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RESUMEN:

El presente trabajo tiene por objetivo evaluar el nivel de inteligencia

emocional en el personal del Centro Pre-escolar “La Cometa”.

Esta investigacion se fundamenta en el pensamiento de Daniel Goleman,
quién considera como principales componentes de la Inteligencia
Emocional a las inteligencias intrapersonal e interpersonal. Esta inteligencia
manejada adecuadamente, es relevante para alcanzar una satisfactoria
autoestima que repercute positivamente, en la realizacién personal, social y

laboral.

El proceso realizado incluye la aplicacion de:
lero. Taller relacionado a la teoria emocional
2do. Test CTI (aplicado en el taller)

3ero. Entrevistas personales de retroalimentacion.

Obtenidos los resultados se mantuvo un coloquio para dar las sugerencias
individuales respectivas y a entregarun manual de recomendaciones que

permitan fortalecer su Inteligencia Emocional.



ABSTRACT:

The present research is to evaluate the level of Emotional Intelligence inside

the Pre-School Center “La Cometa”.

This research is based on Daniel Goleman’s thought, who considers as the
main components of the emotional inteligence the intrapersonal and
interpersonal intelligences. This inteligence properly handled is relevant to

achieve a satisfactory self esteem that rebounds positively.

This procedure includes the application of:
1. A workshop related to the emotional theory
2. The CTl Test (applied inside the workshop)

3. Personal Interviews used as feedback.

Once the results had been achieved individual suggestions have been
provided as well as a recommendations manual that allows to reinforce the

Emotional Intelligence.
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INTRODUCCION:

Actualmente se ha cuestionado mucho al Cl como el Unico predictor de
éxito a nivel personal. Surgiendo un movimiento que trata de investigar algo
nuevo que encamine a una persona a ser mas exitosa y productiva.

A partir de aqui surge el tema de la Inteligencia Emocional. Es una facultad
humana interactuarte con el mundo, tomando en cuenta aspectos que
engloban ciertas acciones como: el autocontrol de impulsos,
autoconciencia, automotivacién, entusiasmo, empatia, perseverancia y
comunicacioén, que son fundamentales para el éxito en el ambito social,
afectivo y laboral.

El presente trabajo tiene por objetivo evaluar el nivel de inteligencia
emocional (IE) en el personal del Centro Educativo Pre-escolar “La
Cometa”, con el fin de proporcionar sugerencias individuales y un manual
de recomendaciones que les permita mejorar sus competencias
emocionales.

Esta evaluacion se efectué a través de un taller, test y entrevistas
personales.

La investigacidn monografica consta de dos partes; la primera tiene como
objetivo determinar el ambito conceptual de la Inteligencia Emocional
donde se especifica: qué es ser inteligente, qué son las emociones, el
funcionamiento del cerebro emocional. También se enfoca en la
investigacion de las formas de aplicacion de la IE, tanto en la vida
individual, social, laboral y sus repercusiones en la salud, con el fin de
abordar las ventajas de ser una persona emocionalmente inteligente.

En la segunda parte se proporcionan resultados obtenidos a través de: el
taller, las entrevistas individuales, los test aplicado y el analisis de
interpretacion de los mismos, con el propdésito de determinar las fortalezas y
debilidades de las participantes, buscando reforzar las habilidades y sugerir
mecanismaos para superar las segundas.

Para cumplir con este objetivo se elaboré un “manual para el desarrollo de
la Inteligencia Emocional”, entregado en el Centro Pre-escolar “La

Cometa”.
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El correcto manejo de la Inteligencia Emocional es indispensable para
alcanzar un clima de profesionalismo y calidad humana, que favorece el

desarrollo armoénico e integral del individuo.



CAPITULO |

MARCO TEORICO

INTELIGENCIA EMOCIONAL
“El amor nace del recuerdo,
Vive de la inteligencia y
Muere del olvido”. Roman Llull

1. EL ROSTRO DE LAS EMOCIONES

1.1 Contra la sola razon:

1.1.1 ;Qué es ser inteligente?

En la actualidad, ya no se considera una persona
de éxito Unicamente al clasico académico, al
astrofisico, al investigador de genética, quienes sin
duda tienen un alto Cl, demostrAndolo en su
capacidad de asimilar, guardar, y elaborar

informacién para resolver problemas y descubrir

nuevas cosas que las ha llevado a un triunfo.
El ser humano va mas alla de tener solamente una inteligencia racional; ya
qgue puede desarrollar la capacidad de iniciar, dirigir y controlar nuestras
operaciones mentales y emocionales.
Cada uno de nosotros tiene sentimientos y emociones que se hacen
presentes en cada momento de nuestra vida, confirmando una vez mas

gue el ser humano no solo es intelecto sino también corazon.

Por esta razon, entre los héroes de nuestros dias se cuentan también con el
especialista en conflictos laborales, quien no necesariamente, ha sido una
lumbrera en la escuela, sin embargo ha logrado dirigir su comportamiento
con eficacia no s6lo en aspectos de la vida cotidiana, sino también en el
ambito laboral, logrando trabajar en equipo, con una comunicacion
altamente efectiva e incluso en un breve periodo de tiempo, consigue
conquistar el corazén de sus compafieros de trabajo; la deportista que

sobreponiéndose a la derrota del dia anterior, establece en la siguiente
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competicion un nuevo record mundial; la estudiante que permanece al
lado del compafiero de estudios enfermo de sida durante sus Ultimas

semanas de vida.

Nadie discutird que todas estas acciones requieren un comportamiento
inteligente y un alto grado de competencia.

(Martin y Boeck, 1997)

A partir de estas experiencias se cuestiona mucho a la inteligencia racional
(Cl) como el unico predictor del éxito en la vida, (tanto a nivel privado
como profesional). Segun Doris Martin y Karin Boeck, el éxito esta
determinado en un 80% por otros factores muy distintos; entre ellos se
encuentra el origen social, una dosis de suerte, pero sobre todo el manejo

inteligente de las emociones propias y ajenas.

Son estas explicaciones las que dan un nuevo sentido al concepto

tradicional de inteligencia.

Es cierto que la inteligencia debe abarcar la l6gica formal y capacidad de
abstraccion, pero también se debe incluir méritos como: la creatividad, la

motivacioén, el entusiasmo, y las actitudes humanitarias.

A partir de aqui surge el tema de la inteligencia emocional (CE), con el
objetivo de utilizar positivamente, nuestras emociones y orientarlas al
autoconocimiento y desarrollo personal, asi como a manejar positivamente

las relaciones interpersonales y laborales.

1.2 Lateoria de los 2 hemisferios:
Hoy se sabe que, desde antes del nacimiento, se produce en el ser humano
una diferenciacion de sus dos hemisferios cerebrales.
» El hemisferio izquierdo: Rige las actividades verbales, I6gicas, caben
el razonamiento, el pensamiento, la deduccién y la nocidn de
espacio. El predominio de este hemisferio incide en el contenido del

discurso, proporciona un pensamiento mas organizado, faculta a
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recordar nombres de las personas, acentla el caracter optimista de
sociabilidad y otorga un sentimiento del “yo en el mundo”. En este
hemisferio rige la inteligencia Racional (Cl). (Sinay y Blasber, 1995)

» El hemisferio derecho: Se vincula con lo espacial, analégico, artistico,
con la intuiciébn, emocién, fantasia, la nocién de tiempo. Este
hemisferio, en cambio, impulsa al ahorro de palabras, despierta la
sensibiidad hacia el sonido y la entonacion de la voz, permite el
reconocimiento de las personas por las caras. En este hemisferio rige
la inteligencia emocional (CE). (Sinay y Blasber , 1995)

Se dice que las personas piensan con el hemisferio izquierdo y suefian

con el derecho.

Sin  embargo, ambos hemisferios estan
conectados. Reciben toda la informacion
externa e interna, a un mismo tiempo y la

procesan segun sus caracteristicas.

1.3 Neurologia de las emociones:

De acuerdo Martin y Boeck, en su libro “Que es la Inteligencia Emocional”,
dan a conocer la importancia de la investigacidon cerebral ya que es
primordial comprender las interacciones reciprocas entre la zona reptiliana,

racional y emocional.

gangfio basal

/
glinduls
phtuitarta

hipotilamo

médula oblonga
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1. El bulbo raquideo (cerebro reptiliano): Es la parte mas primitiva del
cerebro, es responsable de funciones vitales como: la respiracion, el

metabolismo, y aparte dirige los impulsos, instintos y reflejos.

2. El neocértex (cerebro racional): Es la capacidad de pensar de forma
abstracta, mas alla de la inmediatez del presente.
También modera la reaccidbn emocional y desarrollan planes de

actuacién concretos para las diversas situaciones emocionales.

3. El Sistema limbico (cerebro emocional): En el sistema limbico estan
estructuras como el hipocampo y la amigdala que interactian
entre si.

» El hipocampo: Almacena las experienciasy conocimientos de
hechos y acontecimientos de nuestras vidas. (memoria)

» La amigdala: Es especialista en aspectos emocionales, influye
en el comportamiento social y se conecta con el hipocampo

para recordar experiencias pasadas cuando lo necesite.
La amigdala se relaciona con las sensaciones de amor, sorpresa, ira, placer,
temor, dolor, etc. Es encargada de su expresion y la regulacidn emocional.
La extirpacidon o lesibn de la misma
causa complejos cambios en la

conducta.

Por ejemplo: Los pacientes con la

amigdala amigdala lesionada ya no son capaces
de expresar sus emociones ni de
reconocer la expresion de un rostro, o si

una persona esta contenta o triste.

En experimentos con monos que se les han extirpado la amigdala se

observé que sus emociones y reacciones ya no eran las mismas, los
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animales que sufrieron dicho proceso, tuvieron una serie de cambios en su
conducta, entre ellos se observo que eran mas ddciles en estimulos que
antes les provocaba iras, asi como su reaccion afectiva y sexual frente a

otros animales también fue afectada.

Sin embargo vale la pena recalcar que no necesariamente tiene que
haber una lesion en la amigdala para que haya cambios emocionales.
Otros estudios han demostrado que la presencia de estrés puede perturbar
las emociones, ya que se sobre estimula a la amigdala impidiéndole
recordar, atender, aprender, y tomar decisiones con claridad. Como dijo un

asesor administrativo: “El estrés hace que la gente se vuelva estupida”.

Los investigadores J.F Fulton y D.F Jacobson citados por Goleman en su
conferencia virtual sobre: “La inteligencia emocional como herramienta de
desarrollo humano”, expusieron que la capacidad de aprendizaje y
memoria requiere de una amigdala en buenas condiciones, ya que la
amigdala es una de las regiones del cerebro que desempefia un papel

fundamental en los fendbmenos emocionales.

1.3.1 {Qué es la emocion?

Emocién: “Es un estado complejo del organismo,
que incluye cambios fisioldgicos como respiracion,
pulso, secrecion glandular etc; y del lado mental,

es un estado de excitacibn o de perturbacion

sefialado por fuertes sentimientos y pensamientos

gue impulsan hacia una forma definida de conducta”.
( Merani, 49)

1.4 Las emociones primarias y secundarias.
Tenemos emociones primarias y secundarias:
» Las emociones primarias son aquellas que estan en el ser humano

desde que nace, también se consideran primarias porque son
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caracteres universales y pueden ser reconocidas en todas partes y

por cualquier persona.

> Las emociones secundarias, son las diversas formas de manifestacion

de las emociones primarias.

1) (1 " 4%

\\-/) (9’ \’9’ \,/) Segun los aportes de Daniel Goleman
e =0 “
- ~—, ;

encontramos las siguientes emociones:

Primarias Secundarias
Furia, resentimiento, colera, fastidio, irritabilidad,
Ira hostilidad, indignacion, exasperacion, ultraje y odio
patolégico
Pesar, melancolia, pesimismo, pena, autocompasion,
Tristeza soledad, abatimiento, desesperacioén, y en caso de
patologia: depresion grave.
Ansiedad, aprensidn, nerviosismo, preocupacion,
Temor inquietud, pavor, miedo, a nivel patolégico: fobia y
panico.
Felicidad, alegria, alivio, contento, dicha, diversidn
Placer . o _
orgullo, placer, euforia, extravagancia, éxtasis.
Aceptacion, simpatia, confianza, amabilidad, afinidad,
Amor »
adoracion.
Sorpresa Conmocién, asombro, desconcierto.
. Desprecio, menosprecio, aborrecimiento, aversion,
Disgusto »
repulsion.
) Culpabilidad, molestia, disgusto, remordimiento,
Verguenza

humillacién, arrepentimiento. (Goleman, 331)

1.5 Para qué necesitamos las emociones:

Las emociones son mecanismos gue nos ayudan a:

» Reaccionar con rapidez ante acontecimientos inesperados.

» Tomar decisiones con prontitud y seguridad.
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» Comunicarnos de forma no verbal con otras personas.
(Martin y Boeck, 1997)

1.6 CoOmo manejar las propias emociones:

Daniel Goleman, en su conferencia virtual sobre: “La Inteligencia Emocional
como herramienta de desarrollo humano”, propone un método para
reducir la intensidad de la emocidn ante una experiencia estresante, que es
el ejercicio del semaforo; si lo ponemos en practica nos evitara problemas
posteriores y posibles arrepentimientos; como cualquier nueva habilidad,
este ejercicio debe ser practicado y reforzado hasta que se convierta en
habito.

Hay que ser pacientes con uno mismo y entender que cada vez que

usemos este proceso estamos mejorando nuestra propia consciencia.

El semé&foro:
1.Luz roja: En una situacion que nos produce enojo, coraje, ira,
podemos evitar una reaccion desfavorable, si controlamos una
r____.,, conducta impulsiva. Esto se puede lograr si  practicamos el
L_‘. 'ld autocontrol. Por ejemplo podemos utilizar estrategias como
| = : .
4‘ O » respirar, contar hasta 3, o alejarse del lugar.

2.Luz amavilla: Una vez que se ha controlado la emocion, por

medio del autocontrol, el siguiente paso es pensar en las
mejores opciones para responder ante esa situacion de forma
no agresiva e impulsiva. Debemos concedernos el tiempo
necesario, para evitar tomar decisiones precipitadas.

3. Luz verde: El dltimo paso es poner en practica la mejor
opcibn que nos llevara eficazmente a wuna solucion

satisfactoria.

1.7 Simbiosis entre emocion y razon:

El cerebro emocional garantiza nuestra supervivencia, ya que reconoce
con rapidez las situaciones de peligro y pone en marcha reacciones
preorganizadas. Nuestras emociones determinan en qué medida podemos
poner en marcha nuestro potencial mental. Ej.: Un nifio puede tener una

mala experiencia con su compafiero de aula, surgiendo posteriormente en
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él un sentimiento de que le cae mal, y quiza la primera reaccién que tenga
es la de pegarle.

En cambio el cerebro racional, determina el grado de sensibilidad vy la
profundidad con la que podemos sentir. Asi continuando con el ejemplo
anterior, después de unos afios, puede que esa mala experiencia ya no
sea con un simple compafiero sino con nuestro jefe. iNo creo que nos iria
tan bien si lo golpeamos! Es en este momento, donde el cerebro racional se
hace presente, amortiguando las emociones Yy analizando Ilas
consecuencias de nuestros actos.

Se establece asi una simbiosis entre la emocién y la razén, ya que el sentir
y pensar son cosas que estan entrelazadas y que permiten al ser humano

establecer un equilibrio. (Martin y Boeck, 1997)
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2. CIMIENTOS DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL:

2.1 Conceptos de Inteligencia Emocional:

1. Solovey y John Mayer describen a la inteligencia emocional como una
“Forma de inteligencia social que implica la habilidad para dirigir los
sentimientos y emociones propias y ajenas. Para luego wusar esta
informacidén y guiar el pensamiento y la propia accion”.

(Goleman, 2006)

2. Segun Mariana Garcia, “la inteligencia emocional es la que nos permite:
tomar conciencia de nuestras emociones, comprender los sentimientos
de los demas, tolerar las presiones y frustraciones en el trabajo, acentuar
nuestra capacidad de trabajar en equipo y adoptar una actitud
empatica y social, que nos brindara mas posibilidades de desarrollo

personal y profesional.”(http:www.down21.org/.)

3. Inteligencia Emocional, segun Goleman, “es la capacidad de reconocer
nuestros propios sentimientos y el de los demas, de motivarnos y manejar

adecuadamente las relaciones.” (http://www.sht.com.)

Luego de analizar los conceptos de estos autores, podemos concluir que la
IE (Inteligencia Emocional), es la que nos permite tomar conciencia de
nuestras emociones, comprender los sentimientos de los demas, tolerar las
presiones y frustraciones que experimentamos en el trabajo, acentuar
nuestra capacidad de trabajar en equipo y adoptar una actitud empatica

y social, gue nos brindara mas posibilidades de desarrollo personal.

Ser feliz, perdonar, escuchar con el corazdbn es ser inteligentemente

emocional.

2.2 Conceptos erroneos de la Inteligencia Emocional:
Daniel Goleman en su libro, “La Inteligencia emocional en la empresa”,
adyvirtié de ciertos errores que se pueden tener del concepto de inteligencia

emocional.
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Primero: La inteligencia emocional no significa simplemente “ser simpatico”.
Por el contrario, en momentos estratégicos, puede requerir enfrentar sin

rodeos a alguien para hacerle ver una realidad importante.

Segundo: La inteligencia emocional no significa dar rienda suelta a los
sentimientos, “sacando todo afuera”. Por lo contrario, significa manejar y

expresar los sentimientos de manera adecuada.

Tercero: Las mujeres no son “mas inteligentes” que los hombres cuando se
trata de inteligencia emocional;, cada persona tiene un perfil de puntos
fuertes y débiles. Por ejemplo: Algunos pueden ser sumamente empaticos,

pero carecer de alguna capacidad para controlar sus propios nervios.

Finalmente: Los genes no determinan el nivel de inteligencia emocional;
tampoco se desarrolla sélo en la infancia hasta llegar a la adolescencia,
como sucede con la inteligencia racional.

La inteligencia emocional parece ser aprendida y continta desarrollandose

a medida que avanzamos en la vida y en nuestras experiencias.

2.3 Origen de la Inteligencia Emocional:

El concepto de inteligencia emocional, surge a partir del concepto de
inteligencia social del psicélogo Edgard Thorndike, quien la defini6 como “la
habilidad para comprender y dirigir a los hombres y mujeres a actuar
sabiamente en las relaciones humanas”.

Para Thorndike, ademas de la inteligencia social, existen también otros dos
tipos de inteligencias: la abstracta (habilidad para manejar ideas) y la

mecanica (habilidad para entender y manejar objetos).

Un antecedente cercano de la inteligencia emocional o constituye la
teoria de las inteligencias multiples del Dr. Howard Gardner, quien identifico
y definié 7 inteligencias que nos relacionan con el mundo.

Luego basadndose en los estudios mas recientes establece que hay mas

inteligencias: la naturalista y existencialista.
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Inteligencia Linguistica: Capacidad Verbal, con el lenguaje y con las

palabras.

Inteligencia Légica: Tiene que ver con el desarrollo del pensamiento

abstracto.

Inteligencia musical: Se relaciona con las habilidades musicales y ritmos.

Inteligencia Visual-Espacial: La capacidad para integrar elementos,

percibirlos y ordenarlos en el espacio.

Inteligencia_Kinestésica: Abarca todo lo relacionado con el movimiento

corporal y los reflejos.

Inteligencia Interpersonal: Implica la capacidad de establecer relaciones
con otras personas.

Inteligencia Intrapersonal: Se refiere al conocimiento de uno mismo y todos

los procesos relacionados, como auto-confianza y auto-motivacion.

