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COMPANIA DE SEGUROS

PROGRAMA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL
“ACCION CON EMOCION”
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ACTIVIDAD 1 - APERTURA /ASUMO MI RESPONSABILIDAD




- -

ACTIVIDAD 1 - APERTURA / ASUMO MI RESPONSABILIDAD

Este es un ejercicio con enfoque
psicoterapéutico, diseflado para proporcionar
a los participantes un espacio de
reconocimiento, autoevaluacion, confrontacion
y liberacion de tension y carga emocional, el

cual se utiliza como parte introductoria para el

desarrollo del microciclo de gestion Ill.




- -

ACTIVIDAD 1 - APERTURA / ASUMO MI RESPONSABILIDAD
INSTRUCCIONES

Se da apertura al microciclo lll, para lo cual se
proporcionan palabras de bienvenida y se da a
conocer el nombre de la sesion. Asimismo, se
estimula la participacion y se motiva para dar

continuidad al proceso de formacion,

entrenamiento y aprendizaje.
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ACTIVIDAD 1 - APERTURA / ASUMO MI RESPONSABILIDAD
INSTRUCCIONES

Solicite a los participantes ubicarse sentados

en el piso, conformando un circulo.

Se les refiere a los participantes la importancia
de reconocer lo que sentimos, a partir de lo
gue somos, como base para la toma de

conciencia y estructuracion de un proceso de

. transformacion.




- :
@) POSITIVA .POSITVAMENTE MAs

COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 1 - APERTURA / ASUMO MI RESPONSABILIDAD
INSTRUCCIONES

Se lleva a los participantes a realizar un proceso
reflexivo, en el que cada persona dara a conocer
su lado mas oscuro o negativo, los aspectos de
debilidad o vulnerabilidad; es decir, todo aquello
que afecta las relaciones con los demas, el
bienestar individual y colectivo, la construccion de
vinculos de confianza en contextos laborales,

familiares y sociales, asi como el desarrollo y la

alizacion personal.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 1 - APERTURA / ASUMO MI RESPONSABILIDAD
INSTRUCCIONES

Un proceso introspectivo que conduzca a
la necesidad de adelantar acciones de
cambio a partir de la identificacion de

falencias.
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ACTIVIDAD 1 - APERTURA / ASUMO MI RESPONSABILIDAD
INSTRUCCIONES

Se realizara la ronda con todos los
participantes. Cada persona iniciara de la
siguiente manera: "Me cuesta ser

inteligente emocionalmente por..."
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION / DIMENSIONES DE
LA INTELIGENICA EMOCIONAL (PARTE 2)
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION

. . AUTO
En este apartado se da continuidad al CONCIENCIA

_ HABILIDAD AUTO
abordaje conceptual, donde se desarrollan SOCIAL REGULACION

las dos dimensiones restantes de la

INTELIGENCIA

inteligencia emocional: empatia y EMOCIONAL

habilidades sociales.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION
EMPATIA

En nuestra forma de relacionarnos, hay un
aspecto que va mas alla de las palabras.
Hablamos de la realidad emocional de cada
uno, esa que se expresa con gestos, con un
tono de voz particular, con determinadas

posturas, miradas, expresiones...

. POSTVAMENTE Mis ,
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION
EMPATIA

Descifrar todo ese lenguaje, ponernos en el
lugar del otro y descubrir por lo que esta
pasando es la empatia.

