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AUTOCONOCIMIENTO E
INTELIGENCIA EMOCIONAL

TEMARIO

AUTOCONOCIMIENTO:
1.- Fases
2.- Importancia
3.- Ejercicios de Autoconocimiento.

INTELIGENCIA EMOCIONAL:
4.- Tipos.
5.- Ventajas.
6.- Comunicacion Asertiva.
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“De todos los conocimientos
posibles, el mas sabio y util es
conocerse a si mismo”

William Shakespeare

https://youtu.be/tzScpy4obBQ?si=BP0xjjOJ47NW|Dn0

https://youtu.be/tzScpy4obB0OQ?si=Vie5b9nAS 6eqC r



https://youtu.be/tzScpy4obBQ?si=BP0xjjOJ47NWjDn0
https://youtu.be/tzScpy4obBQ?si=Vje5b9nAS_6eqC_r

AUTOCONOCIMIENTO

Es el entendimiento y la comprension que
adquiere una persona sobre si misma a lo
largo de su vida, acerca de sus cualidades,
defectos, limitaciones, temores, deseos
y necesidades.
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AUTOPERCEPCION

Se refiere a la capacidad de
percibirnos a nosotros mismos como
individuos con un conjunto de
cualidades Yy caracteristicas
diferenciadoras.
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AUTO OBSERVACION

Implica el reconocimiento de
nosotros mismos, de nuestras
conductas, nuestras actitudes y
las circunstancias que nos
rodean.
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MEMORIA AUTOBIOGRAFICA

Esta es la construccion de nuestra propia
vida, nuestra propia historia personal,
desde nuestro punto de vista, lo cual nos
permite generar un autoconcepto de
como hemos sido y como podemos
llegar a ser.
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AUTOESTIMA

Es la percepcion y valoracidon que cada
uno siente hacia si mismo.

Es la evaluacion que hacemos
regularmente de nosotros mismos, y
sienta la base de nuestra autoestima,
la cual es fundamental en la relacidn
que tenemos con nosotros mismos y
las que tenemos con otras personas.
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AUTOACEPTACION

Es la capacidad del ser humano de aceptarse
tal cual es. La autoaceptacion ayuda a
nuestro bienestar emocional al permitirnos
no sentirnos culpables por como somos y
coOmo pensamos, ademds de permitirnos
evitar la frustracion porque aceptamos
nuestras limitaciones.
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IMPORTANCIA DEL
AUTOCONOCIMIENTO

“Cuida tus pensamientos porque se
volveran actos, cuida tus actos porque se
haran costumbres, cuida tus costumbres

porque formaran tu caracter, cuida tu
caracter porque formara tu destino y tu
destino sera tu vida”

Mahatma Gandhi
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El autoconocimiento es fundamental
y su importancia radica en sentirnos
en paz con nuestra propia vida y las
personas que la rodean. Porque nos
ayuda a vivir de una manera mas
plena y sana, ademas nos acerca a
nuestra verdadera naturaleza vy
nuestros deseos.
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El autoconocimiento es un proceso de
introspeccion y auto observacion que
requiere de inteligencia emocional y
lleva a Ila autoaceptacion vy al
crecimiento personal.

El camino del autoconocimiento
conduce a la construccion de una
identidad personal.
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El autoconocimiento no solo es la
base de la autoestima, sino también
de la autoconfianza y el autocontrol,
cualidades que nos permiten
respetarnos a nosotros mismos y a
enfrentarnos a las diferentes
situaciones que se nos presenten en
la vida, lo que favorece el desarrollo
de actitudes proactivas.
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“El conocimiento y el
desarrollo personal son
dificiles para la mayoria de
las personas. Normalmente,
requiere mucho corajey
perseverancia”

Abraham Maslow
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Conocerse a si mismo a profundidad
no es facil, esto requiere motivacion,
voluntad y tiempo, y este proceso es
fundamental para mejorar nuestro
bienestar emocional y la salud
mental.
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El primer paso para comprender
quiénes somos es saber como nos
sentimos, por eso te presentamos
una serie de recomendaciones para
potenciar y facilitar tu proceso de
autoconocimiento:
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1. Diario de emociones: implica escribir
como te has sentido cada dia, no se
trata solo de apuntar lo que has hecho
durante la semana, sino de describir las
emociones, los sentimientos
experimentados y los eventos que
llevaron a estos.

El primer paso para la gestion
de nuestras emociones, es
darnos cuenta de ellas.

Pongamos color a nuestras
emociones diarias con “Mi
diaro de emociones”, creado
especialmente para ti Alumno
Andersen.

Colorea de cada casilla diaria
con €l color que mas defina
ese dia.

Esta es una herramienta
potente que te ayudara a




PUNTOS FUERTES Y DEBILES

- Quiero aprender,

- Trabajo centrado en 1o que hago.
- Trabajo bien en equipo.

- Organizado.

- Disciplinado.

- Impaciente,

- Exigente.

- Poca Experiencia Laboral.

- Si no me gusta el proyecto,
tardo mds en acabario.

- Me cuesta hacer caso a los lideres.




SER * ADJETIVO

FEO
GUAPO
ALTO
BAJO
GRANDE
PEQUENO
GORDO
FLACO
JOVEN
MAYOR
RUBIO

Mi Rueda de la Vida MORENO

Crecimiento Personal

Finanzas

Salud

Recreacién/Diversion
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3. Descripcion externa: pedirle a un amigo o
familiar que te describa tal como te ve, de esta
forma, podras tener una idea de la imagen que
proyectas a otras personas.