Mas conocida como Inteligencia Emocional.

Inteligencia naturalista: Es la capacidad de distinguir, clasificar y utilizar
elementos del medio ambiente como las plantas, animales u objetos.
Tanto del ambiente urbano como rural, esto incluye las habilidades de
observacion, experimentacion, reflexion y cuestionamiento de nuestro
entorno.

Poseen un alto nivel de inteligencia naturalista la gente de campo,
botanicos, cazadores, ecologistas y paisajistas, entre otros, también en los
alumnos que aman los animales y las plantas; que reconocen y les gusta

investigar caracteristicas del mundo natural.

Inteligencia existencialista: Le permite al hombre la realizacion del potencial

de su yo; es decir el hombre existe con el fin de llegar a una satisfaccion y
autorrealizacion a través de la libertad, la responsabilidad y energia
personal de un ser que sabe pensar, sentir y producir. El individuo siempre
debe renovarse, es decir, llegar a ser cada vez mas humano.

La existencia del individuo se fundamenta en “la libertad”.
En 1990, dos psicologos norteamericanos, el Dr. Meter Salovey y el Dr. John

Mayer fijaron un término cuya fama futura era dificii de imaginar. Ese

término es inteligencia emocional.
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Pocas personas de los ambientes culturales, académicos o empresariales

ignoran el término o su significado. Y esto se debe fundamentalmente al

trabajo de Daniel Goleman, quién llevé el tema al centro de la atencién en

todo el mundo, a través de su obra “La inteligencia Emocional”.

(http://www.inteligenciaemocional.org)

2.4 Beneficios de la Inteligencia Emocional:

“,Qué es ser sabio?
Es saber lo poco que puede saber;
Ver todos los defectos de los demas y sentir los propios”
Pope, ensayo sobre el hombre
(Ryback, 67)

Resumiendo a David Ryback en su libro, “Trabaje con su inteligencia

Emocional”, los beneficios son:

V V.V V V V V V V VYV V

Incrementa la autoconciencia.

Favorece el equilibrio emocional

Mejora el dominio de si mismo.

Aumenta la seguridad de si mismo. (auto-confianza)

Mejora las habilidades para manejar problemas interpersonales.
Mejora la empatia y las habilidades del analisis social.

Mejora las habilidades de comunicacion.

Fomenta las relaciones armoniosas.

Potencia el rendimiento Laboral.

Aumenta la motivacion y el entusiasmo.

Otorga capacidad de Influencia y liderazgo.

4. VIVIR MEJOR UTILIZANDO LA INTELIGENCIA EMOCIONAL.

La Inteligencia Emocional en la practica:

“El verdadero acto de descubrimiento no consiste en encontrar tierras nuevas
sino en ver con 0jos huevos”

Marcel Proust (Ryback, 55)
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Las emociones importan, y para llegar a triunfar en todos los ambitos de
nuestra vida tenemos a los sentimientos como el recurso mas poderoso,
debemos comenzar por. reconocer, aceptar, y manejar nuestras
emociones, que nos conectan con nosotros mismos; para posteriormente
comprender las emociones de los demas.

Podemos lograr una vida exitosa si ponemos en practica las diversas

destrezas que nos propone la inteligencia emocional.

A continuacioén se expondra el valor de conocernos a nosotros mismos y las
habilidades que debemos desarrollar para entendernos mejor con los
demas de modo que nuestras relaciones interpersonales sean aun mas
productivas; y por ultimo abordaremos el tema de la CE en el trabajo y en

la salud.

3.1 Claves del éxito de la Inteligencia Emocional:
Segun Daniel Goleman los principales componentes de la inteligencia
emocional se incluyen en dos tipos de inteligencia que son:

1. Inteligencia intrapersonal

2. Inteligencia interpersonal.

Cabe recalcar que una personalidad psicolégicamente sana precisa, en
primer lugar, de un buen conocimiento propio y un equilibrado aprecio
hacia si mismo.

No puede amar a otro el que a si mismo no se ama, ni amarse a si mismo el
gue no se conoce, decia Quevedo. Es preciso cultivar un sentimiento de
valia personal, muchos denominan autoestima, que no deja de ser un sano
y equilibrado sentimiento de aprecio y estimacién por uno mismo.

Una vez esclarecido la relevancia del amor propio damos lugar a:

3.1.1 La Inteligencia Personal:
Goleman en su libro, “La Inteligencia Emocional” resume que la inteligencia
personal esta compuesta, a su vez, por una serie de competencias que

determinan el modo en gque nos relacionamos con nNosotros mismos.
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Esta inteligencia comprende tres componentes:

>

Conciencia de uno mismo: Es la capacidad de reconocer y entender,
en uno mismo, las propias fortalezas, debilidades, estados de animo,
emociones e impulsos, asi como los efectos, que estos tienen sobre los
demas y sobre el trabajo. La importancia de conocer nuestras
emociones reside en el hecho de que a partir de alli podemos

controlarlas.

Ej. Si estamos con el temor de fracasar ante una entrevista laboral, esto
disminuye la posibilidad de éxito, a menos que tomemos conciencia y

trabajemos en ello para superarlo.

Esta competencia se manifiesta en personas con habilidades para
juzgarse a si mismas de forma realista; son conscientes de sus propias
limitaciones y admiten, con sinceridad sus errores, son mas sensibles al

aprendizaje y poseen un alto grado de auto-confianza.

Autorregulacién o control de si mismo: Es la habilidad de controlar
nuestras propias emociones e impulsos para adecuarlos a un objetivo,
responsabilizarse de los propios actos y pensar antes de actuar para
evitar juicios prematuros.

Se puede evitar o reducir una conducta indeseable, y para ello es

recomendable utilizar las siguientes estrategias:

1. Reconsideracioén: Implica interpretar la situacién de una manera
positiva.

2. Aislamiento: Alejarse de la situacion y estar unos momentos a solas
para obtener la serenidad.

3. Distraccion: Hacer otra cosa, como salir a dar un paseo de pie.
Las personas que poseen esta competencia son sinceras,
controlan el estrés y la ansiedad ante situaciones comprometidas

y son flexibles al cambio o las nuevas ideas.
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b) Automotivacion: Es la habilidad de estar en un estado de continua
busqueda y persistencia en la conquista de los objetivos, haciendo

frente a los problemas y encontrando soluciones.

Esta competencia se manifiesta en las personas que muestran un gran
entusiasmo por su trabajo, con un alto grado de iniciativa y compromiso, y
con gran capacidad optimista en la consecucidon de sus objetivos.

(http://www.sht.com.ar)

Es importante desarrollar y fortalecer estas competencias para el desarrollo
personal, sin embargo la inteligencia emocional no consiste sélo en saber
manejar las propias emociones, sino también desarrollar habilidades sociales

que favorezcan, la interrelacion con los demas, dando lugar asi a:

3.1.2 La Inteligencia Interpersonal:
Al igual que la anterior, esta inteligencia también estd compuesta por otras
competencias que determinan el modo en gque nos relacionamos con los

demas:

a) Empatia: Es la habiidad para entender las necesidades,
sentimientos y problemas de los demas, poniéndose en su lugar, y
responder correctamente a sus reacciones emocionales.

Esto supone a que estemos en situacion de poder interpretar,
correctamente la expresidon del rostro y la actitud corporal de los
demas, de ver la situaciéon desde su punto de vista y anticipar sus
emociones. (Martin y Boeck, Qué es la inteligencia emocional 86)

Las personas empaticas son aquellas capaces de escuchar a los
demas y entender sus problemas y motivaciones, se anticipan a las
necesidades de los demas y aprovechan las oportunidades que les

ofrecen las personas.

b) Habilidades Sociales: Es el talento en el manejo de las relaciones

con los demas, saber persuadir e influenciar en los demas.
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Cualquiera puede darse cuenta de que la relacién con los demas es
una de las cosas mas importantes para nuestras vidas, no solo
debemos ser simpaticos con nuestros amigos, familia, compaferos de
trabajo, sino saber tratar exitosamente con aquellos que estan en

una posicién superior, como nuestros jefes.

Quienes poseen habilidades sociales son excelentes negociadores, tienen
una gran capacidad para liderar grupos y para realizar cambios, trabajan

en equipo y crean sinergias grupales. (http://www.sht.com.ar)

Dentro de las habilidades sociales esta “el saber escuchar de forma activa”
ya gue esta es una manera de apoyar a la autoayuda y, por lo tanto,
representa una importante forma de comunicacion.

Una alternativa es situarse en el mundo emocional y mental de nuestro

interlocutor sin hacer ninguna valoracion.

(Martin y Boeck, Qué es la inteligencia emocional 93)

No es ninguna casualidad que la competencia social juegue un papel,
cada vez mas importante, tanto en la vida profesional como en la privada,
ya que el individuo esta en continua interaccidn con otras personas y en
esta comunicacion el objetivo sera obtener experiencias positivas que nos

ayuden a seguir adelante en este mundo cada vez mas exigente.

3.2 La Inteligencia Emocional en el trabajo:

Ser profesional competente no lo es todo.

“He descubierto, que si soy ,g i capaz de producir un clima
caracterizado por la verdad, por ’__“\_u H el aprecio y por la comprension,
suceden cosas apasionantes. Registradas
Dentro de ese clima, las {z’! i A personas y los grupos se
distancian de la rigidez fMPp[SAS

y tienden a la vida movil; se distancian de la dependencia de

los demas y tienden a la
aceptacion de si mismas; se distancian de las conductas previsibles y tienden a una
creatividad imprevisible.” CARL ROGERS (Ryback, 85)
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La vision en el trabajo estd cambiando, ya no sélo se considera importante
la sagacidad, preparacion y experiencia; sino también como nos
manejamaos con NOsotros mismos y con los demas.

De esta forma la inteligencia emocional ha encontrado un excelente
campo de aplicacién en el mundo del trabajo.

Lo que se pretende es que una persona que pasa gran parte de su vida en
el trabajo, esté en el lugar adecuado donde desarrollar una capacidad
laboral creativa.

También se pretende crear un equipo humano capaz de alcanzar sus
objetivos a partir de la sensibilidad emocional, logrando que las distintas
personas aporten sus mejores cualidades dentro de un entorno

emocionalmente inteligente.

La preparacion intelectual no ha dejado de ser importante para
desempefiarnos en nuestro puesto de trabajo, pero no es lo Unico,
requerimos de ciertas cualidades como: una comunicacion animada,
trabajar en equipo, comprender el sentir de los demas, ser creativo,

optimista, colaborador, etc.

Estas caracteristicas no solo sirven para motivarnos a nosotros mismos, sino
también para fomentar un espititu de equipo, con las personas que

trabajamos. (Handabaka, 2004)

ESTRATEGIAS PARA UNA INTELIGENCIA EMOCIONAL (IE) ELEVADA EN EL
TRABAJO:

Resumiendo a Segal en su libro, “Su inteligencia emocional”, recomienda
algunas estrategias que sirven para cualquier individuo en el ambito del
trabajo, logrando que las distintas personas aporten sus mejores cualidades
dentro de un entorno emocionalmente inteligente. Asi una persona puede
ser empleado y llegar a ser jefe cualquier dia o viceversa, por esta razon

vale la pena dividir las siguientes estrategias por funciones de trabajo.
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3.3 Ser un gran jefe a través de la IE:

>

Prever los problemas de la gente: Hay que Utilizar la empatia para
conocer a los empleados y para saber como ellos se relacionan
entre si. Cuanto mejor se sepa lo que siente y motiva cada uno, se
cometeran menos errores.

Ser el primero en hablar: Aunque se haya creado un ambiente
seguro y abierto para la comunicacioén, algunas personas se sentiran
intimidadas por el jefe y no plantearan nada, si usted no lo hace
primero.

Si percibe descontento, aborde el tema de un modo que calme las
inseguridades del empleado; si esta persona declina a hablar es
mejor respetar su decision.

Comunique que usted siempre esta dispuesto a que los empleados
prosperen: La gente que trabaja posee talentos ocultos que pueden
emplearse en beneficio de todos. Procure que sus empleados sepan
qgue usted esta dispuesto a que lleguen lo mas lejos posible y
probablemente apuntaran mas alto.

Ofrezca s6lo lo que tenga la intenciéon de dar: Nunca prometa
gratificaciones si no puede darlas o peor arrepentirse después de que
las ofrece.

Sea modelo de flexibilidad y adaptabilidad: Si quiere que sus
empleados sean personas creativas y provistas de iniciativa,
muéstreles con su ejemplo que reaccionar a los imprevistos con
creatividad es mas importante que atenerse a rigidas normas.

Cultive a sus empleados; no los mime: La empatia es diferente que la
simpatia. Se puede escuchar a los empleados y mostrar interés por
sus sentimientos sin mimarles, debe mantener un equilibrio entre los
propios sentimientos, al mismo tiempo que intenta comprender los de
ellos. Con un [E elevado le permitird interrumpir una conversacion
cuando esta se vuelva improductiva e interfiera en sus propias metas
sin ofender a su empleado. Podra alabar a alguien por un trabajo
bien hecho sin temer a una peticién de aumento de sueldo. El CE le

impedira ser manipulado por el otro.
(Segal, 1997)
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3.4 Ser un buen empleado mediante la IE:

>

Cuando hay un problema, hable: Si hay un problema que le molesta,
esperar demasiado tiempo para hablar invitard a que se desborde
emocionalmente. Quiza no provoque ningun cambio en la persona o
situacidon causante, pero cuando emprende alguna accién, cambia
su manera de sentir el problema, produciéndole bienestar.

Sepa lo que quiere de este trabajo: Es importante que sepa que
expectativas tiene de este empleo y como espera que este satisfaga
sus necesidades.

Arriésguese a mostrarse imperfecto: Las personas que rinden mucho
piden ayuda cuando la necesitan y admiten estar equivocados
cuando cometen un error.

Empiece cualquier comentario negativo con un positivo: Es mucho
mas probable que le escuchen con empatia si a una critica le
antecede una muestra de aprecio, de esta forma la queja va
acompafada de su intencidn de cooperar.

Escuche con empatia; utilizar sus emociones jamas le distraera de la
tarea que tiene entre manos: La empatia le permite comprender de
forma instantanea lo que alguien esta diciendo, asi que no intente
ahorrar tiempo, pensando |o que le dirA mientras la otra persona
habla; eso no es escuchar con el corazén y los demas lo saben.

Sepa que es lo que su jefe considera importante: Intente sintonizarse
con los sentimientos de su jefe, compare entre lo que dice y hace,
donde radican sus temores, cOmo trata a los demas; para tener una
idea de como satisfacer las necesidades del jefe.

Conozca los valores de la organizacion. Cada organizacion tiene su
propia personalidad. Hay que tener los ojos, oidos, y corazén bien
abiertos para captar toda la informacién posible acerca del modo

como opera la empresa. (Segal, 1997)

3.4 Ser un buen comparfiero de trabajo segun la IE.

» No suponga nada acerca de las personas con las que trabaja: Hay

que dejar de lado los prejuicios infundados, quizd no es tan

importante conocer a sus compaferos como a los jefes y
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empleados, pero nunca sabra nada de ellos si empieza por suponer
cosas de ellos como él por qué de tal o cual comportamiento. Deje
que cada uno le muestre como es su ser.

» No espere que nadie se comunique con el cien por ciento de
sinceridad: Es importante fiarse de las personas y darles a todas una
oportunidad, sin embargo confie en su intuicién respecto a las
personas. Esté alerta con las que puede considerarse un competidor.

» Ofrezca ayuda: No espere a que se lo pidan. Su generosidad no sélo
fomenta el espiritu en equipo, sino que su sensibilidad hacia las
necesidades de los demas le conseguira un futuro de apoyo y
lealtad.

» No se tome las cosas como algo personal: No tiene que tomarse la
conducta de nadie como algo personal, recuerde que todo el
mundo tiene asuntos que tratar, y una vida personal cargada de
problemas.

» Esté preparado para trazar los limites: Existe un limite de proximidad
gue se puede desear con un compafiero de trabajo, pero eso no
significa que no deba hacer amistades en el trabajo.

Si comparte los valores y objetivos de la organizacién con los demas

empleados, existen buenas oportunidades para encontrar amigos.
(Segal, 1997)

Todas estas estrategias nos sirven para desarrollarnos con mayor éxito en el
mundo laboral; una buena noticia es que si no tenemos estas habilidades,

las mismas se pueden aprender.

En el mundo moderno, el progreso de las empresas y de los individuos que
las componen dependera cada vez mas de la inteligencia emocional.

Las capacidades emocionales individuales, como las habilidades para
trabajar en equipo son importantes para que las personas logren

adaptarse a las diversas condiciones en las empresas.

También las personas que poseen un control sobre sus emociones, estan
mas motivadas y son generadoras de entusiasmo, saben trabajar en grupo,

tienen iniciativa y logran influir en sus compaiferos.
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Los gerentes mas eficaces son emocionalmente inteligentes debido a su
claridad de objetivos, su confianza en si mismos, su poder de influir
positivamente en la gente y entender los sentimientos ajenos.

Cabe resaltar que no nos haremos ricos con practicarla, pero si ignoramos

al elemento humano estamos destinados al fracaso.
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CAPITULO I

APLICACION PRACTICA:

Introduccion:

“La Cometa”, es un Centro Pre-escolar de apoyo

F ‘K integral con 17 anos de experiencia en la ciudad de
# La Cometa . . . .
| Asauiend | Cuenca. Tiene diferentes niveles en los que se trabaja en

base a programas de desarrollo evolutivo de acuerdo a la edad.

NIVELES: EDADES:
Estimulacion temprana 1 9 meses/lafio 9 meses.
Estimulacién temprana 2 1 afo 9 meses/ 2afios 4 meses
Maternal 2 anos 5 mese/ 3 afos
Pre-Kinder 3 afos/ 4 afos
Pre-Basica 4 anos/ 5 afnos

Cuenta con: 10 profesoras de planta, 4 profesores especiales: musica,
inglés, deporte y arte, 1 pediatra, 2 psicélogas (clinica y educativa), 1

persona encargada de servicio.

Dispone también de un amplio y acogedor local, un considerable espacio
verde, instalaciones de juegos recreativos, aulas pedagdgicas y areas de

descanso.

Ademas ofrece los servicios de: Trasporte puerta a puerta, refrigerio,
almuerzo, apoyo psicolégico, terapia de lenguaje, apoyo pedagdgico, y
seguimiento médico de salud preventiva.

Los horarios de prestacion de servicios son:

7h45 / 12h00 Incluye refrigerio.

7h45/13h30 Refrigerio y almuerzo.

7h45/17h00 Refrigerio, almuerzo, refrigerio y academias.
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Actualmente el centro trabaja con 70 nifios. El pre-escolar tiene gran
acogida, tanto por su servicio de estimulacion para el desarrollo del nifio.
Como por el amor y carifio dedicado por las profesoras cuando los padres
estan ausentes.

En esta institucibn se trata de trabajar dentro de un clima de
profesionalismo y calidad humano.

Sin embargo es importante evaluar la Inteligencia emocional del personal
qgue trabaja en el Pre-escolar, con el objetivo de conocer las
competencias emocionales de sus empleados y elaborar un manual de
recomendaciones que proporcionen sugerencias que permitan
incrementar y desarrollar aspectos fundamentales de la inteligencia
emocional.

El proceso de evaluacion se efectud a través de:

ler. El desarrollo de un taller, cuyo fin fue obtener informacidén sobre
cuanto conocian acerca del tema y para aumentar la motivacion, el
entusiasmo, la empatia y las habiidades de comunicacién, asi como
incrementar las destrezas que refuercen la seguridad en si mismo y el
equilibrio emocional.

2do. La aplicacion del test psicolégico (CTl) “Inventario de Pensamiento
Constructivo”, para medir la I[E de cada uno de los participantes.

