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Resumen.

La presente investigacion tiene como finalidad establecer estrategias que permitan
integrar una guia pedagogica basada en la educacion emocional dirigida a los docentes
del establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas de Pitalito Huila, mediante el cual
exponemos las principales teorias de la inteligencia emocional, con respecto a las
bondades que se adquieren en el entorno educativo y de esta manera brindar un desarrollo
Optimo para los estudiantes. Los resultados demuestran la necesidad de implementar la
misma en los establecimientos educativos, ya que son la plataforma indicada para ello y
de esta manera propiciar una mejora del rendimiento académico, y de esta misma manera

una disminucion en conductas agresivas o violentas entre estudiantes y el entorno.

Palabras claves: educacion, emociones, lineamientos curriculares, pedagogia.

Abstract.

The purpose of this research is to establish strategies that allow integrating a
pedagogical guide based on emotional education aimed at teachers of the educational
establishment Liceo ldeas Affectivas de Pitalito Huila, through which we expose the
main theories of emotional intelligence, regarding the benefits that are acquired in the
educational environment and thus provide optimal development for students. The results
demonstrate the need to implement it in educational establishments, since they are the
indicated platform for it and in this way promote an improvement in academic
performance, and in this same way a decrease in aggressive or violent behavior between
students and the environment.

Key words: education, emotions, cirricular lines, pedagogy.



Capitulo 1.
Introduccion.

El presente trabajo de investigacion busca analizar diversos estudios que plantean
un panorama poco agradable en cuanto a la educacion, esto se evidencia en distintas
estadisticas que reflejan datos de gran valor. Segin la OMS de los 800,000 suicidios que
suceden de forma anual, dan como resultado que en el afio 2015 fue uno de los
principales factores que incidieron en el deceso en jovenes con edades que van desde los
15 a 29 afios. Por cada suicidio, se presentan 20 intentos en paises como Colombia en el
afio 2017, el 29,7% de los intentos de suicidio fue entre los 15 y 19 afios y después de
estos el grupo de 20 a 24 afios con un porcentaje del 18,8 (Instituto Nacional de Salud,
2018). Muchos suicidios son el resultado de actuar impulsivamente en momentos de
crisis emocionales y de esta manera adquirir una capacidad que no permite elegir
decisiones acertadas frente a las diferentes tensiones de la vida, pues se esta misma se
distorsiona, influyendo de manera significativa en la inestabilidad ya sea por relaciones
amorosas, la soledad y enfermedades cronicas, entre otras. (Prevencion del suicidio. Un
imperativo global, 2014).

Rafael Bisquerra Alzina (2000), determina que la formacion emocional es el
resultado de un continuo y constante trabajo que busca potencializar habilidades
emocionales, ambos elementos son esenciales para el desarrollo 6ptimo del ser humano y
de la misma manera en la salud mental. Como propuesta, se debe orientar a los nifios,
nifias, adolescentes y jovenes, a través de conocimientos y habilidades como:

autoconocimiento, empatia, autocontrol pues son de gran importancia para la solucién de



conflictos y asi como el bienestar personal y este a su vez influyendo en el bienestar
social.
Descripcion del contexto general del tema.

En un pais como Colombia la educacién emocional no se encuentra integrada en
los lineamientos curriculares, esto se puede evidenciar en la necesidad de conocer la
importancia de la misma y de impartir una educacion integral dirigida a los nifios, nifas,
adolescentes y jovenes en los entes educativos, es por ello que se requiere estimular un
aprendizaje significativo en el que se tenga en cuenta no solo el aprendizaje basico de las
materias que corresponden al nucleo comun instaurado por el ministerio de educacion si
no también una educacion emocional; es por ello que se hace necesario integrar
competencias que cubran necesidades del contexto emocional, con el fin de desarrollar
entornos escolares amigables que disminuyan los conflictos interpersonales de los
estudiantes (Jaramillo, L,. Osorio, M e Iriarte, J. (2011). Mediante lo anterior concluimos
que el establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas inicio su funcionamiento en el
mes de enero del afio 2014, hasta la fecha ofrece niveles de formacion que van desde:
preescolar y basica primaria en el municipio de Pitalito Huila, dicho esto podemos
determinar que los docentes del establecimiento educativo no conocen 0 manejan

herramientas pedagogicas relacionadas con la misma.

Planteamiento del problema

Son escasos los cambios que se han presentado en la historia respecto a la
educacion, teniendo en cuenta el impacto que ha traido para la sociedad, la tecnologia y
la globalizacion. Estos factores ejercen una influencia significativa en distintos procesos,
como el aprendizaje y en gran medida los resultados académicos, se ha evidenciado; en
discentes de basica elemental con edades de 6 y 12 afios trastornos de aprendizaje y
comportamiento, lo que indica una alta incidencia en la rebeldia, desatencion,
desorientacion, desmotivacion y ain mas preocupante la represion emocional, dando

como resultado una educacion sin valores. Esto se debe a la ineficacia por la falta de
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intervencion del estado, las ensefianzas y practicas pedagogicas poco efectivas que deben
modificarse y la poca intervencion en el comportamiento de los alumnos, tanto mental,
emocional, social y fisico, encontrando un problema latente porque no se ha integrado
dentro del sistema educativo competencias relacionadas con la educacion emocional en
los lineamientos curriculares de las instituciones educativas, lo cual permite transformar
el aprendizaje, tomar conciencia, ser autonomo y llevar un equilibrio con el medio que lo
rodea. Dicho lo anterior podemos evidenciar que los docentes del establecimiento
educativo Liceo Ideas Afectivas de Pitalito, Huila no conocen o manejan la educacion

emocional y por lo tanto no la imparten a los estudiantes del ente educativo mencionado.

Pregunta de investigacion.

¢ Qué estrategias pedagdgicas se pueden establecer para integrar la educacién
emocional a los docentes del establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas de Pitalito,

Huila?

Objetivo general.

Establecer estrategias pedagogicas que permitan integrar la educacion emocional
para los docentes del establecimiento educativo Ideas Afectivas de Pitalito, Huila.

Objetivos especificos.

Disenfar estrategias pedagogicas de educacién emocional para los docentes del
establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas de Pitalito, Huila.

Desarrollar talleres de educacién emocional para los docentes del establecimiento
educativo Liceo ldeas Afectivas de Pitalito, Huila.

Crear una guia pedagdgica basada en la educacion emocional para los docentes

del establecimiento educativo Liceo ldeas Afectivas de Pitalito, Huila.



Justificacion.

Los diferentes contextos sociales en la historia han permitido que los sistemas
educativos se hayan caracterizado por ser anacronicos, es por ello que las herramientas
pedagdgicas que se utilizan en un aula de clases requieren de actualizaciones, todo ello
con la finalidad de adaptarse a los cambios socioculturales, dicho lo anterior podemos
establecer que los lineamientos curriculares son orientaciones pedagdgicas instauradas
por el ministerio de educacién y estas permiten identificar las areas fundamentales
utilizadas en la educacion formal; teniendo en cuenta que las mismas deben ser
actualizadas, estas requieren integrar la educacién emocional en las instituciones
educativas, lo anterior por medio de un proyecto de ley presentado el dia 13 del mes del
afio 2019, en el que se busca integrar la educacion emocional en los curriculos
educativos; hasta la fecha este mismo se encuentra en proceso de debate, sin conseguir
éxito alguno, esto permite entender la necesidad y por ende la preocupacion de esta en el
ambito escolar ya que influye en el &mbito interpersonal e intrapersonal entre estudiantes,
teniendo en cuenta que siguen aumentando cifras de violencia escolar, bullying, acoso y
maltrato escolar entre otras, mediante esto podemos argumentar que los procesos
educativos deben implementar un 6ptimo uso de metodologias pedagdgicas que se
centren en el desarrollo humano desde las emociones. La presente investigacion permite
contribuir de forma documentada en las actualizaciones de multiples herramientas de
educacion que se requieren en la sociedad, pues la misma debe permitir un 6ptimo
desarrollo en las capacidades emocionales de los estudiantes y a su vez en adolescentes

para esto se resalta la importancia de todo el talento humano encarado en la educacion de



los menores y de esta forma ser capacitados en la aplicacion de metodologias y ejecucion
de proyectos didacticos aplicados en las clases, en las que de manera dinamica los
estudiantes puedan desarrollar de mejor manera todas sus habilidades emocionales.
Capitulo 2.
Marco de referencias.
Marco conceptual.