4. La rueda de la vida: consiste en hacer un
circulo y dividirlo en las areas que conforman tu
vida, especialmente en las que te gustaria
mejorar o en las que te gustaria cambiar algo.
Por ejemplo, amistades, trabajo, familia, ocio.
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P 7 S - Expansion
5. La técnica del arbol: dibuja un arbol, >
en el cual las raices y el inicio del —— B 6 Beneficios
tronco representaran tu pasado, tu :

presente seran el tronco y las ramas [ .. Productividad
principales, mientras que tu futuro son
las ramificaciones secundarias, hojas,

L ' -
frutos y flores. £ ———
, . , Creatividad
6. La linea de la vida: traza una linea Extelerﬁa
. . Li '
horizontal que represente tu vida, el visiéniBRERdqica
Comunjcacidn fluida
punto central representa el presente, a MOUVEGOn
la izquierda de este vas a marcar los Cohesibn de Equipo
. Responsabilizacion
eventos y momentos importantes de tu Qmmlca mtarpermnal
pasado, y a la derecha vas a anotar tus A }\ \pertur
e e . u
objetivos a corto, mediano y largo I/’?'ma.ﬁ.:ﬁap
S0 ' \ ' Confianza
plazo.

¥ Autuestlma
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IA EMOCIONAL
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sona inteligente puede
zar cualquier cosa, una
a sabia ni lo intenta”.

Jen Knox




¢QUE ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL? [l *~ S0 :iiiiviite..

La_inteligencia emocional se refiere a las
capacidades y habilidades psicoldgicas que
implican el sentimiento, entendimiento,
control y modificacion de las emociones
propias y ajenas.

Una persona emocionalmente inteligente es
aquella capaz de gestionar satisfactoriamente
las emociones para lograr resultados
positivos en sus relaciones con los demas.
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E INTELIGENCIA EMOCIONAL

L0 QUE

1. Inteligencia interpersonal. Implica
SIENTES entender y comprender las

emociones de los otros y tener la
habilidad de reaccionar segun el
estado animico del otro.

2. Inteligencia intrapersonal. Implica
entender y comprender las propias
emociones, de tenerlas en cuenta
al momento de tomar decisiones y
ser capaz de regular las emociones
segun la situacion.
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VENTAJAS DE LA INTELIGENCIA

Desempena un papel central en el éxito o el
fracaso de todo tipo de relaciones humanas,
desde las sentimentales y familiares hasta los
vinculos laborales.

También es un factor determinante en el
funcionamiento de las organizaciones, ya que
la empatia, autocontrol emocional vy
motivacion de las personas puede
condicionar el trabajo en equipo, haciéndolo
mas o menos eficiente y satisfactorio.

Ventajas de la
Inteligencia Emocional

P Puede practicarse y aprenderse.

»» Mejora la comunicacion.

P Las personas se implican e
involucran mas en lo que realizan.
Se mejora el clima laboral.

P Los procesos de cambio y mejora

continua se agilizan.




INTELIGENCIA
EMOCIONAL

EMPATIA

DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

La inteligencia emocional se relaciona con
la gestion del estrés, las habilidades
adaptativas y la capacidad de adoptar un
estado de animo positivo.

Asi mismo esta puede como cualquier otra
capacidad potenciarse, para que nos sirva
en la vida diaria y mejoremos las relaciones
con nosotros mismos y con los demas.
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MOCIONAL — COMUNICACION ASERTIVA

Comunicacion Asertiva, se entiende
como aquellas formas de
comunicacion disefiadas para
transmitir de forma eficaz un
mensaje, haciendo uso de factores
propios del proceso comunicativo,
asi como otros factores externos que
lo acompanan e influyen en su
eficacia.
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COMUNICACION ASERTIVA — E [3\V/[3\N1 (e 5

La comunicacidon asertiva toma en
consideracion elementos relacionados a
la comunicacion verbal como por
ejemplo el tono de voz y el ritmo a la
hora de hablar.

También toma en cuenta el lenguaje
corporal para desarrollar cierta
inteligencia comunicativa en el emisor
que vaya en mejoria sustancial de su
capacidad de dar a entender un
mensaje.
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La comunicacion asertiva se considera como

COMO MEJORAR LA COMUNICACION ASERTIVA
U una habilidad social, que se encuentra

Wl1¥3A

asociada a la Inteligencia Emocional y a la

Q 6 ﬁ ?‘g‘% capacidad para comunicarse de forma
: .

armoniosa y eficaz con los demas.

Sea cual sea tu cargo, actuar asertivamente te
ayudara el resto de tu vida. Por eso, te
mencionaremos algunas recomendaciones
para poner en practica esta habilidad:
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COMO MEJORAR LA COMUNICACI(e]'F:- X345}/

Incluir la asertividad en la vida cotidiana.
Empezar con pequenas acciones. Ser
consciente de la situacion y actuar
honestamente sin perjudicar al otro, es
el primer paso.

1.
2.

Aprenda a Decir No.

No pida perdédn por expresar una
necesidad.

Haga uso del lenguaje verbal y no
verbal.

No justifique su opinion.
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DINAMICA
GRUPAL

« CARRUSEL DE PELOTAS

« OCTAGONO DE GLOBOS
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Muchas gracias por su amable atencion...

4 @ " fdelrosarioa@usmp.pe
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