3ero. Proceso de entrevistas individuales de retroalimentacion.
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lero. APLICACION DE UN TALLER PARA EL DESARROLLO INTELIGENCIA
EMOCIONAL:

LA COMETAY
ANDREA DELGADO

Invitan a usted al
taller de:

"PRACTICA Y DESARROLLO |
DE INTELIGEMNCIA
EMOCIONAL"

Evento que se llevard acabo |
en el centro Pre-escolar

"La Cometa”, el dio miérco-
les 7 de junio del 2006 a

las 18 h 00,

| Te esperamas, no faltes |

En el Centro Educativo pre-escolar “La Cometa”, se efectudé un taller
practico de tres horas, al que asistieron 10 personas, con el propdsito de
obtener informacién el tema: “La inteligencia Emocional”.

El proceso fue dirigido a una evaluacion tanto personal como grupal
acerca de sus competencias emocionales, a diferencia de una auto-
evaluacion que conlleva el riesgo de ser muy indulgente consigo mismo.

Fue también una experiencia dinamica, que despertd el interés en las
persona al convertirse en un proceso vivencial, motivandolas para
desarrollary poner en practica esta inteligencia.

Asi mismo las participantes se animaron exponer sus necesidades tanto

personales, sociales y laborales, de un modo constructivo.
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OBJETIVOS GENERALES DEL TALLER:

1. Motivar al personal a poner en practica la inteligencia emocional.

2. Ejecutar diversos ejercicios practicos que nos ayuden a encontrar la
armonia personal y un bienestar interior.

3. Reforzar la importancia de las relaciones interpersonales.

4. Fomentar la cooperacion y trabajo en equipo.

5. Reafirmarla comunicacién abierta y sincera.

Luego de la bienvenida e introduccion sobre el tema que motivé al

encuentro, el taller fue desarrollado en tres partes.

MATERIALES UTILIZADOQOS:

*

Papelo grafos

¢ Marcadores

¢ Cartulinas para los participantes
¢ Esferosy pinturas

¢ Fabulas de lectura

¢ Mdusica
PROCESO DE REALIZACION DEL TALLER FUE EL SIGUIENTE:

lera Parte:
1. CONOCIMIENTO DE UNO MISMO:

1.1 Dinamica: “saludarse”.
1.2 Exposicion por parte de las participantes, sobre su nivel de
conocimientos en relacion a este tema.
1.3 Exposicion del experto, sobre el tema.
1.4 Dinamica “Hagale bailar a su pareja”
1.4.1 Obijetivo:
» Crear un clima de relajacién dinamica,
» Dedicar unos minutos para uno mismo.
» Valorar el don de sonreir.
1.5 Tips sobre como auto-motivarse.

1.6 Conclusioén.
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2da Parte:
2. HABILIDADES SOCIALES:

2.1Exposicion por parte de las participantes, sobre su nivel de
conocimientos en relacion al tema.

2.2 Exposicion del experto, sobre el tema.

2.3 Dinamica: “Dar un cumplido, y mostrar afecto”

2.3.1 Objetivo:

» Tomar conciencia de que la relacidbn con otras personas es
nuestra principal fuente de bienestar, pero también puede
convertirse en la mayor causa de estrés y malestar, sobre todo,
cuando carecemos de habilidades sociales.

2.4 Lectura de la Fabula “El cielo y la amistad”
2.4.1 10bjetivo:
» Crear empatia
» Analizar la importancia de tener un buen amigo.

2.5 Conclusiones.

3ra Parte:

3. LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN EL TRABAJO:

3.1Exposicion por parte de las participantes, sobre sus conocimientos en
relacion a este tema.
3.2 Exposicidn, del experto, sobre el tema.
3.3 Trabajo en grupos:
1. Como Ser un gran jefe aplicando CE.
2. Como ser un buen empleado aplicando CE.

3. Como ser un buen compaifiero aplicando CE.

3.4 Socializacion por parte de cada grupo.
3.5 Compromiso individual.
3.6 Dinamica: “El muro”
3.6.1 Objetivo:
» Determinar la importancia de trabajar en equipo; de una accién
conjunta, organizada y planificada para superar una situacion

determinada, analizando la accion individual y colectiva.
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3.7 Conclusiones.

3.8 Cierre.

RESULTADOS Y COMENTARIOS DEL TALLER:

En el transcurso del taller se observd un moderado conocimiento sobre los
temas tratados; las colaboradoras se mostraron entusiastas e interesadas lo
gue favorecio su participacion.

Después del mismo se mostraron satisfechas y agradecidas por la invitacion,
alegaron que ademas de ser una noche productiva también habia sido
muy recreativa.

Al término del taller se establecieron compromisos individuales y grupales, los
mismos que se ven reflejados, actualmente, en un mayor compromiso con
el Centro. Se ha afianzado el compafierismo y el trabajo en equipo; la
comunicacioén entre trabajadoras y empleador ha mejorado, incluso a partir
del taller las directoras han establecido la Visién, Misidn y Objetivos de la
institucién, que se nos fueron ya comunicados.

También, algunas profesoras comentaron que después de tratar el tema
“Condcete a ti mismo”, dedican un tiempo mas para ellas mismas, como:
Salir a caminar las mafianas, hacer ejercicios, bailar en su casa, y valoran
mas el don de sonreir, se afirmo, también, que la aplicacidn de técnicas de
relajacion, sugeridos en el taller, dieron como resultado la recuperacion de

su salud y estados de animo.

2do. APLICACION DEL TEST “CTI”

En esta investigacion se utilizara el Test de Inventario de pensamiento
constructivo, (CTl). Su autor es Seymour Epstein; 1987, la duracion varia
entre los 15 a 30 minutos, el ambito de aplicacion es a adolescentes y
adultos con un nivel cultural medio. La finalidad de este test es la
apreciacion del pensamiento constructivo y varias facetas de la
inteligencia emocional como la emotividad; eficacia; Pensamiento

supersticioso, Rigidez; Pensamiento esotérico; ilusion.
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El CTl es un test, jerarquicamente organizado; el nivel mas general consiste
en la escala global (PCG) es la que mide la tendencia general a pensar y
actuar de forma emocionalmente inteligente.

El siguiente nivel general lo componen seis escalas principales y cada una

contiene subescalas que miden el pensamiento constructivo o emocional.

A continuacion se expondran el nombre de cada escala primaria con sus

respectivas subescalas y sus determinadas siglas.

PCG. Pensamiento Constructivo Global.

2. EMO. Emotividad
> Aut. Autoestima
» Tol. Tolerancia
» Imp. Impasibilidad

» Sob. Capacidad de sobreponerse

3. EFI. Eficacia
» Pos. Pensamiento positivo
» Act. Actividad
» Res. Responsabilidad

4. SUP. PENSAMIENTO SUPERTICIOSO.
5. RIG. RIGIDEZ
» Ext. Extremismo
» Sus. Suspicacia
» Int. Intolerancia
6. ESO. PENSAMIENTO ESOTERICO
» Par. Creencias Paranormales
» Irr. Creencias irracionales
7. ILU. ILUSION
» Euf. Euforia
» Est. Pensamiento estereotipado

» Ing. Ingenuidad
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Para el diagnéstico general del personal al que se le aplicé la prueba, se
tomaron en cuenta todas las escalas con excepcidon de Pensamiento
Esotérico e llusidon, ya que no se consideran relevantes para el analisis de la

Inteligencia Emocional.

INTERPRETACION DEL TEST:

ESCALA DE CALIFICACION
DEL
TEST CTI
Muy bajas <35
Moderadamente bajas 35-44
Moderada 45-55
Moderadamente altas 56-65
Muy altas > 65

Muy bajas y moderadamente bajas: Es importante que adquiera
conocimientos mas amplios acerca de la Inteligencia Emocional, ya que al
igual que sucede con el Cociente Intelectual; el Cociente Emocional se

puede desarrollar.

Moderada: Su competencia emocional se encuentra dentro de los
margenes normales, es decir posee un grado 6ptimo de identificacion de

sus propias emociones y un nivel de adaptacion social adecuado.
Moderadamente alto y muy altas: Posee un elevado grado de Inteligencia

Emocional, se la arregla muy bien consigo mismo para controlar sus

emocionesy trata a los demas con empatia, simpatia, y sensibilidad.

40



MODELO DE
INFORME DEL TEST
CTI

(Inventario de pensamiento Constructivo)
Inteligencia Emocional

DATOS PERSONALES:

Nombre: Rossana Davalos.

Edad: 24 afos.

Sexo: Mujer

Responsable: Andrea Delgado Banegas.
Fecha de aplicacion: 07/06/06

REPORTE:

El siguiente reporte tiene como objetivo dar a conocer las diversas
competencias emocionales que posee Rossana Davalos, con el fin de
fortalecer las que tiene, y desarrollar aquellas competencias que se

perciben débiles.

A continuacion, sus caracteristicas:

Es una persona capaz de enfrentar situaciones potencialmente estresantes
mas bien las considera como un desafio que con temor; por eso,
experimenta menos estrés que los demas. Se acepta tal y como es teniendo
una actitud favorable hacia si misma, no se toma las cosas de forma

personal y no es excesivamente sensible a las criticas, errores o rechazos.

Cuando tiene sentimientos negativos piensa de manera constructiva en el
modo de afrontarlos. Tolera adecuadamente la frustracion y su capacidad
de sobreponerse a acontecimientos negativos es buena.

Es una persona centrada, jovial y entusiasta.
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Es rapida para actuar, pero también se toma su tiempo para analizar y
reflexionar en determinadas situaciones. Generalmente aceptan bien a los
demasy no alberga rencores.

Tratan de encontrar soluciones realistas a los problemas, sin embargo en
ocasiones llega a fantasear, para no experimentar sentimientos
desagradables, a su vez, esto lo lleva a un desacierto por no tomar las
debidas precauciones.

Tiene un pensamiento positivo, suele enfatizar en el aspecto positivo de las
situaciones y a convertir las tareas desagradables en lo menos penosas
posibles.

Intenta hacer lo mejor posible en casi todas las situaciones. Le gustan los
desafios y no abandona ni se desanima cuando tiene un fracaso, sino que

al contrario, intenta aprender de la experiencia.

En algunas ocasiones tiende a ser rigida consigo mismo y con los demas,
como consecuencia la apertura al cambio no es su fuerte.
Suele concebir sospechas o tener desconfianza de los demas, sin embargo

no deja la amabilidad ni la atencién por quienes le rodean.

Es una persona, extravertida, amable, afectiva que confia en la gente.

RESUMEN:

iLe felicito! es usted inteligente emocional; se acepta a si mismo y a los
demas, suelen establecer relaciones gratificantes. Es suspicaz, pero a pesar
de ello no juzga a la gente como buena o como mala, sino que evallda sus
conductas concretas como eficaces o ineficaces para conseguir una

finalidad especifica.

RECOMENDACIONES:

Luego de su participaciéon vy aporte en el taller de Inteligencia
Emocional”, y tras analizar los resultados del test, considero que es usted una

persona inteligente emocionalmente, y que puede llegar a tener mas

42



éxitos en su vida personal y profesional si practica y fortalece las

habilidades que posee.

Usted posee muchas competencias emocionales, sin embargo voy a
sefialar aquellas en las que ha obtenido un puntaje mas significativo en el

test.

Fortalezas:

e Buena autoestima.

¢ Se sobrepone eficazmente ante situaciones de estrés.

e Tolera frustraciones y errores.

e Esresponsable, eficaz, amable, y entusiasta.

e Posee una “Actitud positiva” ante las diversas situaciones. Le gusta

los desafios y no abandona ni se desanima cuando hay un fracaso.

iSiga siendo inteligente emocionalmente!
Usted posee muchas caracteristicas propias de la inteligencia emocional,
utilicelas consigo mismo, en su vida social, y que mejor si ya la pone en

practica en su trabajo.

Algunos tips para ser feliz y productivo en el trabajo.

Recomendaciones basadas en los libros de:

Segal “Su inteligencia Emocional”, Smith “Entrenamiento y relajacion”,
Handabaka “La inteligencia emocional en la empresa”, Ryback “Trabaje
con su inteligencia emocional”, esta bibliografia y mas puedes encontrar
en el manual “Vivir mejor utilizando la Inteligencia Emocional”, que estara a

tu disposicién a partir de julio del presente afio en la direccién.

» Utilice su cuerpo para estimular su mente: Ademas de adoptar buenos
habitos de salud en general, pasar unos veinte minutos haciendo
gjercicio una vez al dia afiade energia, sensibiidad, paciencia,

flexibilidad, etc.
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Invite a los sentimientos asi como al rendimiento: Haga que la gente se
sienta segura contandole coémo se siente y trabajara mas y mejor. La
gente dice la verdad a los que no juzgan, no revelan confidencias,

procure que esto defina su manera de actuar en el trabajo.

Establezca limites emocionales: La intimidad con su jefe, empleado o
compafiero puede inundar el lugar de trabajo de recuerdos
emocionales que hacen que profesionales razonables y considerados

pierdan su objetividad y provoquen el resentimiento de otros empleados.

Sea flexible: Esté dispuesto a modificar objetivos a largo plazo basandose
en la conciencia activa de como van los objetivos a corto plazo
basandose en la conciencia activa de coOmo van los objetivos a corto
plazo. Aferrarse tenazmente a metas que ya no sirven a la organizacion

le dejaran rezagado con las noticias de ayer.

Sea generoso: Cuando un punto de conflicto signifigue mas para la otra
persona que para usted, (informaciébn que recibe mediante la
conciencia y la empatia), ceda, se ganara la gratitud y el apoyo de sus

compairieros.

Empiece cualquier comentario hegativo con uno positivo: Es mucho mas
probable que le escuchen con empatia si a una critica le antecede una

muestra de aprecio y a las quejas su intencidén de cooperar.

Hable cuando le parezca que algo es importante: Si hay algun problema
o conflicto que le molesta profundamente, esperar demasiado tiempo
para hablar invitara a que se desborde emocionalmente.

Quiza no provoque ningin cambio en la persona o situacién causante
del problema, pero cuando emprende alguna accidn cambia su
manera de sentir el problema, lo cual ejerce un poderoso impacto en su

bienestar.

44



» Escuche con empatia; utilizar sus emociones jamas le distraera de la
tarea que tiene entre manos: La empatia le permite comprender de
forma instantanea lo que alguien esta diciendo, asi que no intente
ahorrar tiempo pensando en lo que dira mientras la otra persona habla;

€s0 no es escuchar de corazén, y de verdad los demas lo sienten.

» Arriésguese a mostrarse imperfecto: Las personas que rinden mucho
piden ayuda cuando la necesitan y admiten estar equivocados cuando
comenten un error. Después siguen adelante, con eficacia.

Debilidades:

e Es propenso a concebir sospechas o tener desconfianza de los

demas.

1. No espere que todos se comunique con el cien por ciento de

sinceridad:

Si bien es cierto que no todas las personas son sinceras y merecedoras de
nuestra confianza. Hay muchas otras que si, confie en su intuiciéon respecto
a las personas.

Talvez esta perdiendo la experiencia de hacer muy buenos amigos.
Comience por prestar mas atencion a lo que su intuicion le indica respecto
a lo que sienten esas personas y menos a lo que dicen. Es importante fiarse

de las personas y darles a todas una oportunidad.

e En situaciones o realidades desagradables suele fantasear o buscar

otros mecanismos para evitar experimentar emociones negativas.
No es saludable huir de la realidad o situacibn que estamos pasando,

tenemos que ser valientes y buscar la fortaleza para afrontarlos.

No es facil, lo sabe! Pero puede hacerlo.
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Busque maneras para fortalecer su interior, esto le ayudara a animarse y
a tomar decisiones certeras en el momento indicado.

Busgue momentos donde pueda reflexionar:

1. Relajacion:
Este ejercicio puede aprovechar para encontrarse con usted mismo, para
buscar solucion a ciertas situaciones o simplemente para experimentar paz

Interior. (;,Como relajarse? Encontrara en el manual de inteligencia emocional, que sera entregado

en la Cometa)

2. Salga a Caminar:

Otra alternativa es dar un paseo a la salida del sol a primera hora en la
mafana. Si una noche de suefio le ha dejado un poco de perturbacién
mental, esta es una solucién para limpiar nuestra mente, y comenzar un

nuevo dia.

3. Utilice su cuerpo para estimular su mente:

Ademas de adoptar buenos habitos de salud en general, pasar unos veinte
minutos haciendo ejercicio una vez al dia afiade energia, sensibilidad,

paciencia, flexibilidad, etc.

4. Musica y baile: Relajacién Dinamica.

Ponga musica que le invite al movimiento, con el fin de convocar a una

energia positiva, liberando tensiones fisicas y emocionales.

0 Escuche musica estimulante mientras hace ejercicio. La musica
habla al cuerpo de una manera Unica. Baile con ella, haga yoga,
aer6bic o gimnasia, con cualquier tipo de musica que le
emocione y le haga disfrutar.

¢ La apertura a nuevas experiencias no es una de sus fortalezas.
El quehacer diario y cotidiano, hace que nos acostumbremos a un ritmo de

vida, y cuando llega el momento de innovar o cambiar el curso de nuestra

actividad y pensamientos, es cuando empezamos a sentir la diferencia.
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Tener apertura a nuevas experiencias, nos ayudan tanto en la vida personal,

social y sobre todo en lo laboral.

Ya que nos adaptamos mas rapido a: nuevas exigencias, aceptamos con
mas seguridad los retos para llegar a hacer multiples funciones.

Cuando nos encaminamos a vivir nuevas experiencias, debemos eliminar el
miedo a errar, y mas bien concéntrese en disfrutar del proceso de

aprendizaje.

Sugerencias para superar estas debilidades:

1. Reconocer un error

Ocultar nuestro error puede ser, en ocasiones, mas una muestra de
debilidad que una precaucion. Desde luego puede hacerse de una forma
digna y natural, expresando el justo desagrado por habernos equivocado,

pero sin dar permiso con ello a criticas exageradas o indebidas.

Un ejemplo: Para reconocer un error podria ser:

» Siento reconocer que me he equivocado en la realizacion de esta

tarea, desde luego que lo voy a tener presente para la proxima.

Pensamientos errébneos que nos pueden inhibir o bloquear son los de la auto-

exigenciay el perfeccionismo:

> Nunca deberia cometer un error.
» Sifallo es que soy un desastre total.

» Esimperdonable que una persona como yo pueda fallar.

2. Plantéese metas diarias

Aparte de hacer los deberes cotidianos, al levantarse de la cama, piense en
algo que le gustaria hacer y procure hacerlo. Sea positivo.
Marquese una meta real para cada dia e intente cumplirla, de este modo,

se sentird recompensado; y su actitud, ante los retos, sera mas positiva cada
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vez que vea cumplido alguno de ellos.

3. No piense en obstaculos sino en triunfos

Piense en los obstaculos que la vida le pone como retos, como pasos
adelante. Considere a los obstaculos no como barrera que frenan la
marcha, sino como retos que hay que vencerlos. Cada paso bien dado,
como un triunfo, y apuintelo en su lista de cosas positivas. Y cada problema

superado es un paso adelante, algo de lo que se puede aprender.

Estos son pequefios tips para desarrollar y fortalecer la inteligencia
emocional, usted puede investigar y descubrir varios ejercicios o secretos,

que usted se sienta bien aplicando.

Responsable

Andrea Delgado B.
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3ero. ENTREVISTA DE RETROALIMENTACION:

Después de realizar los informes individuales de los resultados obtenidos por
cada uno de las colaboradoras en el test, se realizaron entrevistas
individuales con el fin de darles a conocer los resultados de su inteligencia
emocional, asi como de sus fortalezas y debilidades emocionales,

incluyendo algunas recomendaciones.