Emocion.

El vocablo emocion se origina del griego “emovere” que traduce movimiento,
dicho lo anterior la emocion indica a la persona que algo esta sucediendo y debe estar
lista para actuar. Guerrero (2018) enfatiza la importancia de ser consciente de las
emociones, en tanto que es muy importante saber que se esta sintiendo algo y en
consecuencia el cuerpo genera una sensacion, como, por ejemplo; la persona experimenta
alegria y eso influye en su cuerpo una sensacion de tranquilidad, de bienestar, de acuerdo
a esto Mora & Sanguinetti (Guerrero, 2018) establecen que la emocion es una reaccion a
un estimulo, que si bien tiene una respuesta bioldgica que puede ser inhibicion, huida,
sudoracion, malestar entre otras, ademas de presentar una caracteristica muy importante y
es que la emocion es subjetiva, por lo tanto en cada persona es Unica.

Inteligencia emocional.

El vocablo inteligencia emocional lo expresa con total claridad y certeza la
definicion expuesta por Salovey & Mayer (Romera, 2017) al definirla como la destreza
para dominar los sentimientos y las emociones, teniendo presente sus contrastes y

consiguientemente, manejando ese conocimiento para sobre valerse en la vida.



Afios después Goleman (Romera, 2017) amplian el tema al argumentar que la
inteligencia emocional es aquella capacidad que posee una personay le permite
experimentar una emocion, una sensacion, logrando controlarla de manera adecuada, de
tal manera que se tenga una buena relacién con las demas personas y se sienta bien
consigo mismo.

Curriculos educativos.

Los curriculos educativos son disefios estructurales que integran normas, guias de
estudio, metodologias pedagogicas y programas que permiten una educacién integral en
los entes de formacion, estos se establecen segun los requerimientos del sistema
educativo que impera en cada pais, es por esto que deben responder a las politicas y
lineamientos expedidos por aquellos entes que regulan la educacion, de esta manera se
encuentran implicitamente relacionados con los intereses de cada gobierno, en cuanto a lo
que se desea que los nifios, nifias, jévenes, adolescentes y adultos deben aprender.

De acuerdo a Malagén (2008) los curriculos educativos contienen lo que los estudiantes
deben aprender de acuerdo al enfoque metodoldgico de cada institucidn educativa y los
lineamientos gubernamentales.

Pedagogia.
La pedagogia es la disciplina del entendimiento que estudia las herramientas que

se utilizan en la ensefianza, esta misma tiene la finalidad de crear, modificar y plantear
diversas estrategias que permitan mejorar la educacion, por lo tanto, se nutre de diversas
disciplinas como sociologia, filosofia, antropologia y psicologia (Lemus, 1973).

Marco tedrico.

Charles Darwin y la Expresion de las Emociones.



Charles Darwin Revoluciond la psicologia con diferentes disciplinas, pero en
1872 publicé una obra titulada: La Expresion de las Emociones, en la cual argumenta que
las emociones se manifiestan de diferentes maneras, tanto en humanos como en animales.

Educacion emocional.

La educacién emocional es uno de los procesos mas importantes del ser humano,
pues gracias a esta se adquiere la habilidad de desarrollar las emociones, esto con el
objetivo de percibir, controlar e identificar las emociones propias y en nuestro entorno
(Fragoso-Luzuriaga, 2015). Esta misma tiene su origen en la teoria de la inteligencia
emocional, la cual fue expuesta por Daniel Goleman en el afio 1995, esta misma
argumenta la importancia del cerebro en las emociones y como influyen de manera
significativa en su desarrollo, mediante esto para comprender las emociones en el ser
humano es necesario conocer las funciones de la amigdala y el talamo (Goleman, 1995).

Inteligencias multiples.

Es sabido que en un aula de clases el docente requiere de muchas herramientas
pedagogicas que le permitan ser asertivos en cuanto al aprendizaje que se imparte,
establecer la metodologia ideal o apropiada se torna dificil y con un alto nivel de
complejidad, es por ello que en el afio 1983 después de diversas investigaciones, Howard
Gardner publica la teoria de las inteligencias multiples, en esta establece un gran aporte
para la ciencia, ya que refuta la concepcién de una inteligencia Unica y prioriza la
existencia de ocho tipos de inteligencias las cuales son: l6gico-matematica, verbal-
linguistica, espacial- visual, musical, kinestésica- corporal, interpersonal, intrapersonal y
naturalista, esto causo un gran revuelo en la ciencia debido a que replanteo el concepto de

inteligencia. (Macias, 2002).



Jhon Mayer y Peter Salovey pioneros de las IE, en 1990 desarrollaron 4
habilidades fundamentales que permiten manejar las emociones y pensamientos, por
medio de, la percepcidn, el conocimiento, el valor, la comprension y la expresion
individual del ser humano. Este modelo permite integrar las IE en instituciones y
practicas educativas, facilitando el proceso académico y el bienestar psicoldgico. El
docente de una institucion demanda muchas herramientas y estrategias al interior de los
recintos educativos que le permitan ser mas asertivo y eficaces a la hora de trasmitir las
ensefianzas, establecer y fijar las técnicas mas adecuadas se dificulta, teniendo en cuenta
lo anteriormente expuesto por Gardner (1995), en su teoria de las inteligencias multiples
revela que la inteligencia intrapersonal e interpersonal, son las que tienen mayor
influencia en la inteligencia emocional.

Marco empirico.

La educacién emocional como integrante de la formacion integral, una alternativa

para el desarrollo humano, salud y calidad de vida.

En el afio 2011, Yuly Suarez Colorado determiné que autores como Alfred Binet,
Howard Gardner, John Mayer, Peter Salovey & Daniel Goleman plantean diversas
técnicas para el desarrollo del conocimiento intelectual y la inteligencia, ofreciendo
contribuciones cientificas y educativas. La metodologia fue un enfoque cuantitativo de
medicion que permitié evidenciar como la educacion emocional impacta e influye en la
salud mental y fisica de las personas. Los resultados indican replantear las estructuras
académicas y funciones para los estudiantes en los lineamientos curriculares, esto con la

finalidad de incentivar el crecimiento y mejoria de la calidad formativa escolar y el
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desarrollo personal, por esto que es de gran importancia iniciar en la etapa de la infancia,
porque ayuda a construir individuos socialmente empaticos, participativos y autbnomos.

Desarrollo Emocional en la infancia un estudio sobre las competencias emocionales
de nifios y nifas.

En el aflo 2016 Heras, Cepa & Lara evidenciaron el desarrollo y las competencias
emocionales en la educacion infantil en segundo grado de primaria. La metodologia
utilizada fue el instrumento escala RRER (escala de reconocimiento, regulacion, empatia
y resolucion de problemas). Los resultados obtenidos en este articulo permiten demostrar
variables a analizar debido a que las nifias tienen un alto indice del desarrollo emocional
a diferencia de los nifios y que la empatia se refleja mas en el sexo femenino que el
masculino.

La educacion emocional desde la etapa preescolar.
En el afio 2016 Alexandra Herrera realizo un realiz6 un analisis de los conceptos

y postulados que han tenido diversos autores en cuanto a la educacién emocional, todo
ello fundamentado en las habilidades que se necesitan para nuestra sociedad, partiendo
desde las premisas que establecen la psicologia y las diversas herramientas que se
necesitan para la misma. La metodologia fue un articulo documental de corte cualitativo
en el cual plantean diversas estrategias y habilidades necesarias para el desarrollo de la
inteligencia emocional y aquellas habilidades necesarias para la misma. Los resultados
permitieron conocer las maltiples conexiones neuronales que existen en la infancia y de

esta manera promover un desarrollo integra
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Capitulo 3.
Metodologia.

Tipo y disefio de investigacion.

