raul

galleGY

XI JORNADA DE INTERCAMBIO DE EXPERIENCIAS
EN EDUCACION PARA LA SALUD

“Mas Salud Emocional en la Escuela”

Inteligencia Emocional
¢Moda o necesidad?
Inteligencia Emocional en la escuela

6 de junio de 2023
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COACH / FORMADOR ga I |e q(‘.

RAUL GALLEGO RODRIGUEZ ) ]
PSICOLOGIA - FORMACION

Psicc')|o 0, Coach’ Formador COACHING - DESARROLLO PERSONAL
J Educarllbsde lo amocién

Email: ravlgallego.go@gmail.com
Tel: +34 619 02 32 76

Master en Psicologia Positiva Aplicada

EL LIBRO DE LAS FAMILIAS

Experto en RRHH, Habilidades Directivas, Gestion y
Desarrollo de equipos de trabajo, Inteligencia Emocional y
Psicologia positiva.

Formador en ADECCO TRAINING, FBS(Fundesem Bussiness
School) Yy CPR.
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El objetivo es:

a cePgror

‘motivation
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MIS TRES OBJETIVOS

e Pasarlo bien.

* No hacerte perder el tiempo.

* Que te lleves algo util y aplicable.
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¢Qué queremos para
nuestros hijos y alumnos?

iQue sean felices!
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Escandalosamente
feliz.

;Qué te gustaria ser de
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que | Mi familia
es mi felicidad

“ANA =

-

Viajar con felicidad.
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¢ QUE TENEMOS QUE SABER?  g2lleG®
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Que son el 20% de la poblacidn

Seran el 100% de nuestro futuro

Regién

PPN de Murcia Plan de Educacién c R
para la Salud en la Escuela
e Centro de Profesores y Recursos

de la Regién de Murcia Regién de Murcia




Tenemos que intentar por
todos edios que sean
mejores,que. NoSotros.
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No hay
recetas
magicas

225—9 queso crema
1009 azicar

1/2 cucharita de vainilla
250q. creme ﬁa:clw & -

250g. naita para momfar
4 hojos de 9elm‘wna

Region B
de la Region de Murcia Regin de Mur

| de Murci Plan de Educacion
i = e \‘ para la Salud en la Escuela CPEP f




raul

¢, QUE PODEMOS HACER? galle Gt
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Factores que inciden en los niveles de Felicidad

Sonja Lyubomirsky

M Factores genéticos

M Actividades
intencionales

™ Situaciones y sucesos
externos de lavida
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& ¢, QUE PODEMOS HACER? galleGV

Ayudarlos y ensenarles a desarrollar Inteligencia
emocional y pensamiento positivo.
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dQué es la Inteligencia
Emocional?

ccin
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é¢Qué es la Inteligencia

Emocional? '

\

La inteligencia emocional es la habilidad para

tomar conciencia de las emociones (propias y = &=
ajenas) y asi ser capaces de regular las propias

emociones (autocontrol) y las de los demas

(empatia).

i
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¢ CUAL DE LAS DOS CONTRIBUYE MAS AL EXITO PERSONAL Y 'a;"heq,.)
PROFESIONAL? 9

Entre:
Cl (Coeficiente Intelectual)
IE (Inteligencia Emocional)

Cl:é¢207?
IE: ¢ 807

CI de Einstein = 160—»},
dY TU?

f T T T T T T
55 70 85 100 115 130 145

insuficiencia inteligencia media media gran  inteligencia clasede
mental débil baja  alta inteligencia superior superdotados
i 2,3% 13,69% 34,1% 34,1% 13,6% 2,1% 0,13%
'dab))
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¢ PARA QUE SIRVE LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL?




raul

galleGY

de Murcia Plan de Educacion c R
para la Salud en la Escuela
de la Reg|6n de Murcia Centro de Profesores y Recursos
Regi6n de Murcia




raul

galleGY

ccin

Regidn ' de Murcia

Plan de Educacion c R
para la Salud en la Escuela
de la Region de Murcia Centro de Profesores y Recursos

Regién de Murcia



raul

galleGY

CONCEPTOS BASICOS
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s EMOCION? °

¢SON BUENAS O MALAS?

¢ LAS PUEDO CONTROLAR?

¢ CUANTAS SON? ¢ CUALES SON?
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EMOCIONES BASICAS

Tristeza
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desprecio

de Murcia

optimismo

remordimiento

/\

serenidad

alegria

v

sumisioén

susto

decepcidn
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Emociones
secundarias

CPR

Centro de Profesores y Recursos
Regi6n de Murcia
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ASPECTOS A TENER EN CUENTA EN RELACION A LA IE ~ galleG®®

El estado de animo se decide.

El estado de animo de trasmite.

Nuestra conducta esta determinada por nuestra emocion.

Nuestra emocion esta condicionada por nuestra percepcion.

No todos percibimos lo mismo.
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El estado de animo se decide radl
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OPTIMISMO INTELIGENTE
El optimismo es el valor que nos ayuda a enfrentar las dificultades con
buen animo y perseverancia, descubriendo lo positivo que tienen las personas y 0

las circunstancias, y confiando en nuestras capacidades. “
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El estado de animo se transmite galleG
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Nuestra conducta esta determinada por nuestra emocion galleG®

/ (REENCIAT
.v'f

ESQUEMA EMOCIONAL

CONDUCTA

EMOCION |l 3l PENSAMIENTO [l =2

\J
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Nuestra emocidén esta determinada por nuestra percepcién  9alleG®

PERCEPCION
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No todos percibimos lo mismo galleGY
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¢Qué es el pensamiento
positivo?
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POSITIVA VS NEGATIVA

PERSONALIZACION

\ |

PERMANENCIA

SIEMPRE

GENERALIZACION
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A VECES
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¢Como nos condiciona nuestro estado emocional?  galleGe"

ESTADO EMOCIONAL POSITIVO ESTADO EMOCIONAL NEGATIVO

ATENCION + ATENCION -
CONCENTRACION + CONCENTRACION -
MEMORIA + MEMORIA -
OXITOCINA, ENDORFINAS, CORTISOL

SEROTONINAS
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¢ Cémo nos condiciona nuestro estado emocional? ~ 921€G®

La quimica de las
emocionesy la
adiccion emocional
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¢Como puedo trabajar el pensamiento positivo? galleG®

“El cerebro es un experto buscador
de amenazas” Sonia Lupien,
Neurocientifica McGill University.
Montreal

“Tenemos un sesgo cultural hacia la
identificacion de lo negativo”

L
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¢QUE PUEDO HACER PARA
DESARROLLAR UN PATRON DE -
PENSAMIENTO POSITIVO? .
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¢Como puedo trabajar el pensamiento positivo? galleG®

DESARROLLANDO EL OPTIMISMO INTELIGENTE

El optimismo es el valor que nos ayuda a enfrentar las
dificultades con buen animo y perseverancia, descubriendo lo
positivo que tienen las personas y las circunstancias, vy

confiando en nuestras capacidades.
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OPTIMISMO INTELIGENTE i
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Promueve que se activen respuestas
orientadas directamente a resolver el COSAS QUE NOS
PREOCUPAN,
prObIema no dependen de
uno Mismo
COSAS QUE
* NOS OCUPAN,
dependen de
uno mismo
Regién
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emociones
FEAVIENTO.
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Técnica del Saboreo
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Las tres cosas
buenas
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PSICOLOGIA - FORMACION
COACHING - DESARROLLO PERSONAL

Educar desde la emsciin

Email: ravlgallego.go@gmail.com
Tel: +34 619 02 32 76
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