RESULTADOS DE LAS ENTREVISTAS:

Las participantes estuvieron satisfechas con los resultados obtenidos en el
test, ya que en ellas se veian proyectadas su yo interior; a excepto de una
persona quien mostro insatisfecha por los resultados, bajo el argumento de
gue su estado animico no era el apropiado en el momento de la aplicacién
de la prueba.

Después de esta experiencia se puede considerar que la prueba tiene
validez, ya que la mayoria de los participantes esta de acuerdo con los

resultados, demostrando asi su fiabilidad.

APORTE A LA ORGANIZACION:

Manual para desarrollar la inteligencia emocional:

“Viva mejor utilizando la Inteligencia Emocional”

La elaboracidn de este manual tiene como obijetivo utilizar, positivamente,
las emociones y orientarlas al autoconocimiento y desarrollo personal, asi

como manejar, positivamente, las relaciones interpersonales y laborales.

Este manual consta de cuatro capitulos, en las que se exponen diversas
técnicas acompafiadas de practicos ejercicios, a través de las cuales se

pueda acceder a una mayor armonia entre su intelecto y sus emociones.

El primer capitulo se refiere al conocimiento de si mismo, a reconocer,
primero, los mensajes del cuerpo, y cémo integrarlos, para obtener el mayor

beneficio para nuestra vida personal, utilizando técnicas de
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autoconocimiento como: relajacién, meditacion, ejercicio, gimnasia, etc.,

que nos ayuda a conectarnos con nuestras emociones.

El segundo capitulo aborda el tema de las habilidades sociales, como: el
valor de tener amigos y de relacionarse con los demas, también se
plantea el significado e importancia de la empatia para entender las
necesidades y sentimientos de los otros, asi como el beneficio de una
comunicacion efectiva para crear un clima afectuoso y cordial,

propiciando la aceptacioén en el grupo.

El tercer capitulo, trata sobre el beneficio de la inteligencia emocional en el
trabajo, ya que las condiciones intelectuales no son la Unica garantia de
éxito en el ambito profesional, sino tan sélo un factor que, unido a las
necesidades emocionales del personal, como equipo, desarrollara el
desempefio y los resultados de todo lider y trabajador, motivandolos,

emocionalmente, a ser productivos.

Por dltimo, se expone la conexidn entre salud y emociones; cO6mo nuestro
cuerpo reacciona, de forma sensible, a la sobrecarga emocional, llegando

a determinar nuestros estados de animo.
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CONCLUSIONES:

Esta investigacion si alcanzd los objetivos planteados al inicio, tanto el

general como los especificos. Mediante la aplicacion del test CTl, las

entrevistas individuales, y el taller practico, para el desarrollo de inteligencia

emocional, se ha logrado obtener el objetivo general planteado, el mismo

gue es diagnosticar el nivel de inteligencia emocional para detectar las

competencias emocionales en el personal de “La Cometa”.

En el transcurso del proceso de evaluacion de la IE se han afianzado
positivamente, las relaciones entre las compafieras de trabajo ya
que es imposible desligar a los seres humanos de su parte afectiva en
el ambito laboral.

A partir del taller sobre: “Inteligencia Emocional”, la comunicacion
entre trabajadas y empleador ha mejorado notablemente al igual
qgue la cooperacidon, el entusiasmo y el trabajo en equipo
competencias importantes para mantener un clima organizacional
productivo.

El taller no se incluia en el proceso de evaluacion, sin embargo a
peticion del Centro y considerando que este seria de gran utilidad, se
vio conveniente realizarlo; obteniendo muy buenos resultados.
Siempre se observé una gran apertura por parte del personal
docente lo que favoreci6 al desarrollo 6ptimo del mismo.

Después del taller, el grupo manifestd el interés y deseo de aprender
mas sobre el desarrollo de esta inteligencia para beneficio de si
mismo y el de los demas, ya que al ser profesoras de nifios pequefios
necesitan considerables competencias emocionales que les ayuden
a trabajar con profesionalismo y calidad humana que favorezca al
desarrollo armdnico e integral del nifo.

Los conocimientos generales sobre los temas desarrollados en el
taller, por parte de los participantes, fueron bastante buenos, lo que
permitid una mayor participacion y elaboracién de compromisos y
conclusiones positivas.

Las participantes afirmaron que el desarrollo del autoconocimiento,

del control de si mismo, la automotivacién y la empatia, ayudan no
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solo a ser mas productivos, sino que las enriquecen personal y
socialmente y por ello sugieren se continden planificando este tipo
de talleres, que son motivadores para buscar un crecimiento personal
y profesional.

Los resultados obtenidos de la aplicacién del test en el grupo son
bastante buenos. Demostrando poseer una inteligencia emocional
equilibrada, con cuantiosas fortalezas, como: establecer relaciones
gratificantes y mantener un equilibrado amor propio de si mismas,
gue es un pilar fundamental dentro del ambito emocional, ya que
debemos estar bien con nosotros mismos para empezar a pensar en
las necesidades de los demas.

El grupo expuso que las instrucciones para la realizacidon del mismo
fueron claras, lo que permitié el desarrollo rapido y eficaz y en cuanto
al informe de resultados fue bastante claro y objetivo.

En las entrevistas de retroalimentacion las participantes expresaron su
satisfaccion por los resultados obtenidos en la prueba, lo que refleja
que el test es fiable.

Este trabajo ha sido muy productivo, tanto para las personas que
involucradas en el proceso como para mi, ya que he podido
establecer mejores vinculos de interrelacién con mis compaferos de
labor (del Centro “La Cometa”) y compartir mis conocimientos en

torno a este apasionante tema.
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RECOMENDACIONES:

Después de haber analizado lo importante que es el manejo de la

Inteligencia Emocional y de como vincularlos al desarrollo personal, social,

laboral y el cociente emocional, considero de gran importancia que todo el

personal de la institucion sepa manejar los conceptos basicos de las

emociones, ya que esto les servira en su vida personal y profesional.

Por ello invito a: investigar mas sobre este tema maravilloso y a
revisar y poner en practica el manual de desarrollo de la inteligencia

emocional, que es entregado a la Institucion.

Planificar talleres de motivacion y de desarrollo personal, ya que el
personal docente muestra interés hacia estos temas, manifestando
gue es importante reforzar el conocimiento de si mismo, la auto-
motivacion, el auto-desarrollo, la auto-conciencia, el trabajo en

equipo y el comparferismo.

Continuar con el proceso de optimizaciéon de la comunicaciéon entre
la direccién y el personal, con el fin de que los objetivos de la

organizacion sigan el curso planificado.

Realizar reuniones individuales y grupales, con el fin de solventar
dudas e inquietudes y expresar un reconocimiento por el trabajo

cumplido.

Practicar actividades que le ayuden a mantener su mente sana
como: el ejercicio, el baile, la relajacion, la pintura, salir al campo,

etc.

Recomiendo utilizar el test (CTl), ya que el personal de “La Cometa”
ha expresado su satisfaccion con los resultados obtenidos,
exponiendo los mismos reflejan su forma de ser, actuar, y ejecutar su

trabajo, lo que demuestra la fiabilidad del test.
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ANEXO

FOTOS DEL TALLER:
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MODELO DE HOJA DE RESPUESTA DEL TEST CTI:

Apellidos y nombre Pessarc Devoles

Edad 42

Fecha “L-/0+ (06
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Sexo

oNo>

Centro / Empresa

Rodee la alternativa (A a E) que refleje mejor su forma de pensar o actuar.
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E En desacuerdo
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CTI Inventario de Pensamiento Constructivo

DATOS PERSONALES
D.N.I.: 306 Nombre: Rossana Dévalos Molina
Edad: 23  Sexo: Mujer Fecha: 10/6/2006 Cédigo: 006

Responsable: Andrea Delgado
Baremo: Varones + Mujeres

PERFIL GRAFICO
PD T 1 30 40 50 60 70 100
Pensamiento constructivo global PCG 124 62 | ? | ) o] i
Emotividad EMO 110 66 | ' : Lo :
Autoestima Aut 34 73 | . [
Tolerancia a la frustacion Tol 19 63 | ; ( | |
Impasibilidad Imp 30 59 | oo«
Capacidad de sobreponerse Sob 27 64 | | . | | =
Eficacia EFI 62 61 | : Y
Pensamiento positivo Pos 18 64 | | | ! |
Actividad Act 31 56 | | | Lo
Responsabilidad Res 16 53 | , | X
Pensamiento supersticioso SUP 16 53 | | .
Rigidez RIG 46 60 | | | 3 .
Extremismo Ext 20 64 | ; | .
Suspicacia Sus 19 69 | i I .
Intolerancia Int 6 39 | | o -
Pensamiento esotérico ESO 33 55 | | T
Creencias paranormales Par 17 58 | | | .
Creencias irracionales Ir 16 51 <
llusién ILU 56 60 | | i o
Euforia Euf 17 55 <
Pensamiento estereotipado Est 12 62 | [ | '“.-'
ingenuidad Ing 27 61 | ' : . ¢ ;
Deseabilidad DES 27 656 i ! |
Validez VAL 32 42 | N . |
PD T 1 30 40 50 60 70 100

58



INFORMES DE LOS TEST APLICADOQS:

TEA Ediciones, S.A.
s

CT

]
wil

Inventario de Pensamiento Constructivo

Seymour Epstein

Perfil

Andrea Lourdes Cajamarca Leén
Edad: 28 afios

Sexo: Mujer
D.N.L: 305
Responsable: Andrea Delgado
Fecha: 10/6/2006

La informacion presentada en este informe es el resultado de la comeccion y i alisis de las resp dadas por el propio sujeto
evaluado. Su interpretacion y las conclusiones que deriven deben ser (nicamente hechas por profesionales de la Psicologia con el suficiente
conocimiento de la prueba aplicada. TEA Ediciones recuerda que las pruebas de evaluacién psicoldgica deben ser utilizadas respetando
plenamente las normas deontoldgicas establecidas por los colegios profesionales

& Autores de la solucion informatica: Xavier Minguiion Martinez
© TEACTI 3.00 by TEA Ediciones, S.A. 2001
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CTIl Inventario de Pensamiento Constructivo

DATOS PERSONALES

_D.N.L: 305

Edad: 28  Sexo: Mujer
Responsable: Andrea Delgado
Baremo: Varones + Mujeres

PERFIL GRAFICO
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Deseabilidad

Validez
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INFORME DEL TEST
CTl

(Inventario de pensamiento Constructivo)
Inteligencia Emocional

DATOS PERSONALES:

Nombre: Andrea Lourdes Cajamarca Ledn.
Edad: 28 afos.

Sexo: Mujer

Responsable: Andrea Delgado Banegas.
Fecha de aplicacion: 07/06/06

REPORTE:

Después de analizar los resultados del (CTI).

El siguiente reporte tiene como objetivo dar a conocer las diversas
competencias emocionales que posee Andrea Cajamarca, con el fin de
fortalecer las que tiene, y desarrollar aquellas competencias que se
perciben débiles.

A continuacion, sus caracteristicas:

Es una persona capaz de enfrentar, moderadamente, a situaciones
potencialmente estresantes. Generalmente las toma como un desafio que
con temor; posee una equilibrada autoestima y trata de no tomar las cosas
de forma personal; es medianamente sensible a las criticas, errores o
rechazos. Cuando tiene pensamientos negativos, regularmente retoma el
una situacidén de manera constructiva en la forma de afrontarlos. Como
consecuencia experimenta un moderado grado de estrés.

Es flexible, capaz de tolerar la incertidumbre, sabe tolerar la frustracién, y
posee la capacidad de sobreponerse ante acontecimientos negativos.

Es optimista, entusiasta, no es impulsiva sino que se toma su tiempo en
planificar cuando es necesario. Generalmente aceptan bien a los demas y
no albergan rencores.

Suele enfatizar en los aspectos positivos de las cosas o situaciones y
convertir las tareas desagradables en lo menos penosas posibles.

Cree en espiritus, fantasmas, astrologia o aspectos paranormales en

general, pero debe tener cuidado de no dar una excesiva credibilidad a sus
impresiones intuitivas.
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Suele concebir sospechas o tener desconfianza de los demas, sin embargo
no deja la amabilidad ni la atencién por quienes le rodean.

Tiene dificultad para abrirse a nuevas experiencias, y tiende a evadir la
realidad con el fin de escapar de sentimientos desagradables y, a la vez, al
desacierto por no tomar las debidas precauciones.

Es cordial, segura de si misma, amable, y responsable.

RESUMEN:

En general, usted posee una equilibrada inteligencia emocional; se acepta
a si misma y a los demas, suele establecer relaciones sociales gratificantes,
aungue en ocasiones se deja llevar por su suspicacia.

Generalmente no suele juzgar a la gente como buena o mala, sino se da el
trabajo de conocerlas, le interesa el bienestar por los demas y posee un
pensamiento y actitud positiva.

iFELICITACIONES!

RECOMENDACIONES:

Luego de su participacion vy aporte en el taller de “ Inteligencia
Emocional”, y después de analizar los resultados del test, considero que es
una persona inteligente emocionalmente, y que puede llegar a tener mas
éxitos en su vida personal y profesional si practica y fortalece las
habilidades que posee.

Usted posee muchas competencias emocionales, sin embargo voy a
seflalar aquellas en las que ha obtenido un puntaje mas significativo en el
test.

Fortalezas:
¢ Posee una equilibrada auto-estima.
e Esresponsable.
¢ Leinteresa el bienestar de los demas.
e Posee una “Actitud positiva” ante las diversas situaciones. Le gusta

los desafios y no abandona ni se desanima cuando hay un fracaso.

iSiga siendo inteligente emocionalmente!
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Recomendaciones basadas en los libros de:

Segal “Su inteligencia Emocional”, Smith “Entrenamiento y relajacion”,
Handabaka “La inteligencia emocional en la empresa”, Ryback “Trabaje
con su inteligencia emocional”, esta bibliografia y mas puedes encontrar
en el manual “Vivir mejor utilizando la Inteligencia Emocional”, que estara a
tu disposicién a partir de julio del presente afo en la direccién.

Debilidades:

e Es propenso a concebir sospechas o tener desconfianza de los
demas.

1. No espere que todos se comuniguen con el cien por ciento de
sinceridad:

Si bien es cierto que no todas las personas son sinceras y merecedoras de
nuestra confianza. Hay muchas otras que si, tiene que confiar en su intuicién
respecto a las personas.
Talvez esta perdiendo la experiencia de hacer muy buenos amigos.
Preste mas atencion a lo que su cuerpo le indica respecto a lo que sienten
esas personas y menos a lo que dicen. Es importante fiarse de las personas y
darles a todas una oportunidad.

e Tiende a evitar realidades desagradables; buscando mecanismo
para huir de la realidad.

No es saludable huir de la realidad o situaciébn que estamos pasando,
tenemos que ser valientes y buscar la fortaleza para afrontarlos.
No es facil, lo sabe! Pero puede hacerlo.

Busque ejercicios para  fortalecer su interior, esto le ayudara a animarse
a tomar decisiones certeras en el momento indicado.

Busque momentos donde pueda reflexionar:

5. Relajacion:
Este ejercicio puede aprovechar para encontrarse con usted mismo, para
buscar solucién a ciertas situaciones o simplemente para experimentar paz
interior. (¢Como relajarse? Encontrara en el manual de inteligencia
emocional, que sera entregado en la Cometa)

6. Salga a Caminar:
Otra alternativa es dar un paseo a la salida del sol a primera hora en la
mafiana. Si una noche de suefio le ha dejado un poco de perturbacion
mental, esta es una solucién para limpiar nuestra mente, y comenzar un
nuevo dia.
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7. Utilice su cuerpo para estimular su mente:
Ademas de adoptar buenos habitos de salud en general, pasar unos veinte
minutos haciendo ejercicio una vez al dia afiade energia, sensibilidad,
paciencia, flexibilidad, etc.

8. Musica y baile: Relajacién Dinamica.
Ponga musica que le invite al movimiento, con el fin de convocar a una
energia positiva, liberando tensiones fisicas y emocionales.

0 Escuche musica estimulante mientras hace ejercicio. La musica
habla al cuerpo de una manera Unica. Baile con ella, haga yoga,
aerObic o gimnasia, con cualquier tipo de musica que le
emocione y le haga disfrutar.

3. La apertura a nuevas experiencias no es una de sus fortalezas.

El guehacer diario y cotidiano hace que nos acostumbremos a un ritmo de
vida, y cuando llega el momento de innovar o cambiar el curso de nuestra
actividad y pensamientos es cuando empezamos a hotar la diferencia.

Tener apertura a nuevas experiencias, nos ayudan tanto en la vida personal,
social y sobre todo en lo laboral.

Ya que nos adaptamos mas rapido a nuevas exigencias y aceptamos con
mas seguridad los retos para llegar a hacer maltiples funciones.

Cuando nos encaminamos a vivir nuevas experiencias, debemos eliminar el
miedo a errar, mas bien concentrémonos en disfrutar del proceso de
aprendizaje.

Sugerencias para superar esas debilidades:

1. Reconocer un error

Ocultar nuestro error puede ser, en ocasiones, mas una muestra de
debilidad que una precaucidon. Desde luego puede hacerse de una forma
digna y natural, expresando el justo desagrado por habernos equivocado,
pero sin dar permiso con ello a criticas exageradas o indebidas.

Un ejemplo: Para reconocer un error podria ser:

» Siento reconocer que me he equivocado en la realizacion de esta
tarea, desde luego que lo voy a tener presente para la proxima.

Pensamientos errébneos que nos pueden inhibir o bloquear son los de la auto-
exigenciay el perfeccionismo:

» Nunca deberia cometer un error.
» Sifallo es que soy un desastre total.
» Esimperdonable que una persona como yo pueda fallar.
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2. Plantéese metas diarias

Aparte de hacer los deberes cotidianos, al levantarse de la cama, piense en
algo que le gustaria hacer y procure hacerlo. Sea positiva.

Marquese una meta real para cada dia e intente cumplirla, de este modo,

se sentird recompensado; y su actitud, ante los retos, sera mas positiva cada

vez que vea cumplido alguno de ellos.

3. No piense en obstaculos sino en triunfos

Piense en los obstaculos que la vida le pone como retos, como pasos
adelante. Considere a los obstaculos no como barrera que frenan la
marcha, sino como retos que hay que vencerlos. Cada paso bien dado,
como un triunfo, y apuntelo en su lista de cosas positivas. Y cada problema
superado es un paso adelante, algo de lo que se puede aprender.

Estos son pequefos tips para desarrollar y fortalecer la inteligencia
emocional, usted puede investigar y descubrir varios ejercicios o secretos,
que usted se sienta bien aplicando.

Responsable
Andrea Delgado B.
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TEA Ediciones, S.A.

CTI

Inventario de Pensamiento Constructivo

Seymour Epstein

Perfil

Andrea Mora Crespo
Edad: 22 afios

Sexo: Mujer
D.N.L.: 307
Responsable: Andrea Delgado
Fecha: 10/6/2006

La informacion presentada en este informe es el resultado de la correccion y posterior andlisis de las respuestas dadas por el propio sujeto
evaluado. Su interpretacién y las conclusiones que deriven deben ser Unicamente hechas por profesionales de la Psicologia con el suficiente
conocimiento de la prueba aplicada. TEA Ediciones recuerda que las pruebas de evaluacién psicolégica deben ser utilizadas respetando
plenamente las normas deontoldgicas establecidas por los colegios profesionales.