Esa capacidad nos permite no solo obtener
informacion sobre quienes tenemos enfrente,
sino que también ayuda a establecer vinculos

mas fuertes, lazos sociales y afectivos mas

.POSTVAMENTE Mg,

profundos.
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. pOSITIVAMENTE MAS
ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION
EMPATIA

Ademas, reconocer las emociones y los
sentimientos de los demas es el primer paso

para comprendernos e identificarnos con las

personas que los expresan. Las personas
empaticas son, en general, las que tienen

mayores habilidades y competencias

relacionadas con la IE.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION
EMPATIA

-
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Este aprendizaje sobre la inteligencia
emocional de Goleman nos deja un concepto
claro: las diferencias en nuestro grado de
dominio de las habilidades sobre las que
descansa nuestra conciencia social
determinan las correspondientes diferencias

en las competencias laborales que dependen

de la empatia. Entre ellas, cabe destacar tres

componentes principales:
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION
EMPATIA

Empatia cognitiva: La capacidad de comprender
los pensamientos y perspectivas de los demas.
Implica ponerse en el lugar de otra persona y ver las
cosas desde su punto de vista. Esto requiere
escuchar activamente, prestar atencion a las

sefales no verbales y buscar una comprension

profunda de las experiencias y perspectivas de los

emas.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION
EMPATIA

Empatia emocional: La capacidad de
comprender y compartir las emociones de los
demas. Nos permite sentir lo que otra
persona esta experimentando y responder de

manera adecuada.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION
EMPATIA

Esto implica ser consciente de las emociones
gue experimentan los demas y tener la
capacidad de responder de manera
adecuada. La empatia emocional nos permite
conectar a un nivel mas profundo con las
personas, mostrando comprension y apoyo en

momentos dificiles.
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ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION
EMPATIA

Empatia compasiva: La capacidad de actuar
con base en la empatia. Implica mostrar apoyo,
compasion y ayudar a los demas en tiempos
dificiles. La empatia compasiva consiste en

tomar acciones para aliviar el sufrimiento de los

demas y hacer una diferencia positiva en sus

vidas.




ACTIVIDAD 2 - CONCEPTUALIZACION
EMPATIA

El analisis de la empatia es fundamental para
evaluar nuestras propias habilidades empaticas
y trabajar en su desarrollo. El autoanalisis juega
un papel clave al permitirnos identificar nuestras
fortalezas y areas de mejora, lo que nos brinda
la oportunidad de realizar cambios positivos en

nuestras interacciones con los demas.
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ACTIVIDAD 3 - REVISEMOS NUESTRA EMPATIA

El objetivo de esta actividad es permitir que los
participantes identifiquen su nivel de empatia en
su vida cotidiana, en cada uno de los aspectos
de interaccion. Por lo tanto, el facilitador
establecera como consigna dar respuesta a los
cuestionamientos e interrogantes propuestos,

los cuales incluiran las acciones ejecutadas en

relacion con los tres componentes de la

. empatia, revisados previamente.
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. POSITVAMENTE Mg ,

ACTIVIDAD 3 - REVISEMOS NUESTRA EMPATIA

REVISANDO NUESTRA EMPATIA

Familia:
Cuando no logra establecer acuerdos con las _

Trabajo:
personas que lo rodean, ;cémo actua? _

Sociedad:
Cuando alguien busca su ayuda por una situaciéon Familia:
particular, ;piensa que es una persona débil? Trabajo:

Sociedad:
Si una persona esta pasando por una situaciéon Familia:
dificil,  hace algo por ayudarla o considera que cada

Trabajo:

quien debe asumir la responsabilidad de su vida?

Sociedad:
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HABILIDADES SOCIALES

Las habilidades sociales, en el contexto de la
inteligencia emocional, son multifacéticas e
incluyen una variedad de competencias, tales
como la comunicacion efectiva, la capacidad
para influir en los demas, la habilidad para
resolver conflictos y la capacidad para

construir y mantener relaciones saludables.
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HABILIDADES SOCIALES

La capacidad de relacion es la habilidad
social que permite movilizar
adecuadamente las emociones de los
demas. Requiere de diversas

competencias, tales como:
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HABILIDADES SOCIALES

« Influencia: Emplear tacticas eficaces de

persuasion.

« Comunicacion: Enviar mensajes claros y

convincentes.

