para razonar sobre las emocionesy, por otro lado, a
procesar la informacion emocional para aumentar el
razonamiento (Salovey, 2007).

Las personas con una alta inteligencia emocional han
dominado diferentes habilidades que contribuyen a una o mas
dimensiones de esta, por ejemplo, han desarrollado un

gran vocabulario de emociones y han aprendido a usarlo para
describir con precisidon sus emociones.
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Explicacion

Inteligencia Emocional

2. Notar y comprender
las emociones en
los demas.

1. Notar y comprender
las emociones en uno
mismo.

El Modelo

de Inteligencia Emocional
mas representativo

fue desarrollado por

Davis, Stankow y

Roberts (1998) y
comprende

4 dimensiones. 3. Regular ss emociones.

4. Usar las emociones
para facilitar el
desempefio.

Fuente: Davies, M., Stankoy, L., y Roberts, R. (1998). Emotional intelligence: In search of an elusive
construct. Journal of Personality and Social Psychology, 75(4). Recuperado de
http://dx.doi.org/10.1037/0022-3514.75.4.989
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Actividad

Objetivo de la Identificar las dimensiones de la inteligencia emocional y las fortalezas de caracter.
actividad

1. Piensa en un proyecto laboral en el que hayas dedicado tu mayor esfuerzo y tu dedicacion.
Puede ser |la presentacion de una propuesta de negocios o un plan innovador para
implementar en la empresa.

2. Con base en el modelo de inteligencia emocional propuesto por Davis, Stankow y Roberts,
describe como aplicaste este modelo a tu proyecto.

3. Contesta las siguientes preguntas: ; COmo expusiste el propdsito de tu proyecto? ;Cual fue
la reaccion de tu audiencia? ;Qué emociones experimentaste al escuchar la
retroalimentacion de tu propuesta?

4. |dentifica las cinco fortalezas de caracter que predominaron en tu proceso de elaboraciéon
del proyecto.

Asegurate de:

* Describir como se aplica el modelo de inteligencia emocional en el proyecto.
* Entregar las preguntas solicitadas con respuestas claras.
Checklist + Identificar las cinco fortalezas de caracter presentes en el proceso.
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Desarrollar la inteligencia emocional es un proceso en desarrollo
constante en las diferentes etapas y situaciones de vida, ademas de
ser fundamental para tener éxito en lo que te propongas y tener
satisfaccion con la vida. Es importante atender al equilibrio afectivo en
los diferentes dominios de vida para llevar una vida equilibrada que
contribuya a lograr el bienestar contigo mismo y con los demas.
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F TECMILENIO

Tema 4. Construccion
de las emocionesy
estado de animo

positivo




Introduccion

. Qué estas sintiendo en este momento?

Cada vez se difunde mas la importancia de las emociones en la vida,
su influencia en las acciones que realizamos y las decisiones que
tomamos. Conocer cOmMo se generan las emociones y distinguir las
funciones de las emociones positivas y negativas te ayudara de
Mmanera propositiva a lograr un mejor balance afectivo que influya
positivamente en tu bienestar.
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Explicacion

Emociones

Las emociones se definen como respuestas a un proceso de valoracion
gue de manera automatica se hace con relacion a un evento, que puede
ser externo o interno, en el que sentimos que esta ocurriendo algo
importante para nuestro bienestar. A partir de dicho proceso, se detonan
un conjunto de cambios fisioldgicos y comportamientos que nos indican
lo que hay que hacer, decir y pensar (Ekman, 2017).

Neurofisiologica
. Evento VAT Pensamiento Dlsposu:_l?n
(interno o externo) a la accion

Fuente: Bisquerrg, R, y Chao, C. (2021). La educacién emocional: de la teoria a la practica. Revista Internacional De
Educacién Emocional Y Bienestar, 1(1). Recuperado de https://rieeb.ibero.mx/index.php/rieeb/article/view/3
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Explicacion

Emociones positivas

Las emociones positivas son aquellas que:

Son agradables de experimentar.

Tienen la funcion de ampliar el pensamiento y construir recursos.

Amortiguan el efecto de las emociones negativas.

Contribuyen a las relaciones sociales y a ser mas resilientes.

Orgullo Diversion |j Asombro m

N7 TECMILENIO



Actividad

Objetivo de la actividad

Checklist

Distinguir entre emociones positivas y negativas.

1. Mira con atencion plena el siguiente video:

2. Centro De Inteligencias. (2018, 23 de noviembre). HISTORIA DE UN SR.
INDIFERENTE — INTELIGENCIA EMOCIONAL Corto animado [Archivo de video]
Recuperado de https://youtu.be/bgobahFw9VM

3. ldentifica las emociones negativas que experimenta el protagonista en la primera
parte del cortometraje.

4. Con base en la teoria de las emociones positivas propuesta por Barbara
Fredrickson, identifica cuales son las emociones positivas que experimenta el
protagonistay en qué momentos estan presentes.

5. Realiza una lista de emociones positivas vs. emociones negativas presentes en el
cortometraje.

Asegurate de:

» Presentar una lista de emociones negativas.

+ Redactar una lista de emociones positivas especificando el momento en que se
manifiestan.

* Presentar un comparativo entre emociones positivas y emociones negativas que se
identifican en el cortometraje.

» Presentar una conclusion en la que justifican las listas anteriores considerando la
teoria de Barbara Fredrickson.
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Las emociones tienen un papel relevante en nuestra vida, por lo que es

Importante comprender cOmo se generany cual es el efecto que
tienen en nuestro dia a dia. Si bien las emociones negativas, como el
miedo o el enojo, tienen una funcidn importante para atender una
situacidon que pueda ser una amenaza a huestro bienestar, las
emociones positivas también tienen un rol importante en el bienestary
|la satisfaccion con la vida. Comprender qué detona las emociones
positivas nos ayudara a traerlas mas a nuestra vida para disfrutar de su

aportacion al bienestar.
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