© Autores de la solucion informética: Xavier Minguijon Martinez
@ TEACTI 3.00 by TEA Ediciones, S.A. 2001

66



CTI Inventario de Pensamiento Constructivo

DATOS PERSONALES

D.N.I.: 307

Edad: 22 Sexo: Mujer
Responsable: Andrea Delgado
Baremo: Varones + Mujeres

PERFIL GRAFICO
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Intolerancia

Pensamiento esotérico
Creencias paranormales
Creencias irracionales
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Pensamiento estereotipado
Ingenuidad

Deseabilidad

Validez
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INFORME DEL TEST
CTl

(Inventario de pensamiento Constructivo)
Inteligencia Emocional

DATOS PERSONALES:

Nombre: Andrea Mora Crespo.

Edad: 22 afos.

Sexo: Mujer

Responsable: Andrea Delgado Banegas.
Fecha de aplicacion: 07/06/06

REPORTE:

El siguiente reporte tiene como objetivo dar a conocer las diversas
competencias emocionales que posee Andrea Mora, con el fin de
fortalecer las que ya tiene, y desarrollar aquellas competencias que se
perciben débiles.

A continuacion, sus caracteristicas:

Es una persona que se enfrente moderadamente ante situaciones
estresantes. Posee una actitud favorable hacia si misma, aceptandose tal y
como es, no se toma las cosas como algo personal y no es excesivamente
sensible a las criticas.

Cuando tiene sentimientos negativos piensa de manera constructiva en el
modo de afrontarlos, aunque en algunas ocasiones no le es facil
sobreponerse a dichas experiencias.

Es tolerante de sus errores, y capaz de aceptar moderadamente el
rechazo, la desaprobaciéon y contratiempos.

Es jovial, extravertida, responsable y eficaz.

Normalmente es rapida en actuar, sin embargo cuando es necesario se
toma su tiempo para planificar.

Generalmente acepta bien a los demas y no alberga rencores.
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Trata de encontrar soluciones realistas a los problemas. También es una
persona que le gusta fantasear, y en ocasiones escapa de la realidad sobre
todo cuando experimenta sentimientos desagradables, esto la lleva a
algunos desaciertos por no tomar las debidas precauciones.

Intenta hacer lo mejor posible en casi todas las situaciones. Le gustan los
desafios y no abandona ni se desanima cuando tiene un fracaso, sino que,
al contrario, intentan aprender de la situacion.

Su apertura a la experiencia no es su fuerte mas bien puede llegar a ser
rigida en algunos pensamientos y acciones.

Es amable, afectiva, y posee una actitud de consideraciéon por los demas,
pero también suele ser propensa a concebir sospechas y a tener
desconflanza en algunas personas, y Ccomo consecuencia tiende a
descuidarlas.

RESUMEN:

En general, usted posee una equilibrada inteligencia emocional; se acepta
a si misma y a los demas, suele establecer relaciones sociales gratificantes,
aunque en ocasiones se deja llevar por su suspicacia.

Generalmente no suele juzgar a la gente como buena o mala, sino que
evalla sus conductas concretas como eficaces o ineficaces, le interesa el
bienestar por los demas y posee un pensamiento y actitud positiva.

FELICITACIONES!

RECOMENDACIONES:

Luego de su participacibn y aporte en el taller de “ Inteligencia
Emocional”, y tras analizar los resultados del test, considero que es usted una
persona inteligente emocionalmente, y que puede llegar a tener mas
éxitos en su vida personal y profesional si practica y fortalece las
habilidades que posee.

Usted posee muchas competencias emocionales, sin embargo voy a
seflalar aquellas en las que ha obtenido un puntaje mas significativo en el
test.

Fortalezas:
e Equilibrada auto-estima.
e Interés por el bienestar de los demas.
e Es eficaz, responsable, optimista, y entusiasta.
e Posee una “Actitud positiva” ante las diversas situaciones. Le gusta

los desafios y no abandona ni se desanima cuando hay un fracaso.
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Recomendaciones basadas en los libros de:

Segal “Su inteligencia Emocional”, Smith “Entrenamiento y relajacion”,
Handabaka “La inteligencia emocional en la empresa”, Ryback “Trabaje
con su inteligencia emocional”, esta bibliografia y mas puedes encontrar
en el manual “Vivir mejor utilizando la Inteligencia Emocional”, que estara a
tu disposicién a partir de julio del presente afo en la direccién.

Debilidades:

1. Poca apertura a nuevas experiencias.

El guehacer diario y cotidiano hace que nos acostumbremos a un ritmo de
vida, y cuando llega el momento de innovar o cambiar el curso de nuestra
actividad y pensamientos es cuando empezamos a notar la diferencia.

Tener apertura a nuevas experiencias, nos ayudan tanto en la vida personal,
social y sobre todo en lo laboral.

Ya que nos adaptamos mas rapido a nuevas exigencias y aceptamaos con
mas seguridad los retos para llegar a hacer multiples funciones.

Cuando nos encaminamos a vivir nuevas experiencias, debemos eliminar el
miedo a errar, mas bien concentrémonos en disfrutar del proceso de
aprendizaje.

Sugerencias para superar esas debilidades:

1. Reconocer un error

Ocultar nuestro error puede ser, en ocasiones, mas una muestra de
debilidad que una precaucion. Desde luego puede hacerse de una forma
digna y natural, expresando el justo desagrado por habernos equivocado,
pero sin dar permiso con ello a criticas exageradas o indebidas.

Un ejemplo: Para reconocer un error podria ser:

» Siento reconocer que me he equivocado en la realizacion de esta
tarea, desde luego que lo voy a tener presente para la proxima.

Pensamientos erréneos que nos pueden inhibir o bloquear son los de la auto-
exigencia y el perfeccionismo:

» Nunca deberia cometer un error.
» Sifallo es que soy un desastre total.
» Esimperdonable que una persona como yo pueda fallar.

2. Plantéese metas diarias
Aparte de hacer los deberes cotidianos, al levantarse de la cama, piense en
algo que le gustaria hacer y procure hacerlo. Sea positiva.
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marquese una meta real para cada dia e intente cumplirla, de este modo,
se sentird recompensado; y su actitud, ante los retos, sera mas positiva cada
vez que vea cumplido alguno de ellos.

3. No piense en obstaculos sino en triunfos

Piense en los obstaculos que la vida le pone como retos, como pasos
adelante. Considere a los obstaculos no como barrera que frenan la
marcha, sino como retos que hay que vencerlos. Cada paso bien dado,
como un triunfo, y apuntelo en su lista de cosas positivas. Y cada problema
superado es un paso adelante, algo de lo que se puede aprender.

Estos son pequefios tips para desarrollar y fortalecer la inteligencia
emocional, usted puede investigar y descubrir varios ejercicios o secretos,
que usted se sienta bien aplicando.

2. EBvita las realidades desagradables; para no experimentar sentimientos
desagradables.

No es saludable huir de la realidad o situaciébn que estamos pasando,
tenemos que ser valientes y buscar la fortaleza para afrontarlos.
No es facil, lo sabe! Pero puede hacerlo.

Busque ejercicios para  fortalecer su interior, esto le ayudara a animarse
a tomar decisiones certeras en el momento indicado.

Busque momentos donde pueda reflexionar:

9. Relajacion:
Este ejercicio puede aprovechar para encontrarse con usted mismo, para
buscar solucién a ciertas situaciones o simplemente para experimentar paz
interior. (¢Como relajarse? Encontrara en el manual de inteligencia
emocional, que sera entregado en la Cometa)

10. Salga a Caminar:
Otra alternativa es dar un paseo a la salida del sol a primera hora en la
mafiana. Si una noche de suefio le ha dejado un poco de perturbacion
mental, esta es una solucién para limpiar nuestra mente, y comenzar un
nuevo dia.

11. Utilice su cuerpo para estimular su mente:
Ademas de adoptar buenos habitos de salud en general, pasar unos veinte
minutos haciendo ejercicio una vez al dia afade energia, sensibilidad,
paciencia, flexibilidad, etc.
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12. Musica y baile: Relajacion Dinamica.
Ponga musica que le invite al movimiento, con el fin de convocar a una
energia positiva, liberando tensiones fisicas y emocionales.

0 Escuche musica estimulante mientras hace ejercicio. La musica
habla al cuerpo de una manera Unica. Baile con ella, haga yoga,
aerObic o gimnasia, con cualquier tipo de musica que le
emocione y le haga disfrutar.

Responsable
Andrea Delgado B.
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TEA Ediciones, S.A.

CTi

Inventario de Pensamiento Constructivo

Seymour Epstein

Perfil

Maria Daniela Peralta Galarza
Edad: 24 afos

Sexo: Mujer
D.N.l.: 309
Responsable: Andrea Delgado

Fecha: 10/6/2006

La informacion presentada en este informe es el resultado de la correccion y p i alisis de las resp dadas por el propio sujeto
do. Su interpretacion y las conclusi que deriven deben ser Gni e hechas por profesi de la Psicologia con el suficiente
conocimiento de la prueba aplicada. TEA Ediciones recuerda que las pruebas de evaluacion psicolégica deben ser utilizadas respetando

plenamente las normas deontoldgicas establecidas por los colegios profesionales.

© Autores de la solucién informética: Xavier Minguijon Martinez
@ TEACTI 3.00 by TEA Ediciones, S.A. 2001
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CTI Inventario de Pensamiento Constructivo

DATOS PERSONALES

D.N.I.: 309 Nombre: Maria Daniela Peralta Galarza
Edad: 24  Sexo: Mujer Fecha: 10/6/2006 Cddigo: 009
Responsable: Andrea Delgado

Baremo: Varones + Mujeres
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INFORME DEL TEST
CTl

(Inventario de pensamiento Constructivo)
Inteligencia Emocional

DATOS PERSONALES:

Nombre: Maria Daniela Peralta.

Edad: 24 afios.

Sexo: Mujer

Responsable: Andrea Delgado Banegas.
Fecha de aplicacion: 07/06/06

REPORTE:

El siguiente reporte tiene como objetivo dar a conocer las diversas
competencias emocionales que posee Daniela Peralta, con el fin de
fortalecer las que ya tiene, y desarrollar aquellas competencias que se
perciben débiles.

A continuacion, sus caracteristicas:

Es una persona capaz de enfrentarse a situaciones potencialmente
estresantes. Posee una buena autoestima y actitud favorable hacia si
misma, es moderadamente sensible a las criticas, errores o rechazos.

A veces le cuesta trabajo sobreponerse a experiencias negativas, aunque
suele  contrarrestarlas enfatizando en los aspectos positivos de las
situaciones y convirtiendo las tareas desagradables en lo menos penosas
posibles.

Cuando tiene sentimientos negativos piensa de manera constructiva en la
forma de afrontarlos. Consecuentemente tiende a sufrir menos estrés que el
resto de personas.

Es responsable, optimista, entusiasta, amable, afectiva, extravertida, y
confia en los demas.

Hace lo mejor posible en casi todas las situaciones. Le gustan los desafios y
no los abandona ni se desaniman cuando tienen un fracaso, sino que al
contrario intenta aprender de la experiencia.

No es una persona rigida ni inflexible, mas bien tiene la apertura a nuevas

experiencias.
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Es una persona que le gusta fantasear, y en ocasiones escapa de la
realidad sobre todo cuando experimenta sentimientos desagradables, esto
la lleva a algunos desaciertos por no tomar las debidas precauciones.
Tenga cuidado! Es bueno tener una mente fantasiosa pero los pies en la
tierra.

RESUMEN:

En general, usted posee una inteligencia emocional equilibrada;
posee una buena autoestima, se acepta bien a si misma y a los
demas, suele establecer relaciones gratificantes, confian en las
personas y solo dudan de ellas cuando hay razones de peso. No
juzgan a la gente como buena o como mala, sino que evalian sus
conductas concretas como eficaces o0 ineficaces para conseguir
una finalidad especifica.

RECOMENDACIONES:

Luego de su participacion y aporte en el taller de “ Inteligencia
Emocional”, y después de analizar los resultados del test, considero
gue es una persona inteligente emocionalmente, y que puede
llegar a tener mas éxitos en su vida personal y profesional si
practicay fortalece las habilidades que posee.

Usted posee muchas competencias emocionales, sin embargo voy a
sefialar aquellas en las que ha obtenido un puntaje mas significativo en el
test.

Fortalezas:
e Apertura al cambio.
e Interés por el bienestar de los demas.
e Conservala amabilidad y atencion por las personas que le rodean. Et
e Posee una “Actitud positiva” ante las diversas situaciones. Le gusta

los desafios y no abandona ni se desanima cuando hay un fracaso.

La competencia de “Actitud Positiva” es muy importante para el éxito, iNo
la abandone nuncal, si usted ha llegado donde esta ahora, es por su vision
positiva ante la vida.

iSiga siendo inteligente emocionalmente!
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ESTRATEGIAS PARA AUTOMOTIVARSE

Recomendaciones basadas en los libros de:

Segal “Su inteligencia Emocional”, Smith “Entrenamiento y relajacion”,
Handabaka “La inteligencia emocional en la empresa”, Ryback “Trabaje
con su inteligencia emocional”, esta bibliografia y mas puedes encontrar
en el manual “Vivir mejor utilizando la Inteligencia Emocional”, que estara a
tu disposicién a partir de julio del presente afio en la direccion.

1. Sonreirle:

A la vida, a la gente, a los sucesos... ayudara a que su actitud ante la vida
y las cosas sea positiva. La sonrisa es algo que normalmente la gente
devuelve, y ese feedback retroalimentara su nueva forma de ver el mundo.
Regale sonrisas, puesto que es gratis y se vera recompensado.

2. Dediquese unos minutos al dia para usted:

En ocasiones, no tener ni un minuto para uno mismo, hace que la persona
se deprima, se vuelva esclavo de los deberes, y le resulte dificil mantener
una actitud positiva. Para que esto no ocurra, dedique unos minutos al dia a
algo que le resulte placentero; puede ser: un libro, un bafio, un poco de
deporte o cuidados personales.

3. Valore las cosas por pequefias que parezcan

Los pequeios detalles son, generalmente, los que llenan la vida de pasién e
ilusion. Intente gozar de cada pequefio detalle como si fuese el ultimo,
valorelo como se merece.

4. Disfrute cada segundo de vida

La vida es mas corta de lo que uno piensa, segun dicen los que tienen una
edad mas avanzada. Por este motivo, hay que intentar disfrutar de cada
uno de los segundos que la vida nos ofrece: del sol, de la lluvia, de los
momentos con los amigos, con la familia, del amor, etc. Como si fueran los
altimos instantes de nuestra vida.

5. Alimente su autoestima

Poseer una autoestima baja puede dificultar el camino para tener una
actitud positiva. Para que ello no ocurra, procure quererse mas a si mismo,
no se infravalore.

Empezando por tener una autoestima elevada, podra ver el mundo con
mas optimismo.

6. Plantéese metas diarias

Aparte de hacer los deberes cotidianos, al levantarse de la cama, piense en
algo que le gustaria hacer y procure hacerlo. Sea positivo.

Marguese una meta real para cada dia e intente cumplirla, de este modo,
se sentird recompensado; y su actitud, ante los retos, sera mas positiva cada
vez que vea cumplido alguno de ellos.
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7. Hable de lo positivo de las cosas

Seguramente habra muchas cosas que le vayan mal o que no vea bien,
pero probablemente también viva o vea en los demas cosas buenas y
hermosas. Procure hablar de lo bueno de las personas, de lo bueno de su
trabajo, en vez de centrarse en lo malo, o en los defectos de las personas,
de este modo vera que su actitud es positiva, y se sentird mejor consigo
mismo.

8. Céntrese en sus cualidades y no tanto en sus defectos

Estar todo el dia viendo los defectos o complejos que tiene, sélo le puede
conducir a hundirse, deprimirse o lamentarse. Todas las personas tienen
aspectos o cualidades positivas, piense en las suyas y saqueles partido.

9. Lleve un registro de las cosas buenas
Anote, con regularidad, las cosas buenas y hermosas que le han ocurrido,
gue havisto, y que ha vivido. Esto reforzara su positivismo hacia la vida.

10. No piense en obstaculos sino en triunfos

Piense en los obstaculos que la vida le pone como retos, como pasos
adelante. Considere a los obstaculos no como barrera que frenan la
marcha, sino como retos que hay que vencerlos. Cada paso bien dado,
como un triunfo, y apuntelo en su lista de cosas positivas. Y cada problema
superado es un paso adelante, algo de lo que se puede aprender.

Debilidades:

e Tiende a evitar realidades desagradables; buscando mecanismo
para huir de la realidad.

No es saludable huir de la realidad o situaciébn que estamos pasando,
tenemos que ser valientes y buscar la fortaleza para afrontarlos.
No es facil, lo sabe! Pero puede hacerlo.

Busque ejercicios para  fortalecer su interior, esto le ayudara a animarse
a tomar decisiones certeras en el momento indicado.

Busque momentos donde pueda reflexionar:

13. Relajacidn:
Este ejercicio puede aprovechar para encontrarse con usted mismo, para
buscar solucién a ciertas situaciones o simplemente para experimentar paz
interior. (¢Como relajarse? Encontrara en el manual de inteligencia
emocional, que sera entregado en la Cometa)

14. Salga a Caminar:
Otra alternativa es dar un paseo a la salida del sol a primera hora en la
mafiana. Si una noche de suefio le ha dejado un poco de perturbacion
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mental, esta es una solucién para limpiar nuestra mente, y comenzar un
nuevo dia.

15. Utilice su cuerpo para estimular su mente:
Ademas de adoptar buenos habitos de salud en general, pasar unos veinte
minutos haciendo ejercicio una vez al dia afade energia, sensibilidad,
paciencia, flexibilidad, etc.

16. Musica y baile: Relajacién Dinamica.
Ponga musica que le invite al movimiento, con el fin de convocar a una
energia positiva, liberando tensiones fisicas y emocionales.

0 Escuche musica estimulante mientras hace ejercicio. La musica habla al
cuerpo de una manera uUnica. Baile con ella, haga yoga, aerébic o
gimnasia, con cualquier tipo de musica que le emocione y le haga
disfrutar.

Responsable
Andrea Delgado B.
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TEA Ediciones, S.A.

CTI

Inventario de Pensamiento Constructivo

Seymour Epstein

Perfil

Maria Zhunio M.
Edad: 26 anos

Sexo: Mujer
D.N.L: 302
Responsable: Andrea Delgado
Fecha: 10/6/2006

La informacion presentada en este informe es el resultado de la commeccion y posterior analisis de las respuestas dadas por el propio sujeto
evaluado. Su interpretacion y las conclusiones que deriven deben ser unicamente hechas por profesionales de la Psicologia con el suficiente
conocimiento de la prueba aplicada. TEA Ediciones recuerda que las pruebas de evaluacion psicolégica deben ser utilizadas respetando
plenamente las normas deontologicas establecidas por los colegios profesionales.

© Autores de la solucién informatica: Xavier Minguijén Martinez
© TEACTI 3.00 by TEA Ediciones, S.A. 2001
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CTI Inventario de Pensamiento Constructivo

DATOS PERSONALES

D.N.I.: 302

Edad: 26 Sexo: Mujer
Responsable: Andrea Delgado
Baremo: Varones + Mujeres

PERFIL GRAFICO
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INFORME DEL TEST
CTl

(Inventario de pensamiento Constructivo)
Inteligencia Emocional

DATOS PERSONALES:

Nombre: Maria Zhunio M.

Edad: 26 afos.

Sexo: Mujer

Responsable: Andrea Delgado Banegas.
Fecha de aplicacion: 07/06/06

REPORTE:

El siguiente reporte tiene como objetivo dar a conocer las diversas
competencias emocionales que posee Maria Zhunio, con el fin de fortalecer
las que ya tiene, y desarrollar aquellas competencias que se perciben
débiles.