La metodologia del presente estudio tendrd un enfoque mixto de corte cualitativo
pues permitira agrupar, integrar recolectar y analizar datos de forma cualitativa y
cuantitativa y por ende la interpretacion conjunta de los resultados (Sampieri, 2014),
dicho lo anterior podemos determinar que el disefio sera una investigacion accion
participativa (IAP) debido a que por medio de la misma se buscara modificar la
habitualidad del objeto-sujeto y de esta manera el investigador se sumergira en la
comunidad que sera objeto de estudio, ya que estos mismos son gestores del proyecto y
protagonistas de la transformacion de su realidad (Bernal, 2010).
Participantes.

Los docentes del establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas residen en su
gran mayoria en el municipio de Pitalito, este comprende un territorio de 625,55 Km2 y
se encuentra a 195 km de Neiva la capital del departamento del Huila, su poblacién es de
alrededor de 130.700 habitantes (Censo DANE, 2017), sus edades van desde los 22 a 30
afios de edad y son pertenecientes al estrato socioecondémico 2, este ente educativo ofrece
los niveles de preescolar y basica de educacion formal orientando los procesos de
formacion a partir del enfoque neuropedagdgico, cuyo objetivo es estimular las tres
dimensiones esenciales que comprenden al ser humano como lo es la dimension afectiva,
expresiva y cognitiva.

La muestra a utilizar sera no probabilistica debido a que la poblacion objeto de

estudio sera seleccionada al azar ya que la misma cumple los parametros de la
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investigacion, lo que significa que podria existir un riesgo que obstaculice generalizar los
resultados, pero en ese mismo aspecto permite brinda la oportunidad de realizar nuevos
estudios y de esta manera expandir la misma.

Instrumentos de recoleccion de datos.

El instrumento de utilidad para recopilar la informacion serd un cuestionario con
preguntas semiestructuradas de tipo descriptivo, este mismo contiene 13 preguntas
abiertas y cerradas, pero al tratarse de un tema exploratorio sera necesario el disefio de las
preguntas debido a que no se encuentran las preguntas precisas que permitan la
utilizacion para la misma, esto nos permite entender que no existen instrumentos de
evaluacion, dado que el objetivo permite describir la situacion en la cual se encuentra la
poblacién que sera objeto de estudio en la investigacion.

Estrategia del analisis de datos.

La estrategia que se utilizara y de esta manera permitira el correspondiente
analisis de datos, nos indica que se hace necesario aplicar procedimientos estandarizados
es por ello que se busca comparar la informacidn con los resultados sustraidos de la
recoleccion de datos y desde alli crear una matriz que permita combinar los datos
logrando tabular cada variable de forma estadistica.

Consideraciones éticas.

La participacion de la poblacidn objeto de estudio fue de manera voluntaria, pero
es importante aclarar que se debia adquirir la autorizacion del director del ente educativo,
por ello se cred la autorizacion y el consentimiento informado de cada participante,
procurando que la informacién suministrada sea completamente confidencial, por lo

tanto, el anélisis de la informacion sera analizada de manera global y no individual.



Capitulo 4.

Resultados.

Pregunta No. 1 Respuesta | valor
1. ¢ Usted sabe qué |Si 30%
es la educacion
emocional? No 70%

Se observa que el 70% de los encuestados

desconocen el tema de educacion emocional.

PREGUNTA

NO. 2 ITEM RESPUESTA
2. ¢Por qué
es Porque permite conocer nuestras
importante 1 emociones y saber cémo
conocer la canalizarla de forma positiva para
educacion el bien de nuestra salud
emocional? emocional, fisica y mental.

emocional en la formacién integra de las personas.

3. éLe gustaria participar en
actividades académicas relacionadas
con educacion emocional?

No; 20%

Si; 80%

13

emocional?

I.30%

70%

= Si = No

Se evidencia que los

encuestados coinciden en la

importancia de la educacion

1. ¢ Usted sabe qué es la educacion

Pregunta No. 3

Respuesta

Valor

3. ¢Le gustaria
participar en
actividades
académicas
relacionadas

con educacion
emocional?

80%

interesados en participar en capacitaciones acerca de educacion emocional.

No

Se evidencia que el 80% de

los encuestados estarian

20%
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Pregunta No. 4 RESPUESTA Los docentes estan de acuerdo
4. ¢Qué tan Realmente importantes, porque
valiosos son los permite generar una verdadera ) .,
contenidos relacion docente-estudiante y en esa | €N que capacitarse en educacion
aplicados a los medida las clases son mas
maestros para el productivas, potenciar las emocional es de suma
desarrollo de la competencias emocionales y
educacion contribuir a la formacién de seres . .
emocional? integros. Importancia.

Pregunta No.5 |Respuesta|Valor ) e
5. . El contexto 5. éEl contexto familiar influye en

familiar influye en | g; 100% el desarrollo de las emociones en
el desarrollo de las . 5
los estudiantes:

emociones en los

estudiantes? No 0
..Es importante integrar la 100%
educacién emocional en las LS m o
instituciones educativas? si

100% Todos coinciden en que es en la

m sj

familia donde se crean los
vinculos de apego y por lo cual se empieza a formar de una manera adecuada o

tergiversada segun sean las vivencias.

El docente al pasar gran parte de

Pregunta No. 6 Respuesta
Los docentes influyen, a través | su tiempo con sus estudiantes, es
de sus mdltiples interacciones,
en la motivacion y en la
configuracién de la identidad
personal de los estudiantes.

7. ¢ Como influye el
docente en el entorno
emocional de los
estudiantes?

promotor de gran parte de la

educacion emocional.

| Pregunta No. 7 | Respuesta | Valor
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La totalidad de los encuestados esta de acuerdo en 8. ¢ Es importante
integrar la

educa_lcmn S 100%
emocional en las

i o instituciones

aboga por la autonomia, el respeto y el crecimiento | educativas?

tanto que consideran que la educacion emocional

personal.

Pregunta No. 8 Respuesta
1. Capacitando a sus docentes.
2. Por medio de talleres de educacion emocional.
3. Seminarios
4. Invitando a expertos a que les den charlas a
sus estudiantes.

5. El area de psicologia y psicopedagogia debe
ser un area importante en las instituciones
educativas y no relegarlas sélo a atender a los
chicos problemas

10. ¢, Como puede la
institucion crear
espacios que permitan
el desarrollo de la
educacién emocional
en los estudiantes?

. ¢Puede la educacion

Pregunta No. 9 Respuesta | Valor emocional disminuir las cifras
11. ;Puede la .

educacion de bullying en los centros
emocional disminuir i 100% educativos? si

las cifras de bullying
en los centros

educativos?
Esto porque mediante la educacién

emocional, los nifios, nifias y jovenes

msj
adquieren habilidades que les permite la

adecuada gestion de sus emociones y por lo cual comprenden la importancia del respeto.

Pregunta No. 10 Respuesta
13. ¢ Cédmo podemos capacitar de manera
formal a los educadores para que lleven a | Generando propuestas por medio de
cabo estrategias que permitan desarrollar | secretaria de educacion y también
la educacion emocional de los utilizando plataformas digitales como
estudiantes? Z00m 0 meet entre otros.




Pregunta No. 11 Respuesta Valor
14. (;Colombia esta No 80%
preparada para integrar
la educacion emocional _
a los lineamentos Si 20%
curriculares?

. ¢Colombia esta preparada para

integrar la educacién emocional a los
lineamentos curriculares?

20%

= No =Sj
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Se evidencia que el 80% de los docentes consideran que Colombia no cuenta con la

normatividad y reglamentacion adecuada para integrar la educacion emocional a los

curriculos, por lo que hace falta un cambio estructural.

Pregunta No. 12

Respuesta

16. ¢ Qué
herramientas
pedagdgicas se
deberian utilizar para
integrar la educacion
emocional a las
instituciones

Todas aquellas que fomenten la
relacién intrapersonal e
interpersonal.

educativas?
emocional.
Se denota Pregunta No. 13 | Respuesta| Valor
17. ¢ Estaria
que el 100% dispuesto a
implementar
actividades que : 0
de los permitan desarrollar st 100%
la educacion
encuestados emocional en los

estudiantes?