* Gestion de los conflictos: Negociar y

resolver desacuerdos.
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CONCEPTUALIZACION poSIT EMAS

HABILIDADES SOCIALES

Liderazgo: Inspirar y orientar.

Catalizadores del cambio: Iniciar,

promover o controlar los cambios.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA
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ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA

Este ejercicio esta estructurado a partir de una
técnica proyectiva, disefiada para la conexion y
movilizacion de contenidos inconscientes,
orientados hacia un proceso de
autoconocimiento que facilite la generacion de

insight o toma de conciencia.
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ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA

@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

Como un camino para la eliminacion de barreras y
la generacion de cambios estructurales que
representen el principio de la transformacion
individual, con el fin de lograr un impacto colectivo,
mediante la construccion de recursos emocionales

que permitan responder de manera asertiva frente

a las situaciones de demanda emocional y facilitar

la construccion de relaciones y vinculos laborales,

. POSTVAMENTE M ,

familiares y sociales sanos.




- -
POSITIVA POSITVAMENTE MAg .
ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA

A continuacion, se presentan las

instrucciones necesarias para el desarrollo : ~

E
efectivo del taller, con el fin de garantizar el SEGU“"E“T::S
impacto y cumplimiento del objetivo INSTRUCCIO m

esperado, orientado al entrenamiento de la

inteligencia emocional mediante la

intervencion psicoterapéutica en aspectos

psicologicos.




ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA
INSTRUCCIONES

Inicialmente, los participantes, de manera
individual, realizaran el diligenciamiento del
autorregistro denominado Confrontando mis
emociones, en el cual deberan dar respuesta a
cada componente con un acto de honestidad,
reconocimiento y humildad. Es importante
recordar que la base para el cambio se

fundamenta en la capacidad de aceptacion.
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ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA

INSTRUCCIONES

AUTO-REGISTRO, CONFRONTACION, ACEPTACION Y AUTOCONOCIMIENTO

PARTE 1 - PARTICIPANTE

Lo que me cuesta Lo que me molesta Lo que no puedo Lo que me avergienza Lo que no quiero ser
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@ S ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA +P03 MAS +

INSTRUCCIONES

PARTE 2 - COMPANERO/A

gL TR I B Por qué te molesta Por qué no puedes  Por qué te Por qué no quieres
averguenza ser
1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3.
4 4 4, 4
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ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA

INSTRUCCIONES

Cada participante diligenciara la primera parte del
autorregistro; la segunda parte se completara
posteriormente. Es importante que cada persona
asigne cada componente de acuerdo con la
manera en que las emociones provocan

interferencia. Por ejemplo, lo que me cuesta (ser

paciente, calmarme en medio de un conflicto) o lo

gue no quiero ser (una persona agresiva, ofensiva,

solitaria).
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ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA

INSTRUCCIONES

Una vez que cada participante haya completado la primera parte del autorregistro, el
facilitador conformara parejas de manera aleatoria. Con cada persona
correspondiente, se llevara a cabo el intercambio del autorregistro. Quien recibira el
autorregistro sera responsable de completar la segunda parte, consignando las
respuestas a cada una de las preguntas propuestas, de acuerdo con lo que cada
persona establecio en la primera parte. Ejemplo:  por qué te cuesta (ser paciente,

calmarse en un conflicto)? ;por qué no quieres ser (ofensivo, agresivo, solitario/a)?
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INSTRUCCIONES

Cuando la pareja asignada para el ejercicio haya
completado la segunda parte del autorregistro, se
procedera a realizar el proceso de confrontacion, a

partir de los insumos obtenidos. Para ello, la pareja

con el autorregistro del otro participante se ubicara de ‘
manera frontal (frente a frente) y hara alusion a las
respuestas consignadas en la primera y segunda

parte.
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ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA
INSTRUCCIONES

.POSITIVAMENTE MAs ..