A continuacion, sus caracteristicas:

Es una persona capaz de enfrentar situaciones potencialmente estresantes.
Generalmente las toma como un desafio que con temor; se acepta tal y
como es, y trata de no tomar las cosas de forma personal; no es
excesivamente sensible a las criticas, errores o rechazos.

Cuando tiene sentimientos negativos o pesimistas trata de pensar de
manera constructiva y busca el modo de afrontarlos. Como consecuencia
suele sufrir un estrés moderado, puesto que trata de evitar los pensamientos
negativos y concentrarse en los positivos.

En general es una persona tranquila, introvertida, entusiasta, Yy
moderadamente jovial, posee una equilibrada estima hacia si mismo,
aunque en ocasiones puede sentirse contrariada por su actuaciéon en una
determinada situacion, pero esto no le lleva a considerarse como una
persona mala.

Su tolerancia a la frustracion es buena, llegando a sobreponerse con cierta

naturalidad, es también moderadamente flexible y capaz de tolerar
contratiempos.
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Mas que ser una persona rapida para actuar se toma cierto tiempo para
planificar tratando de buscar soluciones realistas al problema.

Tiene un pensamiento positivo ante un acontecimiento, tratando de
convertir las tareas desagradables en lo menos penosas posibles.

También intenta hacer lo mejor posible en casi todas las situaciones sobre
todo cuando se encuentra con problemas. Le gustan los desafios y no
abandona ni se desanima cuando tiene un fracaso, sino que, al contrario
intenta aprender de la experiencia.

Suele concebir sospechas o tener desconfianza de los demas, sin embargo
no deja la amabilidad ni la atencién por quienes le rodean.

Cree en fantasmas, espiritus, y en aspectos paranormales en general, pero a
pesar de ello posee un pensamiento critico, que le evita caer en una
excesiva confianza de sus impresiones intuitivas.

Tiende a evitar realidades desagradables y, a la vez, al desacierto por no
tomar las debidas precauciones.

RESUMEN:

En general, usted posee una inteligencia emocional equilibrada; se acepta
a si misma y a los demas, suele establecer relaciones sociales gratificantes,
aunque en ocasiones se deja llevar por su suspicacia.

Generalmente no suele juzgar a la gente como buena o mala, sino que
evalla sus conductas concretas como eficaces o ineficaces, le interesa el
bienestar por los demas y posee un pensamiento y actitud positiva.

iFELICITACIONES!

RECOMENDACIONES:

Luego de su participaciéon vy aporte en el taller de “ Inteligencia
Emocional”, y tras analizar los resultados del test, considero que es usted una
persona inteligente emocionalmente, y que puede llegar a tener mas
éxito en su vida personal y profesional si practica y fortalece las
habilidades que posee.

Usted posee muchas competencias emocionales, sin embargo voy a

sefialar aquellas en las que ha obtenido un puntaje mas significativo en el
test.
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Fortalezas:

Posee una equilibrada auto-estima.

Apertura al cambio.

Le interesa el bienestar de los demas.

Conserva la amabilidad y atencion por las personas que le rodean.
Etc.

¢ Posee una “Actitud positiva” ante las diversas situaciones. Le gusta
los desafios y no abandona ni se desanima cuando hay un fracaso.

La competencia de “Actitud Positiva” es tan importante para el éxito, jNo la
abandone nuncal, si usted ha llegado a donde esta ahora, es por su vision
positiva ante la vida.

iSiga siendo inteligente emocionalmente!

Recomendaciones basadas en los libros de:

Segal “Su inteligencia Emocional”, Smith “Entrenamiento y relajacion”,
Handabaka “La inteligencia emocional en la empresa”, Ryback “Trabaje
con su inteligencia emocional”, esta bibliografia y mas puedes encontrar
en el manual “Vivir mejor utilizando la Inteligencia Emocional”, que estara a
tu disposiciéon a partir de julio del presente afio en la direccion.

1. Sonreirle:
A la vida, a la gente, a los sucesos... ayudara a que su actitud ante la vida
y las cosas sea positiva. La sonrisa es algo que normalmente la gente
devuelve, y ese feedback retroalimentara su nueva forma de ver el mundo.
Regale sonrisas, puesto que es gratis y se vera recompensado.

2. Valore las cosas por pequeiias que parezcan:
Los pequefios detalles son, generalmente, los que llenan la vida de pasion e
ilusion. Intente gozar de cada pequefio detalle como si fuese el Ultimo,
valorelo como se merece.

3. Lleve un reqistro de las cosas buenas:
Anote, con regularidad, las cosas buenas y hermosas que le han ocurrido,
que havisto, y que ha vivido. Esto reforzara su positivismo hacia la vida.

Debilidades:

e Es propenso a concebir sospechas o tener desconfianza de los
demas.

2. No espere que todos se comunique con el cien por ciento de sinceridad:
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Si bien es cierto que no todas las personas son sinceras y merecedoras de
nuestra confianza. Hay muchas otras que si, tiene que confiar en su intuicién
respecto a las personas.

Talvez esta perdiendo la experiencia de hacer muy buenos amigos.
Comience por prestar mas atencion a lo que su intuicion le indica respecto
a lo que sienten esas personas y menos a lo que dicen. Es importante fiarse
de las personas y darles a todas una oportunidad.

e Tiende a evitar realidades desagradables; buscando mecanismo
para huir de la realidad.

No es saludable huir de la realidad o situaciébn que estamos pasando,
tenemos que ser valientes y buscar la fortaleza para afrontarlos.
No es facil, lo sabe! Pero puede hacerlo.

Busque ejercicios para fortalecer su interior, esto le ayudara a animarse
a tomar decisiones certeras en el momento indicado.

Busgue momentos donde pueda reflexionar:

17. Relajacion:
Este ejercicio puede aprovechar para encontrarse con usted mismo, para
buscar solucién a ciertas situaciones o simplemente para experimentar paz
interior. (¢Como relajarse? Encontrara en el manual de inteligencia
emocional, que sera entregado en la Cometa)

18. Salga a Caminar:
Otra alternativa es dar un paseo a la salida del sol a primera hora en la
mafiana. Si una noche de suefio le ha dejado un poco de perturbacion
mental, esta es una solucién para limpiar nuestra mente, y comenzar un
nuevo dia.

19. Utilice su cuerpo para estimular su mente:
Ademas de adoptar buenos habitos de salud en general, pasar unos veinte
minutos haciendo ejercicio una vez al dia afiade energia, sensibilidad,
paciencia, flexibilidad, etc.

20. Musica y baile: Relajacion Dinamica.
Ponga musica que le invite al movimiento, con el fin de convocar a una
energia positiva, liberando tensiones fisicas y emocionales.

o0 Escuche musica estimulante mientras hace ejercicio. La musica
habla al cuerpo de una manera Unica. Baile con ella, haga yoga,
aer6bic o gimnasia, con cualquier tipo de musica que le
emocione y le haga disfrutar.

Responsable
Andrea Delgado B.
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TEA Ediciones, S.A.

CTi

Inventario de Pensamiento Constructivo

Seymour Epstein

Perfil

Rossana Davalos Molina
Edad: 23 afios

Sexo: Mujer
D.N.L.: 306
Responsable: Andrea Delgado
Fecha: 10/6/2006

La informacion presentada en este informe es el resultado de la correccion y posterior andlisis de las respuestas dadas por el propio sujeto
evaluado. Su interpretacién y las conclusiones que deriven deben ser Unicamente hechas por profesionales de la Psicologia con el suficiente
conocimiento de la prueba aplicada. TEA Ediciones recuerda que las pruebas de evaluacidn psicolégica deben ser utilizadas respetando
plenamente las normas deontoldgicas establecidas por los colegios profesionales.

© Autores de la solucion informatica: Xavier Minguijén Martinez
© TEACTI 3.00 by TEA Ediciones, S.A, 2001
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CTI Inventario de Pensamiento Constructivo

DATOS PERSONALES

D.N.I.: 306 Nombre: Rossana Dévalos Molina
Edad: 23  Sexo: Mujer Fecha: 10/6/2006 Cddigo: 006
Responsable: Andrea Delgado

Baremo: Varones + Mujeres

PERFIL GRAFICO
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CTl

(Inventario de pensamiento Constructivo)
Inteligencia Emocional

DATOS PERSONALES:

Nombre: Rossana Davalos Molina.

Edad: 26 afos.

Sexo: Mujer

Responsable: Andrea Delgado Banegas.
Fecha de aplicacion: 07/06/06

REPORTE:

El siguiente reporte tiene como objetivo dar a conocer las diversas
competencias emocionales que posee Rossana Davalos, con el fin de
fortalecer las que tiene, y desarrollar aquellas competencias que se
perciben débiles.

A continuacion, sus caracteristicas:

Es una persona capaz de enfrentar situaciones potencialmente estresantes
mas bien como un desafio que con temor; por eso, experimenta menos
estrés que los demas. Se acepta tal y como es teniendo una actitud
favorable hacia si misma, no se toma las cosas de forma personal y no es
excesivamente sensible a las criticas, errores o rechazos.

Cuando tiene sentimientos negativos piensa de manera constructiva en el
modo de afrontarlos. Tolera adecuadamente la frustracion y su capacidad
de sobreponerse a acontecimientos negativos es buena.

Es una persona centrada, jovial y entusiasta.

Es rapida para actuar, pero también se toma su tiempo para analizar y
reflexionar en determinadas situaciones. Generalmente aceptan bien a los
demas y no alberga rencores.

Tratan de encontrar soluciones realistas a los problemas, pero también en
ocasiones llega a fantasear con facilidad, tenga cuidado porque tiende a
evitar y huir a veces de la realidad, para no experimentar sentimientos
desagradables, a su vez, esto lo lleva a un desacierto por no tomar las
debidas precauciones.

Tiene un pensamiento positivo, suele enfatizar en el aspecto positivo de las
situaciones y a convertir las tareas desagradables en lo menos penosas
posibles.
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Intenta hacer lo mejor posible en casi todas las situaciones. Le gustan los
desafios y no abandona ni se desanima cuando tiene un fracaso, sino que
al contrario, intenta aprender de la experiencia.

En algunas ocasiones tiende a ser rigida consigo mismo y con los demas,
como consecuencia la apertura al cambio no es su fuerte.
Suele concebir sospechas o tener desconfianza de los demas, sin embargo
no deja la amabilidad ni la atencién por quienes le rodean.

Generalmente se concentra en defenderse, o poner un escudo para que
no le hagan dafio los demas. Concentrase mas bien en orientar esta
energia en conseguir la felicidad.

Cree en espiritus, fantasmas, astrologia o aspectos paranormales en
general, pero debe tener cuidado de no dar una excesiva confianza a sus
impresiones intuitivas.

Es una persona, extravertida, amable, afectiva, cree aun en el espiritu
bueno de la gente.

RESUMEN:

iLe felicito! es usted inteligente emocional; se acepta a si mismo y a los
demas, suelen establecer relaciones gratificantes. Es suspicaz, pero a pesar
de ello no juzga a la gente como buena o como mala, sino que evallda sus
conductas concretas como eficaces o ineficaces para conseguir una
finalidad especifica.

RECOMENDACIONES:

Luego de su participaciéon vy aporte en el taller de “ Inteligencia
Emocional”, y tras analizar los resultados del test, considero que es usted una
persona inteligente emocionalmente, y que puede llegar a tener mas
éxitos en su vida personal y profesional si practica y fortalece las
habilidades que posee.

Usted posee muchas competencias emocionales, sin embargo voy a
sefialar aquellas en las que ha obtenido un puntaje mas significativo en el
test.

Fortalezas:

Equilibrada autoestima.

Se sobrepone eficazmente ante situaciones de estrés.

Tolera frustraciones y errores.

Es responsable, eficaz, amabile, y entusiasta.

Posee una “Actitud positiva” ante las diversas situaciones. Le gusta
los desafios y no abandona ni se desanima cuando hay un fracaso.
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iSiga siendo inteligente emocionalmente!

Usted posee muchas caracteristicas propias de la inteligencia emocional,
utilicelas consigo mismo, en su vida social, y que mejor si ya la pone en
practica en su trabajo.

Algunos tips para ser feliz y productivo en el trabajo.

Recomendaciones basadas en los libros de:

Segal “Su inteligencia Emocional”, Smith “Entrenamiento y relajacion”,
Handabaka “La inteligencia emocional en la empresa”, Ryback “Trabaje
con su inteligencia emocional”, esta bibliografia y mas puedes encontrar
en el manual “Vivir mejor utilizando la Inteligencia Emocional”, que estara a
tu disposicidon a partir de julio del presente afio en la direccion.

» Utilice su cuerpo para estimular su mente: Ademas de adoptar buenos
habitos de salud en general, pasar unos veinte minutos haciendo
gjercicio una vez al dia afiade energia, sensibilidad, paciencia,
flexibilidad, etc.

» Invite a los sentimientos asi como al rendimiento: Haga que la gente se
sienta segura contandole cémo se siente y trabajara mas y mejor. La
gente dice la verdad a los que no juzgan, no revelan confidencias,
procure que esto defina su manera de actuar en el trabajo.

» Establezca limites emocionales: La intimidad con su jefe, empleado o
compafnero puede inundar el lugar de trabajo de recuerdos
emocionales que hacen que profesionales razonables y considerados
pierdan su objetividad y provoquen el resentimiento de otros empleados.

» Sea flexible: Esté dispuesto a modificar objetivos a largo plazo basandose
en la conciencia activa de céomo van los objetivos a corto plazo
basandose en la conciencia activa de como van los objetivos a corto
plazo. Aferrarse tenazmente a metas que ya no sirven a la organizacion
le dejaran rezagado con las noticias de ayer.

» Sea generoso: Cuando un punto de conflicto signifique mas para la otra
persona que para usted, (informacibn que recibe mediante la
conciencia y la empatia), ceda, se ganara la gratitud y el apoyo de sus
compaifieros.

» Empiece cualquier comentario negativo con uno positivo: Es mucho mas
probable que le escuchen con empatia si a una critica le antecede una
muestra de aprecio y a las quejas su intencidén de cooperar.

» Hable cuando le parezca que algo es importante: Si hay algun problema

o conflicto que le molesta profundamente, esperar demasiado tiempo
para hablar invitara a que se desborde emocionalmente.
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Quiza no provoque ningin cambio en la persona o situacion causante
del problema, pero cuando emprende alguna accién cambia su
manera de sentir el problema, lo cual ejerce un poderoso impacto en su
bienestar.

» Escuche con empatia; utilizar sus emociones jamas le distraera de la
tarea que tiene entre manos: La empatia le permite comprender de
forma instantanea lo que alguien esta diciendo, asi que no intente
ahorrar tiempo pensando en lo que dira mientras la otra persona habila;
€s0 no es escuchar de corazoén, y de verdad los demas lo sienten.

» Arriésguese a mostrarse imperfecto: Las personas que rinden mucho

piden ayuda cuando la necesitan y admiten estar equivocados cuando
comenten un error. Después siguen adelante, con eficacia.

Debilidades:

e Es propenso a concebir sospechas o tener desconfianza de los
demas.

3. No espere gue nadie se comunigue con el cien por ciento de sinceridad:

Si bien es cierto que no todas las personas son sinceras y merecedoras de
nuestra confianza. Hay muchas otras que si, tiene que confiar en su intuicion
respecto a las personas.

Talvez esta perdiendo la experiencia de hacer muy buenos amigos.
Comience por prestar mas atencion a lo que su intuicion le indica respecto
a lo que sienten esas personas y menos a lo que dicen. Es importante fiarse
de las personas y darles a todas una oportunidad

e Tiende a evitar realidades desagradables; buscando mecanismo
para huir de larealidad.

No es saludable huir de la realidad o situacidbn que estamos pasando,
tenemos que ser valientes y buscar la fortaleza para afrontarlos.
No es facil, lo sabe! Pero puede hacerlo.

Busque ejercicios para  fortalecer su interior, esto le ayudara a animarse
a tomar decisiones certeras en el momento indicado.

Busque momentos donde pueda reflexionar:

21. Relajacion:
Este ejercicio puede aprovechar para encontrarse con usted mismo, para
buscar solucion a ciertas situaciones o simplemente para experimentar paz

interior. (¢ Como relajarse? Encontrara en el manual de inteligencia emocional, que sera entregado
en la Cometa)
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22. Salga a Caminar:
Otra alternativa es dar un paseo a la salida del sol a primera hora en la
mafana. Si una noche de suefio le ha dejado un poco de perturbaciéon
mental, esta es una solucién para limpiar nuestra mente, y comenzar un
nuevo dia.

23. Utilice su cuerpo para estimular su mente:
Ademas de adoptar buenos habitos de salud en general, pasar unos veinte
minutos haciendo ejercicio una vez al dia afiade energia, sensibilidad,
paciencia, flexibilidad, etc.

24. Musica y baile: Relajacién Dinamica.
Ponga musica que le invite al movimiento, con el fin de convocar a una
energia positiva, liberando tensiones fisicas y emocionales.

0 Escuche musica estimulante mientras hace ejercicio. La musica
habla al cuerpo de una manera Unica. Baile con ella, haga yoga,
aerébic o gimnasia, con cualquier tipo de musica que le
emocione y le haga disfrutar.

e La apertura a nuevas experiencias no es una de sus fortalezas.

El que hacer diario y cotidiano, hace que nos acostumbremos a un ritmo de
vida, y cuando llega el momento de innovar o cambiar el curso de nuestra
actividad y pensamientos, es cuando empezamos a sentir la diferencia.

Tener apertura a nuevas experiencias, nos ayudan tanto en la vida personal,
social y sobre todo en lo laboral.

Ya que nos adaptamos mas rapido a: nuevas exigencias, aceptamos con
mas seguridad los retos para llegar a hacer mdaltiples funciones.

Cuando nos encaminamos a vivir nuevas experiencias, debemos eliminar el
miedo a errar, y mas bien concéntrese en disfrutar del proceso de
aprendizaje.

¢ Comencemos por:

1. Reconocer un error

Ocultar nuestro error puede ser, en ocasiones, mas una muestra de
debilidad que una precaucion. Desde luego puede hacerse de una forma
digna y natural, expresando el justo desagrado por habernos equivocado,
pero sin dar permiso con ello a criticas exageradas o indebidas.

Un ejemplo: Para reconocer un error podria ser:

» Siento reconocer que me he equivocado en la realizacion de esta
tarea, desde luego que lo voy a tener presente para la proxima.
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Pensamientos erroneos que nos pueden inhibir o bloquear son los de la auto-
exigenciay el perfeccionismo:

» Nunca deberia cometer un error.
» Sifallo es que soy un desastre total.
» Esimperdonable que una persona como yo pueda fallar.

2. Plantéese metas diarias

Aparte de hacer los deberes cotidianos, al levantarse de la cama, piense en
algo que le gustaria hacer y procure hacerlo. Sea positivo.

Marquese una meta real para cada dia e intente cumplirla, de este modo,
se sentird recompensado; y su actitud, ante los retos, sera mas positiva cada
vez que vea cumplido alguno de ellos.

3.No piense en obstaculos sino en triunfos

Piense en los obstaculos que la vida le pone como retos, como pasos
adelante. Considere a los obstaculos no como barrera que frenan la
marcha, sino como retos que hay que vencerlos. Cada paso bien dado,
como un triunfo, y apuntelo en su lista de cosas positivas. Y cada problema
superado es un paso adelante, algo de lo que se puede aprender.

Estos son pequefos tips para desarrollar y fortalecer la inteligencia
emocional, usted puede investigar y descubrir varios ejercicios o secretos,
gue usted se sienta bien aplicando.

Responsable
Andrea Delgado B.
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TEA Ediciones, S.A.