La totalidad de los docentes
considera que un sinndmero
de herramientas pueda ser
utilizadas en la educacion
13. ¢Estaria dispuesto a
implementar actividades que

permitan desarrollar la
educacion emocional en los...

100%
L]
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esta dispuesto a hacer uso de variadas estrategias para incluir la educacién emocional en

los ambitos educativos.

Discusion.

Las metodologias de ensefianza en los establecimientos educativos se encuentra
obsoletas, su principal inconveniente radica en que las instituciones deben obedecer
parametros dentro de unos lineamientos escolares implementados por el ministerio de
educacion y regirse dentro de una estructura poco convencional, estas mismas en las
cuales prima un mayor valor a una calificacion en conocimientos de recopilacién y
memorizacion estandar implantados sin proposito alguno, si dejar a un lado la
calificacion o castigo condicionante.

El desarrollo de nifios felices y saludables, no esta dentro del &mbito académico,
ni busca motivar a desarrollar sus destrezas y habilidades intelectuales, humanas y
emocionales; es evidente que el sistema educativo tiene una enorme brecha de
desconexion con la realidad que se convierte en un problema para los estudiantes en las
etapas medias (roots of action, 2015), originando nifios con problemas de aprendizaje,
problemas de conducta y comportamiento. Se educa para agradar al profesor con las
respuestas estandar, entonces no hay nada para procesar y solamente se trata de
memorizar informacion para responder a un examen.

El estudiante esta siendo estructurado en un sistema de educacién limitado,
perdiendo la motivacién, no permitiéndole desarrollar o potencializar sus habilidades y
capacidades para razonar, es por ello que las instituciones seleccionan lo que se puede

medir y las herramientas de medicién son intimidantes y castigadoras, en el examen
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escrito no miden la inteligencia; una persona que no tenga la capacidad de plasmar los
pensamientos en un papel se muestra un fracaso e impotencia (Serna y Serna, 2015).

Grandes pensadores plantearon alternativas para el desarrollo intelectual,
estipulando técnicas y aportando la teoria de la inteligencia emocional, en busca de un
desarrollo que permita ayudar al ser a encontrar su equilibrio emocional, desarrollando
grandes capacidades y habilidades sociales, previniendo el caos interno y externo
(Goleman,1959). La educacion emocional impacta e influye en la vida de las personas
tanto mental, fisico y conductual. Peter expuso diferentes posibilidades de manejar
distintas emociones y pensamientos por medio de la percepcion, lo cual permite entender
la importancia y en esa misma medida ejecutar actividades enfocadas en el desarrollo de
las emocione desde edades tempranas, debido a que en los primeros afios de vida se crean
multiples relaciones con el ser, afinidad y filiacion con los demas individuos, las
practicas de éstos conllevan al buen desarrollo de las inteligencias (L6pez, 2015).

Conclusiones.

Podemos determinar que la inteligencia emocional es un proceso fundamentado
en la transversalidad con bases en el aprendizaje cognitivo y de esta manera integra
variantes enfocadas en el aprendizaje/ensefianza que en gran medida esta enfocado en
reforzar distintas habilidades como las competencias emocionales y distintas conductas
de riesgo, dicho lo anterior podemos inferir que la educacion emocional deben estar
fundamentada sobre contenidos educativos para que lleven a cabo su finalidad, lo que
indica que su base educativa se encuentra en la infancia, en los educadores de
instituciones educativas y enfocada en las relaciones humanas y educacion emocional en

el hogar, para ello se deben crear ciclos de formacidn que abarcan distintas etapas que
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van desde preescolar, primaria y secundaria en las instituciones de educacién formal.
Heras, Cepa & Lara (2016) establecen que “El aprendizaje de las competencias
emocionales, tanto en nifios como en nifias, debe convertirse en una prioridad en el
sistema educativo” (p.72).

La inteligencia emocional es entendida como intrinseca y genuina reforzada por
componentes afectivos, emocionales, sociales y cognitivos brindando habilidades y
competencias necesarias para la actualidad lo que en gran medida contribuye en los
contextos sociales, familiares y educativos, de esta manera ayuda a prevenir el suicidio,
acoso, consumo de sustancias psicoactivas y/o alucindgenas, depresion, desorden
alimenticio, bullying, estrés y ansiedad, entre otras todo ello de la mano de procesos
pedagdgicos que permita fortalecer diversas habilidades que expone Goleman.

Limitaciones.

Las limitaciones encontradas nos condujeron a que al poco tiempo para la
aplicacién de las encuestas debido a la situacién que actualmente estamos atravesando en
el mundo, la pandemia, aunado a ello la accesibilidad a internet no fue la mejor, entre
otros por menores que se presentaron impidiendo la aplicabilidad de instrumentos en
estudiantes con el fin de conocer los resultados y cambios en esta poblacién luego de que
se capacitasen los docentes con la guia pedagdgica de educacion emocional.

Recomendaciones.

Motivando la importancia que tienen este proyecto investigativo y en razén a los
resultados presentados, se proyectan unas sugerencias dirigidas al personal de docentes y
directivos del establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas, con el animo de

potencializar, fortalecer y enfocar la educacion a su razon social Ideas Afectivas, basando
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la ensefianza en el manejo de las emociones de los estudiantes, se recomienda lo
siguiente:

A las directivas de la institucion educativa planificar y ejecutar programas
semestrales de actualizacidn en educacidén emocional dirigido a los estudiantes del
establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas.

Los docentes del establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas deberan
implementar talleres destinados a los estudiantes con el fin de darles a conocer el manejo
de sus emociones y de esta manera la importancia de reconocer y desarrollar las mismas.

Las directivas del establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas, tendran que
realizar sondeos y seguimiento a los estudiantes con el animo de evaluar el aprendizaje,
fortalezas, debilidades del programa de educacion emocional adquirido por los tutores.

Los docentes del establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas deberan
conformar talleres y mesas de trabajo con los padres de familia, estas tendran la finalidad
de medir el avance de los estudiantes referente a la forma de aprender valiéndose del

manejo de las emociones.
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Autorizacion al rector del establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas de Pitalito,

Huila.

Prtalito, 2 de jumio d= 2020

Sefor:
Dravid Plaza Guamangza

Eector establecimiento educative Liceo Ideas Afsctivas

Cordrzl saluda

Somes estudiantes de noveno semestre del programa de psicelogia de la warversidad Politécmeo
Grancolombiane, estamos desarrollando el provecto de practica II; per lo que, mediants la
presente, zolicitamos comedidamente nos autorice la aplicacion de unm cusstiomario sobre
educacion emocional dinizido 2 los docentes de lz institucion, cuyo unico proposito es astablacar
estrategias pedagogicas que permutan mtsgrar la educacion smocional a loz docentes en dicha
mstitueion,

Apradacemos su positiva ¥ pronta respusasta.

Atentamente,

Momica Vargas Rayes

Juan Carles Alvarez Deyna,
Adrizna Camila Hurtado Caintero,
Alexiz Albarto honnllz Blandoza,

24
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Solicitud aplicacion del cuestionario a los docentes establecimiento educativo Liceo Ideas

Y, ESTABLECIMIENTO EDUCATIVC
oAy ke 2 s S LR T e
A CEO IDEAS AFECTIVAS
: [ \ ion ) 12 95 AF M A
1 }

]

Pitalito, 12 de junio de 2020

Sefiores:
Estudiantes programa psicologia Universidad Politécnico Grancolombiano
La ciudad

Asunto: Respuesta solicitud aplicacion cuestionario.

Cordial saludo

Me permito informarles que para mi es un placer que ustedes se hayan interesado en este
establecimiento educativo, para investigar un tema tan interesante como la educacion
emocional. Por lo cual los autorizo para que apliquen el cuestionario y demas instrumentos
que precisen para su proceso de indagacion.

Atentamente,

L—
David Plaza Guamanga \
Rector establecimiento educativo
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Consentimiento informado en el cuestionario aplicado en el establecimiento educativo

Preguntas  Respuestas @

1=,

Cuestionario

Documento de consentimiento de tratamiento de datos personales.