Por ejemplo: "Carlos, te cuesta ser paciente
porque siempre buscas que las cosas se hagan
como tu lo deseas; no quieres ser una persona
ofensiva porque sientes miedo a que las
personas te abandonen”, entre otros. Este
proceso se realizara con cada componente

evidenciado en el autorregistro.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA
INSTRUCCIONES

POSTVAMENTE Mis ,

Cuando se haya culminado el proceso con el
autorregistro del compainiero, se intercambiaran
los roles y se realizara el ejercicio
psicoterapeutico con la otra persona de la pareja,
siguiendo la dinamica establecida. Es decir, el
participante que confrontd ahora sera confrontado

a partir de su propio autorregistro.
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INSTRUCCIONES

Una vez que cada pareja haya cumplido con la
consigna, el facilitador entregara a cada
participante un trozo de lana de color rojo, de
aproximadamente 60 cm de longitud. Con la
ayuda de su pareja, cada participante atara
Sus manos a la altura de la muneca,
simbolizando unas esposas como

representacion de la ausencia de libertad.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA

.POSTVAMENTE Mg,

INSTRUCCIONES

Para finalizar el ejercicio cada uno,
reflere a su companero (pareja) que

aspectos quiere cortar o en su vida,

gue tipo de cambios esta dispuesto a
realizar, cuales son los compromisos

adquiridos.
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ACTIVIDAD 4 - EL ESPEJO DEL ALMA P05 MAS 4

INSTRUCCIONES

Estando frente a su pareja, da a conocer sus
Intenciones de cambio de manera particular y
especifica las accion y compromisos que esta

dispuesto(a) a adquirir, en este momento la

pareja, realiza el corte de las cuerdas,
refiriendo las siguientes palabras...” hoy te
libero para que puedas, resignificar tu vida y

crear tu felicidad, valora lo importante y

construye tu realidad”
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WSS ACTIVIDAD 5.  70STVAMENTE Mg,

CIERRE
MICROCICLO Iii
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 5 - CIERRE DEL MICROCICLO Il

Para el cierre, se solicita a los participantes que :
formen un circulo y se les invita a compartir la
experiencia vivida, reflexionando sobre el impacto
del ejercicio. Posteriormente, se lleva a cabo una
reflexion conjunta sobre la importancia de
gestionar las emociones de manera asertiva para

preservar aquello que tiene valor e importancia,

como la familia, el trabajo y las relaciones

interpersonales.
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COMPANIA DE SEGUROS

ACTIVIDAD 5 - CIERRE DEL MICROCICLO Il

Cada participante tomara la piedra utilizada en el
microciclo |l, previamente pintada con varios
colores y atribuida a aspectos y/o emociones
positivas. Luego, cada integrante elegira a un
companero o companera a quien entregara la
piedra, simbolizando un nuevo inicio, la
restauracion, la resignificacion y la gestion
adecuada de las emociones como base para la

construccion individual y colectiva.
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ACTIVIDAD 5 - CIERRE DEL MICROCICLO I

Al momento de entregar la piedra, cada
participante expresara de manera libre,
espontanea y voluntaria las palabras con las que
desee acompanar el acto. Antes de hacerlo,
atribuira un significado al tdtem como elemento
simbalico. Por ejemplo: "Entrego este simbolo
con el significado de caracter y control." A
continuacion, compartira un mensaje para la

persona que recibe la piedra, expresando sus

deseos o reflexiones hacia ella.
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ACTIVIDAD 5 - CIERRE DEL MICROCICLO N

Asimismo, las tres semillas entregadas en el
ejercicio de apertura del microciclo | seran
sembradas por cada participante en un lugar

elegido personalmente. Cada semilla

representara un proposito de vida, definido de

manera consciente por quien la siembre.




- -

RETROALIMENTACION

Al finalizar, se conformara un circulo donde todos los miembros del grupo compartiran su experiencia.

Asimismo, se llevara a cabo una retroalimentaciéon de la sesion, permitiendo la reflexién sobre el

proceso vivido y los aprendizajes obtenidos.
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