CTi

Inventario de Pensamiento Constructivo
Seymour Epstein

Perfil

Ruth Sunamita Soto Gordo
Edad: 27 afios

Sexo: Mujer

D.N.L: 301

Fecha: 10/6/2006

b

La informacién presentada en este informe es el resultado de la correccién y posterior de las respuestas dadas por el propio sujeto
evaluado. Su Interpretacion y las conclusiones que deriven deben ser tinicamente hechas por profesionales de la Psicologia con el suficiente
conocimiento de la prueba aplicada. TEA Ediciones recuerda que las pruebas de evaluacion psicoldgica deben ser utilizadas respetando
plenamente las normas deontoldgicas establecidas por los colegios profesionales.

© Autores de la solucion informaética: Xavier Minguijén Martinez
& TEACTI 3.00 by TEA Ediciones, 5.A. 2001
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CTI Inventario de Pensamiento Constructivo

DATOS PERSONALES

D.N.I.: 301 Nombre: Ruth Sunamita Soto Gordo
Edad: 27  Sexo: Mujer Fecha: 10/6/2006 Caodigo: 001
Responsable:

Baremo. Varones + Mujeres

PERFIL GRAFICO
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INFORME DEL TEST
CTl

(Inventario de pensamiento Constructivo)
Inteligencia Emocional

DATOS PERSONALES:

Nombre: Ruth Soto Gordo.

Edad: 27afos.

Sexo: Mujer

Responsable: Andrea Delgado Banegas.
Fecha de aplicacion: 07/06/06

REPORTE:

El siguiente reporte tiene como objetivo dar a conocer las diversas
competencias emocionales que posee Ruth Soto, con el fin de fortalecer las
gue ya tiene, y desarrollar agquellas competencias que se perciben débiles.

A continuacioén, sus caracteristicas:

Es una persona capaz de enfrentarse a situaciones potencialmente
estresantes, las considera mas bien como un desafio que con temor; por
eso, experimentan ante ellas menos estrés que las demas personas. No se
toma las cosas como algo personal ni es excesivamente sensible a las
criticas, errores o rechazos.

Tiene una alta autoestima y actitud hacia si mismo, aceptandose tal y como
es.

Su capacidad de sobreponerse a las adversidades es buena, siendo
tolerante a las desavenencias y contratiempos.

Es una persona, tranquila, centrada, serena, responsable y moderadamente
entusiasta. Normalmente es rapida para actuar, sin embargo se toma su
tiempo para planificar cuando es necesario.

Suele enfatizar en el aspecto positivo de las situaciones y convertir las tareas
desagradables en lo menos penosas posibles.

Hace lo mejor posible en casi todas las situaciones. Le gustan los desafios y
no abandona ni se desanima cuando tiene un fracaso, sino que, al
contrario, intenta aprender de la experiencia.

Cree en fantasmas, espiritus, y algunos aspectos paranormales. Y esta bien!

Solo debe tener cuidado de no dar excesiva credibilidad a sus impresiones
intuitivas.
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Su apertura a la experiencia es baja, y en ocasiones tiende ser un poco
rigida en sus pensamientos y acontecimientos.

Es amable, afectiva, y posee una actitud de consideracion por los demas,
pero también suele concebir sospechas o a tener desconfianza en algunas
personas, y como consecuencia tiende a descuidarlas.

Es una persona que le gusta fantasear, en ocasiones escapa de la realidad
sobre todo cuando experimenta sentimientos desagradables, esto la lleva a
algunos desaciertos por no tomar las debidas precauciones.

Tenga cuidado! Es bueno tener una mente fantasiosa pero los pies en la
tierra.

RESUMEN:

En general posee una equilibrada autoestima, se acepta a si mismo y a los
demas, en general suele establecer buenas relaciones sociales, aunque en
ocasiones se deja llevar por su suspicacia.
No juzga a la gente como buena o como mala, sino que evalia sus
conductas concretas como eficaces o ineficaces para conseguir una
finalidad especifica.

iFELICITACIONES!

RECOMENDACIONES:

Usted posee muchas competencias emocionales, sin embargo voy a
seflalar aquellas en las que ha obtenido un puntaje mas significativo en el
test.

Fortalezas:
e Posee una buena autoestima.
e Eseficaz y responsable.
¢ No se deja abatir por el recuerdo de adversidades pasadas.
e Posee una “Actitud positiva” ante las diversas situaciones. Le gusta

los desafios y no abandona ni se desanima cuando hay un fracaso.

La competencia de “Actitud Positiva” es muy importante para el éxito, jNo
la abandone nuncal, si usted ha llegado donde esta ahora, es por su visidn
positiva ante la vida.

iSiga siendo inteligente emocionalmente!
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ESTRATEGIAS PARA AUTOMOTIVARSE

Recomendaciones basadas en los libros de:

Segal “Su inteligencia Emocional”, Smith “Entrenamiento y relajacion”,
Handabaka “La inteligencia emocional en la empresa”, Ryback “Trabaje
con su inteligencia emocional”, esta bibliografia y mas puedes encontrar
en el manual “Vivir mejor utilizando la Inteligencia Emocional”, que estara a
tu disposicién a partir de julio del presente afo en la direccién.

1. Sonreirle:

A la vida, a la gente, a los sucesos... ayudara a que su actitud ante la vida
y las cosas sea positiva. La sonrisa es algo que normalmente la gente
devuelve, y ese feedback retroalimentara su nueva forma de ver el mundo.
Regale sonrisas, puesto que es gratis y se vera recompensado.

2. Dediguese unos minutos al dia para usted:

En ocasiones, no tener ni un minuto para uno mismo, hace que la persona
se deprima, se vuelva esclavo de los deberes, y le resulte dificil mantener
una actitud positiva. Para que esto no ocurra, dedigue unos minutos al dia a
algo que le resulte placentero; puede ser: un libro, un bafio, un poco de
deporte o cuidados personales.

3. Valore las cosas por pequefias que parezcan

Los pequeios detalles son, generalmente, los que llenan la vida de pasion e
ilusién. Intente gozar de cada pequefio detalle como si fuese el Ultimo,
valérelo como se merece.

4. Disfrute cada segundo de vida

La vida es més corta de lo que uno piensa, segun dicen los que tienen una
edad mas avanzada. Por este motivo, hay que intentar disfrutar de cada
uno de los segundos que la vida nos ofrece: del sol, de la lluvia, de los
momentos con los amigos, con la familia, del amor, etc. Como si fueran los
altimos instantes de nuestra vida.

5. Alimente su autoestima

Poseer una autoestima baja puede dificultar el camino para tener una
actitud positiva. Para que ello no ocurra, procure quererse mas a si mismo,
no se infravalore.

Empezando por tener una autoestima elevada, podra ver el mundo con
mas optimismo.

6. Plantéese metas diarias

Aparte de hacer los deberes cotidianos, al levantarse de la cama, piense en
algo que le gustaria hacer y procure hacerlo. Sea positivo.

Marguese una meta real para cada dia e intente cumplirla, de este modo,
se sentird recompensado; y su actitud, ante los retos, sera mas positiva cada
vez que vea cumplido alguno de ellos.
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7. Hable de lo positivo de las cosas

Seguramente habra muchas cosas que le vayan mal o que no vea bien,
pero probablemente también viva o vea en los demas cosas buenas y
hermosas. Procure hablar de lo bueno de las personas, de lo bueno de su
trabajo, en vez de centrarse en lo malo, o en los defectos de las personas,
de este modo vera que su actitud es positiva, y se sentird mejor consigo
mismo.

8. Céntrese en sus cualidades y no tanto en sus defectos

Estar todo el dia viendo los defectos o complejos que tiene, sélo le puede
conducir a hundirse, deprimirse o lamentarse. Todas las personas tienen
aspectos o cualidades positivas, piense en las suyas y saqueles partido.

9. Lleve un registro de las cosas buenas
Anote, con regularidad, las cosas buenas y hermosas que le han ocurrido,
que havisto, y que ha vivido. Esto reforzara su positivismo hacia la vida.

10. No piense en obstaculos sino en triunfos

Piense en los obstaculos que la vida le pone como retos, como pasos
adelante. Considere a los obstaculos no como barrera que frenan la
marcha, sino como retos que hay que vencerlos. Cada paso bien dado,
como un triunfo, y apuntelo en su lista de cosas positivas. Y cada problema
superado es un paso adelante, algo de lo que se puede aprender

Debilidades:

1. Es propensa a concebir sospechas o desconfianza en los demas.

No espere que todos se comuniquen con el cien por ciento de sinceridad:

Si bien es cierto que no todas las personas son sinceras y merecedoras de
nuestra confianza. Hay muchas otras que si, tiene que confiar en su intuicién
respecto a las personas.

Talvez esta perdiendo la experiencia de hacer muy buenos amigos.
Comience por prestar mas atencion a lo que su intuiciodn le indica respecto
a lo que sienten esas personas y menos a lo que dicen. Es importante fiarse
de las personas y darles a todas una oportunidad.

2. La apertura a nuevas experiencias no es una de sus fortalezas.
El quehacer diario y cotidiano hace que nos acostumbremos a un ritmo de
vida, y cuando llega el momento de innovar o cambiar el curso de nuestra

actividad y pensamientos es cuando empezamos a notar la diferencia.

Tener apertura a nuevas experiencias, nos ayudan tanto en la vida personal,
social y sobre todo en lo laboral.
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Ya que nos adaptamos mas rapido a nuevas exigencias y aceptamaos con
mas seguridad los retos para llegar a hacer mdaltiples funciones.

Cuando nos encaminamos a Vvivir nuevas experiencias, debemaos eliminar el
miedo a errar, mas bien concentrémonos en disfrutar del proceso de
aprendizaje.

Sugerencias para superar esas debilidades:

1. Reconocer un error

Ocultar nuestro error puede ser, en ocasiones, mas una muestra de
debilidad que una precaucion. Desde luego puede hacerse de una forma
digna y natural, expresando el justo desagrado por habernos equivocado,
pero sin dar permiso con ello a criticas exageradas o indebidas.

Un ejemplo: Para reconocer un error podria ser:

» Siento reconocer que me he equivocado en la realizacion de esta
tarea, desde luego que lo voy a tener presente para la proxima.

Pensamientos errébneos que nos pueden inhibir o bloquear son los de la auto-
exigencia y el perfeccionismo:

» Nunca deberia cometer un error.
» Sifallo es que soy un desastre total.
» Esimperdonable que una persona como yo pueda fallar.

2. Plantéese metas diarias

Aparte de hacer los deberes cotidianos, al levantarse de la cama, piense en
algo que le gustaria hacer y procure hacerlo. Sea positiva.

Marguese una meta real para cada dia e intente cumplirla, de este modo,

se sentird recompensado; y su actitud, ante los retos, sera mas positiva cada

vez que vea cumplido alguno de ellos.

3. No piense en obstaculos sino en triunfos

Piense en los obstaculos que la vida le pone como retos, como pasos
adelante. Considere a los obstaculos no como barrera que frenan la
marcha, sino como retos que hay que vencerlos. Cada paso bien dado,
como un triunfo, y apuntelo en su lista de cosas positivas. Y cada problema
superado es un paso adelante, algo de lo que se puede aprender.

Estos son pequefios tips para desarrollar y fortalecer la inteligencia
emocional, usted puede investigar y descubrir varios ejercicios o secretos,
que usted se sienta bien aplicando.

Responsable
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' TEA Ediciones, S.A.

CTI

Inventario de Pensamiento Constructivo

Seymour Epstein

Perfil

Susana Pérez Idrovo
Edad: 53 afios

Sexo: Mujer
D.N.l.: 308
Responsable: Andrea Delgado
Fecha: 10/6/2006

La informacion presentada en este informe es el resultado de la correccion y posterior analisis de las respuestas dadas por el propio sujeto
evaluado. Su interpretacion y las conclusiones que deriven deben ser Unicamente hechas por profesionales de la Psicologia con el suficiente
conocimiento de la prueba aplicada. TEA Ediciones recuerda que las pruebas de evaluacion psicoldgica deben ser utilizadas respetando
plenamente las normas deontoldgicas establecidas por los colegios profesionales.

© Autores de la solucion informatica: Xavier Minguijon Martinez
@ TEACTI 3.00 by TEA Ediciones, S.A, 2001
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CTI_Inventan'o de Pensamiento Constructivo

DATOS PERSONALES

D.N.1.: 308

Edad: 53  Sexo: Mujer
Responsable: Andrea Delgado
Baremo: Varones + Mujeres

PERFIL GRAFICO
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Creencias paranormales
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Euforia

Pensamiento estereotipado
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Deseabilidad

Validez

Nombre: Susana Pérez Idrovo
Fecha: 10/6/2006 Codigo: 008
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INFORME DEL TEST
CTl

(Inventario de pensamiento Constructivo)
Inteligencia Emocional

DATOS PERSONALES:

Nombre: Susana Pérez Hidrovo.

Edad: 53 afios.

Sexo: Mujer

Responsable: Andrea Delgado Banegas.
Fecha de aplicacion: 07/06/06

REPORTE:

Después de analizar los resultados del (CTI).

El siguiente reporte tiene como objetivo dar a conocer las diversas
competencias emocionales que posee Susana Pérez, con el fin de
fortalecer las que tiene, y desarrollar aquellas competencias que se
perciben débiles.

A continuacioén, sus caracteristicas:

Es una persona que enfrenta moderadamente el estrés. Se acepta tal y
como es, sin embargo su autoestima no se encuentra en un total equilibrio,
no suele tomarse las cosas como algo personal, aunque a veces resulta
ser sensible a las criticas y contratiempos.

Tiene una moderada capacidad para sobreponerse ante los
acontecimientos negativos de la vida, tolerando la frustracién, errores y
contratiempos.

Es responsable, tranquila, y centrada.

Aunque normalmente es rapido para actuar, cuando es necesario se toma
su tiempo para planificar.

Suele enfatizar en los aspectos positivos de las situaciones y convertir las
tareas desagradables en lo menos penosas posibles.
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No se desanima faciimente ante el fracaso, mas bien busca la manera de
salir adelante con otras alternativas.

Se orienta a defenderse de las amenazas, creando un escudo protector
para trazar limites entre usted y otras personas. Tenga cuidado! Ya que su
suspicacia o desconfianza, impide encontrarse con personas de buenas
intenciones.

La apertura al cambio o0 a nuevas experiencias, no una de sus fortalezas. A
veces puede ser rigido e inflexible ante determinadas situaciones o
pensamientos.

Cree en fantasmas, espiritus, o aspectos paranormales. jEsta Bien!, pero
debe tener cuidado de no dar excesiva credibiidad a sus impresiones
intuitivas.

Es una persona que le gusta fantasear, en ocasiones escapa de la realidad
sobre todo cuando experimenta sentimientos desagradables, esto la lleva a
algunos desaciertos por no tomar las debidas precauciones.

Es bueno tener una mente fantasiosa pero los pies en la tierra.

OBSERVACIONES:

El grado de validez del test es bajo.
En el momento de realizar, puede que haya influenciado aspectos externos
como: El factor tiempo (poco tiempo), estado de animo, poco interés, etc.

RESUMEN

En general su inteligencia emocional es moderadamente baja, su
autoestima no se encuentra en total equilibrio.

Generalmente establece relaciones sociales buenas, aunque en ocasiones
se deja llevar por su suspicacia.

No suele juzgar a la gente como buena o mala, sino que evallia sus
conductas concretas como eficaces o ineficaces, le interesa el bienestar
por los demas y posee un pensamiento y actitud positiva.

Recomendaciones basadas en los libros de:

Segal “Su inteligencia Emocional”, Smith “Entrenamiento y relajacion”,
Handabaka “La inteligencia emocional en la empresa”, Ryback “Trabaje
con su inteligencia emocional”, esta bibliografia y mas puedes encontrar
en el manual “Vivir mejor utilizando la Inteligencia Emocional”, que estara a
tu disposicién a partir de julio del presente afo en la direccién.

104



RECOMENDACIONES:

Luego de su participaciéon vy aporte en el taller de “ Inteligencia
Emocional”, y después de analizar los resultados del test, considero que es
una persona inteligente emocionalmente, y que puede llegar a tener mas
éxitos en su vida personal y profesional si practica y fortalece las
habilidades que posee.

Usted posee muchas competencias emocionales, sin embargo voy a
sefialar aquellas en las que ha obtenido un puntaje mas significativo en el
test.

Fortalezas:

e Posee una “Actitud positiva” ante las diversas situaciones. Le gusta
los desafios y no abandona ni se desanima cuando hay un fracaso.

La competencia de “Actitud Positiva” es muy importante para el éxito, jNo
la abandone nuncal, si usted ha llegado donde esta ahora, es por su vision
positiva ante la vida.

iSea inteligente emocionalmente!

ESTRATEGIAS PARA AUTOMOTIVARSE

1. Sonreirle:

A la vida, a la gente, a los sucesos... ayudara a que su actitud ante la vida
y las cosas sea positiva. La sonrisa es algo que normalmente la gente
devuelve, y ese feedback retroalimentara su nueva forma de ver el mundo.
Regale sonrisas, puesto que es gratis y se vera recompensado.

2. Dediguese unos minutos al dia para usted:

En ocasiones, no tener ni un minuto para uno mismo, hace que la persona
se deprima, se vuelva esclavo de los deberes, y le resulte dificil mantener
una actitud positiva. Para que esto no ocurra, dedique unos minutos al dia a
algo que le resulte placentero; puede ser: un libro, un bafo, un poco de
deporte o cuidados personales.
3. Valore las cosas por pequefias que parezcan

Los pequeios detalles son, generalmente, los que llenan la vida de pasién e
ilusién. Intente gozar de cada pequefio detalle como si fuese el Ultimo,
valérelo como se merece.

4. Disfrute cada segundo de vida

La vida es mas corta de lo que uno piensa, segun dicen los que tienen una

edad mas avanzada. Por este motivo, hay que intentar disfrutar de cada
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uno de los segundos que la vida nos ofrece: del sol, de la lluvia, de los
momentos con los amigos, con la familia, del amor, etc. Como si fueran los
ultimos instantes de nuestra vida.

5. Alimente su autoestima

Poseer una autoestima baja puede dificultar el camino para tener una
actitud positiva. Para que ello no ocurra, procure gquererse mas a si mismo,
no se infravalore.

Empezando por tener una autoestima elevada, podra ver el mundo con
mas optimismo.

6. Plantéese metas diarias

Aparte de hacer los deberes cotidianos, al levantarse de la cama, piense en
algo que le gustaria hacer y procure hacerlo. Sea positivo.

Marguese una meta real para cada dia e intente cumplirla, de este modo,
se sentird recompensado; y su actitud, ante los retos, sera mas positiva cada
vez que vea cumplido alguno de ellos.

7. Hable de lo positivo de las cosas

Seguramente habra muchas cosas que le vayan mal o que no vea bien,
pero probablemente también viva o vea en los demas cosas buenas y
hermosas. Procure hablar de lo bueno de las personas, de lo bueno de su
trabajo, en vez de centrarse en lo malo, o en los defectos de las personas,
de este modo vera que su actitud es positiva, y se sentirA mejor consigo
mismo.

8. Céntrese en sus cualidades y no tanto en sus defectos

Estar todo el dia viendo los defectos o complejos que tiene, sélo le puede
conducir a hundirse, deprimirse o lamentarse. Todas las personas tienen
aspectos o cualidades positivas, piense en las suyas y saqueles partido.

9. Lleve un registro de las cosas buenas

Anote, con regularidad, las cosas buenas y hermosas que le han ocurrido,
gue ha visto, y que ha vivido. Esto reforzara su positivismo hacia la vida.