Al diligenciar el siguiente cuestionario, AUTORIZO EXPRESAMENTE A: JUAN CARLOS ALVAREZ DEVIA, ADRIANA
CAMILA HURTADQ QUINTERQ, ALEXIS ALBERTO MOVILLA MENDOZA, YOBANA YAZMIN PINEDA GALAN Y
MOMICA VARGAS REYES, Al tratamiento de sus datos personales dentro del contexto académico de la
Universidad Politécnico Gran Colombiana y en concreto, para la realizacion del Proyecto LA EDUCACION
EMOCIOMAL Y LA IMPORTANCIA DE SU INTEGRACION A LOS DOCENTES DEL ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
LICEQ IDEAS AFECTIVAS EN PITALITO, HUILA. De |a asignatura PRACTICA Il - INVESTIGACION APLICADA.
Dichos datos cedidos mantenienda siempre el anonimato a la Universidad Politécnico GranColombiano y & sus
colaboradores docentes dnica y exclusivamente con fines formativos y educativos y, en concreto, para la
correccion del Proyecto final de la asignatura PRACTICA Il - INVESTIGACION APLICADA He leido, entendido y
acepto el tratamiento de los datos que proporciono.

A continuacion se presentaran una serie de preguntas abiertas v cerradas, responda segun sea el caso.
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Liceo Ideas Afectivas de Pitalito, Huila.
Consentimiento informado individual para los docentes del establecimiento educativo

Liceo Ideas Afectivas de Pitalito, Huila.

PROCESO | MISIONAL

pOLl CONSENTIMIENTO CODIGO | TE RE FORMATO

POLITEENICO INFORMADO VERSION |01

GRANCOLOMEIAND
N WG Coty R MLatANIA

PAGINA | 1oed

Dentro de las normas deontologicas y bioéticas para el ejercicio de la profesion de la
psicologia estipuladas en Colombia en la ley 1090 de 2006, se encuentra el cumplimiento
del articulo 2, numeral 5 y el articulo 25 que establecen la confidencialidad de la
informacion personal suministrada a los psicélogos, dicho lo anterior hacemos la entrega
del presente consentimiento informado. Al firmar este formulario reconozco que los he
leido o que me ha sido leido y explicado y que comprendo perfectamente su contenido.
Se me han dado amplias oportunidades de formular preguntasy que todas las preguntas
que he formulado han sido respondidas o explicadas en forma satisfactona. Todos los
espacios en blanco o frases por completar han sido llenados y todos los puntos en los que
no estoy de acuerdo han sido marcados antes de firmar este consentimiento.

Este documento fue leido, de manera libre y espontanea, por lo tanto autonzo la

utilizacion de mis datos con una finalidad estrictamente académica.

Nombre:
CC:
Firma:




Evidencias.

Guia Pedagogica de Educacion Emocional.

Guia Pedagodgica de
Educacion Emocional

POLI

POLITECNICO
GRANCOLOMBIANO

INSTITUCION UNIVERSITARIA

La presente guia pedagdgca fue el resultado de una investigaddn
realizada en el establecimiento educativo Liceo Ideas Afedivas por parte
de: Juan Carlos Alvarez Devia, Adriana Camrila Hurtado Quintero, Alexis
Alberto Movilla Mendoza, Yobana Yazrin Fineda Gadan & Ménica Vargas
Reyes Estudiantes del programa de psicdogia

Docente: Mg Cristian Ivan GiraldoLedn

\deas
g,

G, <&
O, o
miento e’

%
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Introduccidn.

La preserte guia padagdgica fue el resultado de una investigacion
realizada en &l establecimients educativo Liceo Ideas Afachivas en al
rounicipio de Pitalito, Huila por parte los estudiantes: Juan Carlos
Aluarez Devia, Adriana Camila Hurtado Quirkero, Alex s Alberto Mavilla
Mendoza, Yobana vazmin Pineda Galan & Mdnica Vargas Reves, de la
Facultad de Sociedad, Cultura v Creatividad en el programade
psicalogia de la Institucidn Universitaria Politécnico Srancolormbi ano,

bajo la tutoria v supervizidn del docerte Mg, Cristian Ivan Giraldo Ledn,

Esta guia pedagdgica tiene la finalidad de brindar conceptos que
permitan a los docentes del establecimiento educativo Liceo Ideas
Afectivasz ertender v rmanejar aquellaz herramientas necesarias para
intearar la educacion ermocional en el aula de clases, va que esta misma
forma parte vital de sus vidas, pues permite adaptarse a loz cambios
socioculturales v en eza misma medida brindar herramientas que

influyan en un desarrcllo Sptimeo e integral del ser humano,

Ez de gran irmportancia aclarar que esta misma solo tiene una finalidad

acadérnica, por lo fanto, no tiene un walor comercid,

Junio del 2020
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£Qué es la Inteligencia Emocional?

La inteligencia emocional ez aquella habilidad que perrmite entender,
rnangjar v desarrollar distirtas ernociones de forma adecuada, logrando
facilitar la interaccion con nuestros pares, ez por esto que el mansjo de
laz emociones es una destreza que nos ayuda a la consecucidn de metas
v abjetivos planteados v en gran medida potencializa al individuo en el
aprendizaje, sin dejar a un lado |a importancia de sus bondades enla
regul acidn de factores cormo el estrés, Distintas investigaciones
ciertificaz han podido evidenciar que aquellaz personas con un alto

rMmangjo en sus emociones consiguen un mayor éxita,

Lz irteligencia emocional perrnite abtener un equilibrio ertre diversos
aspectos psicoldgicos v bioldgicos, va que las sensaciones que acurren
en la patte fisica, se relacionan con la parte sormaticadel suyjeto v por

ende se exteriarizan en su cuerpo,

Segun [Solerman, 1995) |z intdigencia ermnocional s inicia a desarrollar
en loz prirneros afios de vida v loz acercamientos con padres v maestros

traen consigo mensajes ernocional es immportantes para nuestras vidas,



El rmundo educativo no ez ajeno
3 esto, debido a que =& ha
evidenciado la necesidad de
implernentar la inteligencia
ermocional en los contextos
educativos v de esta manera
fortalecer a loz docerntes con
herrarmiertas enfocadas en la
educacidn ernocional v asi

influir en los nifios, nifas...

Adolescertes v jdveneas, pues de esta manera se incertiva desarrallar
diztirtas habilidades que irfluyen de rnanera significativa en el intelecto,
logran estirnular las destrezas zociales e incentivar diverzasz
cornpetencias mas ampliaz, lo que incide en ciudadanos rmas estables a
nivel psicaldgico mente, teniendo |a capacidad de afrontar muchos

dezafios que la vida les preserta,
Antecedentes de la Inteligencia Emocional.
El origen de la palabra irteligencia provienan del |atin irtelligentia,

Ermocidn en el latin corresponde a rctere v significa moverse o estar en

rooirniento,

El precurzar de lainteligencia ernocional fue el psicdlogo Edw ard
Throndike, quien definia esta dizciplina como la habilidad o destreza
para cornprender v actuar de la mizrna formna en las relaciones con sus
pates, aunado a ello algunos antecedentes zobre la inteligencia
ernocional nos permiten ertender corno How ard Gardner expresd que
laz personas poseen warios tipos de inteligencias que les perriten tenar

conexion con el mundo las cuales son:

32



Inteligencia Lingiistica: se relaciona con la capacidad verbal, con las

palabras v el lengusje.

Inteligencia Légica: es el desarrollo del pensamiento abstracto, con el

calculo, la precisidn.
Inteligencia Musical: tienen que ver con las habilidades con |a mudsica
Inteligencia Visual - Espacial: capacidad para integrar elermentos.

Inteligencia Kinestésica: encaja los movirmientos v los reflejos del
individuo,

Inteligencia Interpersonal: Implica las relaciones interpersondes v

sociales,

Inteligencia Intrapersonal: s el conocimiento de uno mismo,

autocorfianza v autornotivacion,

Howard Gardner
9 tipos de inteligencia
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El térrmino inteligencia emocional ze ermpieza a wilizar en el afo 1990
en la literatura psicoldgica, sus prirmeros precursores son psicologos
norkearnericanos corno Peter Salovey v John Mayer, pero alcanzd su
popul aridad con |a publicacion del libro La Inteligencia Emocional de
[Golernan, 19951, desde alli el concepto de intdigencia ermocional tormo

rnds fuerza,
Principios de la Inteligencia Emocional.

Diverzas teorias psicoldgicas mangan una amplia gama de informaciaon
zobre lainteligencia emocional |az cuales abarcan aspectos

neuroldgicas, cognitivos v bioldgicos entre otras,

L0 QUE
SIENTES

Sequn [ Solernan, 1295 la intdigencia ermocional cuenta con varios

principios:

1. distinguir las propias emociones: El principio de Sdacrates
"condcete ati mismo", ranifiesta que este principio ez el mas
importante toda vez que es la colurmnna vertebral de la inteligencia

ermocional, tener conciencia de nuestras emociones, diferenciar el



sertimniento cuando este se presenta, el no distinguirlozs nos

desestabilizaria,

2. Manejarlas emociones: |adestreza de manejar nuestraz
ernociones v sertirniertos de una forma correcta, Esta habilidad

posibilita unas buenas relaciones interpersonales,

3. Automotivarse: |az ernociones nos dan la motivacidn para ciertas
acciones, es por ello que estas dosz palabras estan siermnpre relacionadas,
aunado a ello la avtornativacidn es importante para obtener grandes
logros para esto se requiere tener una mente despejadas al realizar

actividades recreativas,

4. Reconocerlas emodones de los demas: para las relaciones
irterpersonales es importarte el don de la ernpatia, laz personas con

esta habilidad perciben masz facilrmente |az necesidades de los demzs,

5. Establecerrelaciones: ez un complermento de lo arterior o cual
conlleva a que las commpetencias sociales se reafirmen v se potencialicen

lo que alalarga genera un buen liderazgo, eficiencia v popul aridad,
£ Para Qué Sirve la Inteligencia Emocional?

zequn [Solernan, 1995) establece que el mansjo de laz ermociones ola

irteligencia ernocional nos perrniten:

# Reflexionar v tarnar conciencia

% Cormprender al otro,

# Tener mavor talerancia a la frustracion,
# Mejorar las habilidades zociales,

# Mejorala convivencia, entre otras mas,
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Siete habitos para aprender a desarrallar |a educacian ermocional :

>

Concertrarse en lo positivo: concertrarse en nuestras habilidades
en lo que podernos desarrollar facilmerte, en lo que podermos
contral ar, obviamente no poderos hacer a un lado lo negativa,
zolo no =2 debe de=sgastar en lo negativa,

Fodearse de gernte positiva: es necesario evitar al maxmo las
personas negativas o de medios hostiles para nosotros, va que
zon nocivas ¥ un gasto de energia innecesario, las personas
positivas hardn que nuestra motivacidn aumente,

Poner lirnites v mostrar firmeza cuando ze requiera: sin perder la
ernpatia v la educacion se debe poner lirmites a cosas que no son
provechosas para nosotros, obviarmerte se debe tener tacto al
hacerlo laidea no es hacer enernigos, al contrario, ser amistosa,
pero con adto determinacian,

Penzar en las cosas buenas del fututo v dejar a un lado lo pasado:
ze debe de aprender de los errores, no ver el fracaso como
pérdida sino tode lo contrario corno ensefanza,

Forrnar tu vida rnas dindmica, feliz e interesante: descubrir lo que
realrmente re hace feliz dependiendo del arnbite en el cual me
encuertre, hogar, trabajo, entre otros, siéntete bien al ver alos
dernas felices v realizados compate esas sensaciones, procura ser
feliz v hacer feliz a las dernas,

3 asta tu energia correctarnente: no te encasilles en loz problemas
trata de miirar lo bueno en lo que puedes gastar tus energias v
acciones, crea conciencia de lo mala sin dejar que este te
dezconcerntre,

Aprende cortinuarmente v crece hacia tu independencia; siermpre

erfocarse a adquirir nuevos conocirmientos que nos permitan
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crecer, ser abiertos a nuevas ideas, crear pensamiento critico y

respetar |a opinidn de los demas,

Videos complementarios
https: )/ www. vyoutube, corry w Stch?u=d k4N GK1DE

https:/{www. voutube. cony' w Stch?v=RdYMER]jzirrm

https:ff www. youtube, cory w Stch?v=s1)py c-lghMafeature=y outu, be

Manejo de Emociones

Es de gran importancia conocer cémd| identificar las emmociones propias v
la de los demas, pues esto nos facilitara poder adquirir un autocontrol
de las mismas, asi mismo podemos ensefar a los demas la manera

adecuada de hacerlo,

CONOCE Y MANEJA TUS
EMOCIONES




Identificarlas Emociones.

Tenet |a habilidad de reconocer nuestras ermociones v la de los dernds es
fundarmental parala vida v esto ez la base de la irteligencia ermocional,
va que esta misrma esta vinculada de manera directa con |a educacidn
ernocional, una persona debe zer capaz de idertificar cada una de =sus
ernociones tales corno la tristeza, la ira entre otras, de no poder, estas
le pueden generar dificultades sociales v farmiliares, cormo tarmbién
personales, al no reconocerlaz puedes ver cosas donde no las hay, es
decir ver tristeza en una persona que es algo irtrovertida, entre ctros

aspectas cormo rmal interpretar un rmensaje,

Para iniciar a conocer & idertificar las ernociones no debernos ocultarl 2=

v es bueno poder acceder a estas en morentos de rmucha sensibilidad,

Una herramierta Ol para ir conociendo nuestras emnociones es crear
algin tipa de diario en el cual ze plasme el estado de animo v las
ernociones, dizoirsindndolas sopacinnas_rositivesu | s naastings. goga.
nos permitan reflexionar sobre lo que sentimos o vivinos en ezes

instantes que se presentaron,

D eberos ser conzcientes de la forma como expresarics nuestras
ernociones va que esto nos permite conocer mas a fondo lo que
experimentarnos cuando estas llegan, con el dnirmo de cortralar v
conocer mas estas ernocionas un ejercicio que ze puade hacer e=s dar un
dizcurso enfrente de un espejo o filmmandonos que nos permitan ver las
expresiones que teneros en el rostro, lo que significa que vermos cormo
expresamos nuestras emociones v ertender cormo nos ven los dernas, la
que nos permitira leer los rostros esto s una gran herramierta que

petrnite idertificar las ermociones,
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La Tristeza y la Depresion.

Idertificarlas ermociones cormo |a tristeza v |a depresidn es de suma
irmportancia yva que la mayvoria de personas suele corfundivlas,
generalrmente esto ocurre cuando no sabermos manejar distintas

zsituaciones,

La tristeza afecta el dnimo v da sensacidn en todo el cuerpo de
debilidad, esta puede ocurrir cuanda hernos perdido algo valioso o que

hernos deseada,

La depresidn es un trastarno psicoldgico que nos puede inducir al
aizlarniento social o familiar v desencadenar otras cosas mas, afadiendo

que la depresién puede ganerar anziedad,

Ez por ello que es importante conocer nuestras ernociones para poder
tener autocontral sobre estas, cortrolarlaz no significa que se van a
suprirnir, significa que las vamos a conocer v luego a utilizar ese

conocirmiento para transformarla en pro de nuestro beneficia,

Cuando rmane arnos |a tristeza, se necesita aceptarla v no luchar contra

ella, esto hara que sea menos intensa, luego se requiere que la
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expresernos ¢ no tener miedo a perder el contral de vez en cuando llorar

va que ez normal hacerla,
El Miedo ¥ la Ansiedad.

Iniciernos con definir que es el miedo, del cual podermos decir que ex
una perturbacidn que rmezcla angustia en el estado de anirmo dela
persona, esto debido afactares ambientales o cognitivos, el miedo

siernpre ha estado en la vida del ser humanos desde sus inicios,

La ansiedad, es un sisterna de alerta que posee el cuerpo cuando se
encuertra en riesgo de algo, es por ello que la ansiedad v el miedao
cornUunrmerte van ligados v nos permiten reaccionar ante situaciones

riesgosas reales o irnaginarias,
La Yenganza.

Corno hernos descrito anteriormnente, existen una serie de ermocioneas y
sertirmiertos en el ser hurnano que son agradables v otroz no, lalista es
larga, podernos recordar algunos comno la alegria, la tristeza, larabia, |2

ilusicn, ertre otros,

Una ernocidn que debernos saber mnansjar con surna precaucion es la
venganza, va que puede zer peligrosa v desproporcionada, esta nos
indica que es un sertirniento el individuo regrese todo su padecimiento a

quien este cree que lo ha causado, este serntirniento tiene mucha

conectividad con la ira va que esta es violenta,
Las preocupaciones.

Thra de las ernociones immportantes que debermos analizar sonla
preccupaciones |as cuales nos roban la tranguilidad v nos generan un
gasto de energia, estas éson necesarias?, ciertamente podrian zerlo va

que la zi laz manegjamos en un término adecuado nos pueden ayudar a
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zer responsables, nos permiten resalver nuestros problernas v nos
regulan para no caer en conflictos, de esta manera las preocupaciones
£on necesatias va que nos conducen a buscar soluciones a nuestros
problernas o falencias, por ella ez indispenzable poder trabajarlaz para
no quedar anclados en ellas v generar un gasto innecesario de energia v
perdida de tranguilidad, lo que conllava a desestabilizarnos por lo qua
podria haber sido v no fue, esta es un error grave va que No ze puede
carnbiar lo hecho, lo que =i no permite es reflexionar v aprender de

dicho acortecirniento,

Yideos Complementarios.

bttps s wow w o voutube, corg’ w Sch?u=fF _AKSASd0g

bttps s wow w o voutube, corg’ w Sch?v=_ mi7odrbrzchk

bttps s wow w o yotube, cory w gch?e =T2p1vLhw 2alfesture=yv outy, be

La Mente ¥ el Autocontrol.

A cortinuacian, trabajarernos la mente ¢ el adtocontrol, ez por ello que
lo dezglosarernos en cuatra puntos, con el fin de afianzar conocirmiento v

adquirir técnicas que nos faciliten el autocartral,

Para ertender esta palabra irermos a sus origenes, como obzervarnos la
palabra autocontral esta cormmpuesta por dos que son auto que ez
originada por el griego que traduce * =i mismo® v control que origina del

francés que ez sindnirno de cortral v daminio,

El Autocontol en el Desarmollo Emocional.



La naturaleza v caracteristicas del ser hurnano correzponde a sus
ernociones |as cuales pueden llevar impulscs, por ello una de las
situaciones del ser es controlar esos impulsos aplicando el autocontral,
pero esta no quiere decir que tener autocontrol es estar bien en
rnornentas malos o restringir las emociones malas o poco agradables, 12
idea ez poder minirnizar el immpacto de estas al purto que las podarmos

llevar v no ser presos del panico v el desaforo,

Para poder ir avanzando en el antocontrol se debe exarminarme e ir
idertificando los posibles potenciales v debilidades, al conocer esto
podernos ir dandale un mManejo a las emociones v no permitiv que estas

afloren instintivarnente v sin control

A cortinuacidn, harernos un gjercicio para poner en practica el auto

contral:

Esfuérzate a aplazar un pacer inmediato, es decir i te gusta navegar
por la web de formna desmedida, establezca una alarma que le indique
un lirmite, otra situacidn podria ser =i eres una persona que no sabe
adrninistrar el dinero v le gusta cormprar de forrna desrmedida es

ertregarle una parte a su pareja para que estala guarde,

Chra clave para crear avtocontrol puede ser establecer unos logros que
usted quiere alcanzar v posterior a esto plartar recordatorios dtilizanda
loz rmedios que mias le llamen la atencidn, en estos poner nuestras
rnetas, es decir en un tablera que veas constarternernte escribir hacer
gjercicio el dia de hay, o en el recordatorio de tu celular, establecer |2
alarrna que te recuerde este objetivo, de igual forrma crear otro cada 15

diaz que perriita exarminar los avances planteados,
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Desamollo Personal.

Ez un praceso de transforrnacidn del ser humano en donde el individua
trata de adoptar nuevos habitos v costurnbres que segdn él zon

beneficiosos, estos estan relacionados con la parte fisica v mental,

Este desarralla implica o mas bien convergen varios conceptos carna la
autoestimna, avtodireccion, autoconocimierto, que nos aportan estinulas
positivos v en esa misma medida convierten en emociones corno la
felicidad, bienestar en todas sus dirmensiones familiar social, |aboral

entre otras,

“Tu Hgmpa a1 limitedo, de modo
que no o molgostes viviendo lo
vidy de alguwien disbinta. No
quedes oiropado #n &l dogma,
QuiE &5 WIVIF Comoe olros plenion
quie deberios wivir, No defes gue
los ruidos de los opiniones de fos
demas ocallen fu propéa wal
ireterior, ¥, lo que s mds
importonts, ten el coroje para
hacer o gine I dicen FU Coranon i
i fnduicidn™
STEVE JOBS
[1955-2011)

El Poderde la Mente y el subconsciente.

Fecordernos que la mente estd dividida en varias fazes v en cada una de
ellaz tenernos diverszas funciones, para ilustrar da mejor manera este

purto dirernos que la merte estd conformada por:

La rmente consciente en donde vernos que en ella esta la razdny la
lagica, esta mente la utilizarnos para conocer lo que deberncs realizar,
en ella estan almacenado los detalles de todo lo que requerirnos, cormo

cruzar una calle, analizando que no se presente peligros corno el trafica
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v dernas, esta mente tiene habilidad de almacenar eventos en las demas
mentes,

En la mente subconsciente estan almacenados los recuerdos v muchas
de las cosas que hernos aprendido durante nuestras vidas, para muchos
psicologos esta mente es supremarnente importanteya que es ellala
que facilita que |as personas se desliguen de ciertas cosas vividas en el
pasado vy al no saberlo genera distintos padecimientos que se pueden

reflejar en la salud,

GCuando controlas tu . ?
L.
mente. tu controlas tu v

vida.

EimHer You ConTroL Your MiND,
Or Ir ConTrROLS YOU. b
Wien You Control Your Mixo, % :

YOU CONTROE, YOUR Lire: mensajespositivos.net

éiPero podemos calibrar nuestra mente subconsciente?, claro que es
posible es por eso que daremos unos gjemplos importantes para tal

situacion:

Cultivar ideas positivas de manera constante, resulta que en el
subconsciente tenemos almacenadas una serie de ideas negativas que a
lo largo de nuestra vida hermos enviado al badl del subconsciente, la
idea es atraer cosas positivas para ello podemos escribir y hacer planas

de lo que queremos,



Visualizarte constante rnente alcanzando tu objetivo, te puedes auto
rnotivar almacenando o imaginanda lo que dezeas, =i quieres una caza

pienza en lo que en realidad quieres,

Desecha todas las ideas negativas que se te vengan en mente, s rmuy
normal que suceda, pero se debe de carmnbiar por aspectos positivos
rnotivadores, al principio es complicado v puedes llegar a dudar, pero

con el tiempo serd normnal pensar en positivo,

Convierte estas penzarnientos de formna recurrente, recuerda que los
habitoz ze farmnan dezpués de una rutina de tiernpo no oy amplio el

cual esta alrededor de 21 dias o un mes,

Yideos Complementarios.

bttpsffwow w  woutube, corg’ w Sch?e =281 14 E08festure=yaoutu, be

bttpsff wow w wotube, corg’ w Sch?e =12d2G urn2hu

Fttpsff wow w  woutube, corrg w Sch?e=4032ew kinlg

Zon el fin de sequir afianzando nuestro aprendizaie llego el mormento de
hablar de la carmunicacidn, la cual es fundarmertal para las relaciones

sociales, por este mctivo verermos varios aspectos fundarnentales de la

COrmUni cacion:

Ez de vital impaortancia hablar sobre |a cormunicacion va que esta nos
facilita interactuar con los dermas es por ello que desglosarernos esta
cornunicacian en varios aspectos fundarnertales para que esta s lleve

de buena rmanera, asirnizrno la comunicacion es un fackor fundarmental
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en lainteligencia ernocional toda vez que nos permite afianzar nuestro

ertorno social,
Lenguaje Asertvo.

Parallegar a utilizar un legquaje azertivo es necesario expresar |o que
realrnente desearnos trasritiv, ser claros educados v directos con
rmuestro interlocutar, si nos remitirmos al diccionario de la real acadernia
espanola asertividad nos refleja un concepta cormo una persona que
expresa su opinion de manera firme, ez decir ser asertivo o tener un
lenguzje de esa manera es dernostrar firrmeza, madurez v seriedad en &

rmornerto de trasmitir dicho rensaje,

Sequn [(SMITH, 2003) ser asertivos ez una habilidad social que evita
ternar relaciones malas o de torturas v comno toda habilidad ze pule v =2
petfecciona, extraemos una aparte de zu libro en el cual manifiesta la
siguiente: "rmucha gerte necesita aprender sus derechos personales,
COMo expresar pensamiertos, emotiones v creenci as en formas
directas, honestas v apropiadas sin violar los derechos de cualquier ctra
petsona. La esencia de la conducta asertiva puade zer reducida a cuatro
patrones especificos: |a capacidad de decir "no", la capacidad de pedir
favares v hacer requerimiertos, |a capacidad de expresar sentimiertos
positivos v negativos, v |a capacidad de iniciar, continuar v terrminar

conwersaciones",

Ez irmportante tensr an

AS‘ERT'V'DAD . cuenta que la ausencia de esta

habilidad, ze ve principalrmerte

en personas irtrovertidas con

problernas de relacionarze con

h . { { sus pares,
— (e

|
ENPATIA
raspyrp  PROACTIVA



Conmunicacion Aserbva.

Este tipo de comnunicacion es una rmanera consciente de cormunicarse, s=
caracteriza por ser directa respetucsa, clara v equilibrada, es el medio
paor el cual trasmitirmos nuestras ideas, deseos v sentirmientos, nos
permite ajustar nuestros argurnentos, pero en ello debermos ser
cautelosos v respetuosos ala hora de dirigirnos a los demas, con el fin
de no cauzar dafio, Para lograr una communicacian asertiva mas
adecuada es importante tener en cuenta siempre cornunicarnos en
prirmera persona, argurnentar siernpre nuestras ideas, arte todo la
rmodestia v el respeta, por ultirno no tornarse las cosas 3 titulo perzonal,
en gran redida fortalecer |a cormunicacian asertiva ez una gran
necesidad, por esto pondrernos a consideracidn unos tipog evalda to
estila, uza frases con™yo”, aprende a escuchar, busca acuerdos,
oponerse de farma asertiva, Aprender a decir no, uza el lenguaje no
verbal, contrala las ermociones, afronta las criticas, acepta las
ernociones, afirma o pregunta clararmente, salicita carmbios de

cormpottarniento a otra persona,
Empata.

La palabra ernpatia corresponde a la habilidad que poseen algunas
personas para cornprender | as ernociones de otros, as laforrma de
conectarse con los dermas o la habilidad que =e tiena que permite
cornprendar corno vive el otro, lo que se traduce en una Mmejor
cornprensian de las acciones de los dernas, estas acciones representan

ernociones v conductas entre ctras,

Loz ciertificos rnanifiestan que la ermpatia corresponde a neuronas
espeja, que permiten reaccionar arte ernociones o actos de otros, esla
forrna de como el cerebro experirnenta lo que otros experirmentan,

gjernplo de ella es el bostezo que provoca ver a otro realizéandalo, Algo



de subrayvar es que las rgjeres generan rmas ernpatia que el hormbre v
todo araiz de la genética, Al ser mds empatico nuestra area zocial crece
rmas, podernos ser mas persuasivos, mas popul ares entre los dermas, |a
facilidad para comunicarnos es mas amplia, la= relaciones socides son
rnas satistactorias, fortdece habilidades relacionadas con el liderazgo,

adernis de rmotivar, se logra ser cormprensivay razonable,
Pero corno lograrnos ser mas ermpaticos:

Laidea es mgjorar v sacar el maximo de provecho a nuestras
habilidades, para ella debermos escuchar v estar stentos a la parte
kinestésica de nuestro interlocutor, ez decir su postura, sus expresiones,
el rmovirniento de sus ojos, va que nos permiten tener un panorama M

arnplio de lo que el otro quiere, sierte v desea dar a conocer,

Aunada a lo arterior es importante irmaginar que situaciones rmotivan a
loz dermias para reaccionar de la manera que la hacen, es decir si tuvo
alguna dificultad, mirar la razén o las posibles razones nos daran una

vertaja en el mormento que interactuernos v ganareros ernpatia

Mostrar interés por tu interlocutor genera mas ernpatia, siernpre
pregurta corno esta que tal se siente esto arnplia la ernpatia entre las

dos partes v fortalece loz lazos de la comunicacian,

Cuando una persona expone sus dificultades, ez de gran immportancia no
ernitir unjuicio de valor, por ende, lo adecuado ez tratar de comnprender
con el fin de brindar mas confianza v asi dicha persona se sienta mas

cormoda v pueda abrirse con nosotros,

Constanternerte nos debermos poder en la posicidn de los dernas esto
nos perrnite acrecentar nuestra ermnpatia v nuestras relaciones sociales

Creceran,
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Habilidades Sociales.

Las habilidades zociales son aguellas que nos permiten interactuar con
los dermas, de forma mas eficientey productiva, es immportante saber
que la cultura e idiosincrasia hace que nuestras habilidades carmbien,
pero estas habilidades no son innatas al ser humano, estas ze crean y

ze perfeccionan con el transcurrir del tiernpo.

zegln [Carnegie, 1926) existen alqunas maneras de agradar a los
dernas v consequir unas habilidades zociales mas fuertes ertre ellas

tenemos:

Irteresarse por loz demas, es necesario prestar mas stencidn a las
personas v mas adn i ellas hacen parte de nuestros circulos mas
cercanos, familia, amigos ete., para ello se debe ser emnotivo con estas
personas, prequrtar cdmo va en sus quehaceres v dermids signos de

irterés, esto mgjora significativarmerte nuestras relaciones,

Sonrie v saluda a lasz personas con su normbre, para todos los zeres
hurnanos es fouy irmportante nuestro nornbre es par ello que =i lo haces
le trazmitiras ala otra importancia v generas un poco Mds de cercania

con este,

Dermuéstrale a los dernds que estas interesados a escucharlos hazlos
zentir cdmodos v escuchados esto te permite conocer mids de los

dernas, de iqual rmanera le trasmite a irterlocotor su immportancia,
Yideos Complementarios.

https:f www  youtube, corg’ w Fch?v=itBLSK.ocDdo

htps:fww w, wogtube, corn’ w Sich v = chi sLEHgf dM
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Conclusiones,

La educacion emocional es importarnte conocerla pues no da
herrarnientas para auto cortrolarnos v termer una mejor calidad de vida,
ros evita gastar energias en algo insignificante v por el contrario nos
ayuda atener una wida a plenitud, por otra parte es necesario ensefiar a
rnuestros nifios, nifas v adolescentes que conoci éndonos podernos
potencializar nuestro cerebro v enfocarnos en conseguir lo que en
realidad nos hace feliz, a evitar sufrirmiento innecesario, podrernos ganar
rnayor concertracion v fortalecer nuestro aprendizaje, nos da mas
herrarnientas v nos armplia el panorama, es por ello que s requiere
tener docertes que conozcan esta disciplina con el 2nirmo que hava una
rejor educacidn v puedan guiar a nuestros estudiantes por una buena
ensefianza potencializando el autocontrol que nos perrnita tener

ciudadanos mas capaces v mentalmente mas fuertes,
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Evidencias fotograficas.

Capacitacion para los docentes del establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas de
Pitalito, Huila.
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Logo del establecimiento educativo Liceo Ideas Afectivas de Pitalito, Huila
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Liceo Ideas Afectivas de Pitalito, Huila.
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Municipio de Pitalito, Huila.
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