10. No piense en obstaculos sino en triunfos

Piense en los obstaculos que la vida le pone como retos, como pasos
adelante. Considere a los obstaculos no como barrera que frenan la
marcha, sino como retos que hay que vencerlos. Cada paso bien dado,
como un triunfo, y apuntelo en su lista de cosas positivas. Y cada problema

superado es un paso adelante, algo de lo que se puede aprender.
(http://www.mundogar.com)
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Debilidades:
1. Moderadamente baja su autoestima.

Para fortalecer su autoestima debe partir de reconocer sus propias
fortalezas, debilidades, estados de &animo, emociones e impulsos, y los
efectos que tiene sobre si misma, los demasy el trabajo.

La importancia de conocer nuestras emociones reside en el hecho de que,
a partir de alli, podemos controlarlas.

Alternativas para trabajar en la conexidén y control de las emociones:

25. Meditacion:
Este ejercicio puede aprovechar para encontrarse con usted mismo, para
buscar solucién a ciertas situaciones o simplemente para experimentar paz

interior. (;Como meditar? Encontrara en el manual de inteligencia emocional, que sera entregado en
la Cometa)

26. Salga a Caminatr:

Otra alternativa es dar un paseo a la salida del sol a primera hora en la
mafiana. Si una noche de suefio le ha dejado un poco de perturbacion
mental, esta es una solucién para limpiar nuestra mente, y comenzar un
nuevo dia.

27. Utilice su cuerpo para estimular su mente:

Ademas de adoptar buenos habitos de salud en general, pasar unos veinte
minutos haciendo ejercicio una vez al dia afiade energia, sensibilidad,
paciencia, flexibilidad, etc.

2. La apertura a nuevas experiencias no es una de sus fortalezas.

El quehacer diario y cotidiano hace que nos acostumbremos a un ritmo de
vida, y cuando llega el momento de innovar o cambiar el curso de nuestra
actividad y pensamientos es cuando empezamos a notar la diferencia.

Tener apertura a nuevas experiencias, nos ayudan tanto en la vida personal,
social y sobre todo en lo laboral.

Ya que nos adaptamos mas rapido a nuevas exigencias y aceptamaos con
mas seguridad los retos para llegar a hacer mdaltiples funciones.

Cuando nos encaminamos a Vvivir nuevas experiencias, debemaos eliminar el
miedo a errar, mas bien concentrémonos en disfrutar del proceso de
aprendizaje.
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Sugerencias para superar esas debilidades:

1. Reconocer un error

Ocultar nuestro error puede ser, en ocasiones, mas una muestra de
debilidad que una precaucion. Desde luego puede hacerse de una forma
digna y natural, expresando el justo desagrado por habernos equivocado,
pero sin dar permiso con ello a criticas exageradas o indebidas.

Un ejemplo: Para_reconocer un error podria ser:

» Siento reconocer que me he equivocado en la realizacién de esta
tarea, desde luego que lo voy a tener presente para la proxima.

Pensamientos erroneos que nos pueden inhibir o bloquear son los de |la auto-
exigenciay el perfeccionismo:

» Nunca deberia cometer un error.
» Sifallo es que soy un desastre total.
» Esimperdonable que una persona como yo pueda fallar.

2. Plantéese metas diarias

Aparte de hacer los deberes cotidianos, al levantarse de la cama, piense en
algo que le gustaria hacer y procure hacerlo. Sea positiva.

Marquese una meta real para cada dia e intente cumplirla, de este modo,
se sentird recompensado; y su actitud, ante los retos, sera mas positiva cada
vez que vea cumplido alguno de ellos.

3. No piense en obstaculos sino en triunfos

Piense en los obstaculos que la vida le pone como retos, como pasos
adelante. Considere a los obstaculos no como barrera que frenan la
marcha, sino como retos que hay que vencerlos. Cada paso bien dado,
como un triunfo, y apuntelo en su lista de cosas positivas. Y cada problema
superado es un paso adelante, algo de lo que se puede aprender.

3. Es propensa a concebir sospechas o desconfianza en los demas.

4., No espere que todos se comuniguen con el cien por ciento de
sinceridad:
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Si bien es cierto que no todas las personas son sinceras y merecedoras de
nuestra confianza. Hay muchas otras que si, tiene que confiar en su intuicién
respecto a las personas.

Talvez esta perdiendo la experiencia de hacer muy buenos amigos.
Comience por prestar mas atencion a lo que su intuicion le indica respecto
a lo que sienten esas personas y menos a lo que dicen. Es importante fiarse
de las personas y darles a todas una oportunidad.

2. Suele ser sensible a las criticas, errores o contratiempos.

Ser sensible a las cosas y contratiempos de la vida, es de humanos.

Solo hay que buscar un equilibrio, para no sentirse abatidos ante las
observaciones de los demas.

Comience por aceptar sus errores, a dar cumplidos, y haga
observaciones constructivas a los demas acompafadas de simpatia y
afecto.

Si usted es mas espontanea en mostrar sus sentimientos y pensamientos,
como consecuencias positiva tendra mas apertura a los comentarios y
sentimientos de los demas.

Alternativas para mejorar la interrelaciéon personal.

a. Dar cumplidos:

Es tan importante, como saber recibir halagos el saberlos dar, mostrando
equidad entra la experiencia de nuestros sentimientos y el mérito real de la
otra persona.

b. Aceptar cumplidos

Podemos recibir halagos sinceros o manipulados. En el caso de |los primeros
lo ideal es recibirlos, aceptando la buena intencion. Y sin necesidad de
devolverlo de una forma automatica.

C. Reconocer un error

Ocultar nuestro error puede ser, en ocasiones, mas una muestra de
debilidad que una precaucidon. Desde luego puede hacerse de una forma
digna y natural, expresando el justo desagrado por habernos equivocado,
pero sin dar permiso con ello a criticas exageradas o indebidas.

d. Mostrar afecto:

Dar afecto a quien nos lo inspira es un acto fundamental para mantener
unas relaciones sanas. A veces hay que hacer algo mas que expresar
verbalmente nuestro acuerdo, agrado o carifio. Tenemos que ser capaces
de tocar, besar, abrazar o sonreir, amorosamente, sin ansiedad ni tension,
mostrando la realidad de nuestros sentimientos reciprocos.
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Estos son pequefos tips para desarrollar y fortalecer la inteligencia
emocional, usted puede investigar y descubrir varios ejercicios o secretos,
gue usted se sienta bien aplicando.

Responsable
Andrea Delgado Banegas.
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INFORME DEL TEST
CTl

(Inventario de pensamiento Constructivo)
Inteligencia Emocional

DATOS PERSONALES:

Nombre: Tania Alvarado Moncayo.
Edad: 41 afios.

Sexo: Mujer

Responsable: Andrea Delgado Banegas.
Fecha de aplicacion: 07/06/06

REPORTE:

El siguiente reporte tiene como objetivo dar a conocer las diversas
competencias emocionales que posee Tania Alvarado Moncayo, con el fin
de fortalecer las que tiene, y desarrollar aquellas competencias que se
perciben débiles.

A continuacion, sus caracteristicas:

Es una persona capaz de enfrentar situaciones potencialmente estresantes
mas bien como un desafio que con temor; por eso, experimenta ante ello
menos estrés que los demas. Posee una buena autoestima aceptandose tal
y como es, no se toma las cosas de forma personal y no es excesivamente
sensible a las criticas, errores o rechazos.

Posee una equilibrada tolerancia a la frustracidbn sobreponiéndose con
rapidez.

Cuando tiene sentimientos negativos piensa de manera constructiva en el
modo de afrontarlos.

Es una persona centrada, tranquila, responsable, entusiasta, y optimista.

Normalmente es rapida para actuar, pero también se toma su tiempo en
planificar cuando es necesario. Generalmente acepta bien a los demas y
no alberga rencores.

Suele enfatizar en el aspecto positivo de las situaciones y convertir las tareas

desagradables en lo menos penosas posibles. Trata de encontrar soluciones
realistas a los problemas, aunque a menudo puede estar fantaseando.
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Le gustan los desafios, y no abandona ni se desanima cuando tiene un
fracaso, sino que al contrario, intenta aprender de la experiencia.

Se caracteriza por buscar la felicidad, mas que concentrarse en
sentimientos de desesperanza y pesimismo. Es moderadamente
desconfiada, y su apertura a nuevas experiencias es relativamente baja.

Cree en fantasmas, espiritus, y en aspectos paranormales en general, a
pesar de ello posee un pensamiento critico, que le evita caer en una
excesiva confianza de sus impresiones intuitivas.

Generalmente suele evitar realidades desagradables, para no sentirse mal,
y al evitar esta realidad, a la vez, le lleva al desacierto por no tomar las
oportunas decisiones y precauciones.

RESUMEN:

En general, usted posee una buena inteligencia emocional; se acepta a si
misma y a los demas, suele establecer relaciones sociales gratificantes. Es
moderadamente suspicaz.

Le interesa el bienestar por los otros y posee un pensamiento y actitud
positiva.

Es amable, afectiva, suele “creer” positivamente en la bondad que todas
las personas poseen.

iFELICITACIONES!

RECOMENDACIONES:

Luego de su participaciéon vy aporte en el taller de Inteligencia
Emocional”, y tras analizar los resultados del test, considero que es usted una
persona inteligente emocionalmente, y que puede llegar a tener mas
éxitos en su vida personal y profesional si practica y fortalece las
habilidades que posee.

Usted posee muchas competencias emocionales, sin embargo voy a
seflalar aquellas en las que ha obtenido un puntaje mas significativo en el
test.

Fortalezas:

Posee una buena autoestima.

Tolera eficazmente la frustracion.

Acepta positivamente las criticas.

Es afectiva, entusiasta, optimista, responsable.
Posee un pensamiento critico.

Establece buenas relaciones sociales.

iSiga siendo duefio de sus emociones!
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ESTRATEGIAS PARA AUTOMOTIVARSE

Recomendaciones basadas en los libros de:

Segal “Su inteligencia Emocional”, Smith “Entrenamiento y relajacion”,
Handabaka “La inteligencia emocional en la empresa”, Ryback “Trabaje
con su inteligencia emocional”, esta bibliografia y mas puedes encontrar
en el manual “Vivir mejor utilizando la Inteligencia Emocional”, que estara a
tu disposicidon a partir de julio del presente afio en la direccion.

La automotivacion supone un recurso para enfrentarse a la vida con
entusiasmo, para aprender a ver las cosas de forma positiva.

Entre todas las estrategias importantes, de una persona, se encuentra la
automotivacion. Este mecanismo es relevante porque le da sentido a la
vida, y hace que las personas se sientan mas felices y miren la vida de mejor
forma.

1. Sonreirle:

A la vida, a la gente, a los sucesos... ayudara a que su actitud ante la vida
y las cosas sea positiva. La sonrisa es algo que normalmente la gente
devuelve, y ese feedback retroalimentara su nueva forma de ver el mundo.
Regale sonrisas, puesto que es gratis y se vera recompensado.

2. Dediquese unos minutos al dia para usted:

En ocasiones, no tener ni un minuto para uno mismo, hace que la persona
se deprima, se vuelva esclavo de los deberes, y le resulte dificil mantener
una actitud positiva. Para que esto no ocurra, dediqgue unos minutos al dia a
algo que le resulte placentero; puede ser: un libro, un bafio, un poco de
deporte o cuidados personales.

3. Valore las cosas por pequefias que parezcan

Los pequeniios detalles son, generalmente, los que llenan la vida de pasiéon e
ilusién. Intente gozar de cada pequefio detalle como si fuese el Ultimo,
valdrelos como se merece.

4. Disfrute cada segundo de vida
La vida es mas corta de lo que uno piensa, segun dicen los que tienen una
edad mas avanzada. Por este motivo, hay que intentar disfrutar de cada
uno de los segundos que la vida nos ofrece: del sol, de la lluvia, de los
momentos con los amigos, con la familia, del amor, etc. Como si fueran los
ultimos instantes de nuestra vida.

5. Hable de lo positivo de las cosas

Seguramente habra muchas cosas que le vayan mal o que no vea bien,
pero probablemente también viva o vea en los demas cosas buenas y
hermosas. Procure hablar de lo bueno de las personas, de lo bueno de su
trabajo, en vez de centrarse en lo malo, o en los defectos de las personas,
de este modo vera que su actitud es positiva, y se sentirA mejor consigo
mismo.
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6. Céntrese en sus cualidades y no tanto en sus defectos

Estar todo el dia viendo los defectos o complejos que tiene, sélo le puede
conducir a hundirse, deprimirse o lamentarse. Todas las personas tienen
aspectos o cualidades positivas, piense en las suyas y saqueles partido.

7. Lleve un registro de las cosas buenas
Anote, con regularidad, las cosas buenas y hermosas que le han ocurrido,
gue ha visto, y que ha vivido. Esto reforzara su positivismo hacia la vida.

Debilidades:
e La apertura a nuevas experiencias no es una de sus fortalezas.

El gue hacer diario y cotidiano, hace que nos acostumbremos a un ritmo de
vida, y cuando llega el momento de innovar o cambiar el curso de nuestra
actividad y pensamientos, es donde empezamos a sentir la diferencia.

Tener apertura a nuevas experiencias, nos ayudan tanto en la vida personal,
social y sobre todo en lo laboral.

Ya que nos adaptamos mas rapido a: nuevas exigencias, aceptamos con
mas seguridad los retos y podemos hacer multiples funciones.

Cuando nos encaminamaos a vivir nuevas experiencias, debemos eliminar el
miedo a errar, y mas bien disfrutar del proceso de aprendizaje.

1. Reconocer un error

Ocultar nuestro error puede ser, en ocasiones, mas una muestra de
debilidad que una precaucion. Desde luego puede hacerse de una forma
digna y natural, expresando el justo desagrado por habernos equivocado,
pero sin dar permiso con ello a criticas exageradas o indebidas.

Un ejemplo: Para reconocer un error podria ser:

» Siento reconocer que me he equivocado en la realizacidon de esta
tarea, desde luego que lo voy a tener presente para la proxima.

Pensamientos errébneos que nos pueden inhibir o bloquear son los de la auto-
exigenciay el perfeccionismo:

> Nunca deberia cometer un error.

» Sifallo es que soy un desastre total.
» Esimperdonable que una persona como yo pueda fallar.
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2. Plantéese metas diarias

Aparte de hacer los deberes cotidianos, al levantarse de la cama, piense en
algo que le gustaria hacer y procure hacerlo. Sea positivo.

Marquese una meta real para cada dia e intente cumplirla, de este modo,
se sentird recompensado; y su actitud, ante los retos, sera mas positiva cada
vez que vea cumplido alguno de ellos.

3. No piense en obstaculos sino en triunfos

Piense en los obstaculos que la vida le pone como retos, como pasos
adelante. Considere a los obstaculos no como barrera que frenan la
marcha, sino como retos que hay que vencerlos. Cada paso bien dado,
como un triunfo, y apuntelo en su lista de cosas positivas. Y cada problema
superado es un paso adelante, algo de lo que se puede aprender.

Estos son pequefos tips para desarrollar y fortalecer la inteligencia
emocional, usted puede investigar y descubrir varios ejercicios o secretos,
gue usted se sienta bien aplicando.

Responsable
Andrea Delgado B.
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DISENO DEL PROYECTO DE GRADUACION:

DIAGNOSTICO DEL NIVEL DE INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA EL
DESARROLLO DE COMPETENCIAS EMOCIONALES EN EL PERSONAL DEL
CENTRO PRE-ESCOLAR “LA COMETA”.

2. ANTECEDENTES Y JUSTIFICACION:

La Cometa, es un centro Pre-escolar y de apoyo integral con 17 afios de
experiencia en la ciudad de Cuenca. Tiene diferentes niveles que se
trabajan en base a programas de desarrollo evolutivo de acuerdo a la
edad.

NIVELES: EDADES:
Estimulacién temprana 1 9 meses/lafio 9 meses.
Estimulaciéon temprana 2 1ano9
o a—
7 meses/ 2afios 4 meses

‘ ) 4 Maternal 2 afios 5

‘.’77 h Y =T
] Lomela  asers 3 afios

Pre-Kinder 3 afios/ 4 afios

Pre-Basica 4 anos/ 5 anos

Cuenta con 10 profesoras de planta, 4 profesores especiales: musica, inglés,
deporte y arte, 1 pediatra, 2 psicologas (clinica y educativa), y 1 persona
encargada de la limpieza.

También dispone de un amplio y acogedor local con un considerable
espacio verde, juegos en el jardin, aulas pedagdgicas y areas de descanso.
Ademas ofrece los servicios de: Trasporte puerta a puerta, refrigerio,
almuerzo, apoyo psicolégico, terapia de lenguaje, apoyo pedagdgico, y
seguimiento médico al nifio sano.

Los horarios de atencion son:

7h45 / 12h00 Incluye refrigerio.

7h45/13h30 Refrigerio y almuerzo.

7h45/17h00 Refrigerio, almuerzo, refrigerio y academias.
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Actualmente el centro cuenta con un numero de 60 nifilos en total. El pre-
escolar tiene una gran acogida tanto por su servicio de estimulacion para
el desarrollo del nifio, como por el amor y cariio dedicado por las

profesoras cuando los padres estan ausentes.

En esta instituciobn se trata de trabajar dentro de un clima de
profesionalismo y calidad humana favoreciendo el desarrollo armdnico e
integral del nifio.

Por esta razdn la relacion interpersonal entre los empleados de la instituciéon
ha sido bastante buena, se ha fomentado la solidaridad, cooperacion,
carifio, trabajo en equipo, etc. Sin embargo en este Ultimo periodo esta
relacion positiva ha sufrido una recaida, y como consecuencia hay un
desequilibrio en el clima, expresandose con una falta comunicacion,
colaboraciéon, empatia, y automotivacion. Esto ha producido cierto

malestar, y el deseo de buscar soluciones.

Cabe recordar que en esta institucion no se han realizado, programas de
desarrollo organizacional, talleres de autoconocimiento, capacitaciones

para trabajar en equipo, ni programas de inteligencia emocional.

Después de conversar con el personal, y para dar solucion a este problema
es conveniente realizar un proyecto de inteligencia emocional, ya que
ademas de ser un tema de actualidad, todos deseamos conocernos
primero a nosotros mismos, para luego conocer, entender e interactuar

con los demas con éxito.

Si aplicamos este proyecto en la institucibn obtendremos los siguientes
beneficios: Aumentara la motivacion y el entusiasmo, mejoraran las
relaciones armoniosas, la empatia y habilidades de comunicacion,

asi como se incrementara la seguridad en si mismo que favorecera al

equilibrio emocional.
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OBJETIVOS GENERALES:

Diagnosticar el nivel de inteligencia emocional en el personal del
Centro Pre-escolar “La Cometa”

Elaborar un documento en formato de manual con
recomendaciones que permita mejorar las competencias

emocionales.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Constatar la necesidad de inteligencia emocional en personal de la
Cometa mediante el test CTI.

Entrevistar a cada uno de los 8 colaboradores para obtener
informacioén sobre sus competencias emocionales.

Proporcionar retroalimentacion sobre los resultados logrados en el
test, asi como en la entrevista.

Elaborar informes individuales en las que se indiquen sus
competencias emocionales y planes de desarrollo segun las
necesidades de cada uno.

Validar el proceso de diagnoéstico y elaboraciéon del manual, por
medio de entrevistas con expertos en la tematica, responsables de la

organizacion o por los individuos participantes en el proceso.

MARCO TEORICO:

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL:

En esta investigacion la base tedrica de la misma gira fundamentalmente

con relaciéon a lo promulgado por Daniel Goleman quién analiza ¢Por qué

algunas personas parecen dotadas de un don especial que les permite vivir

bien aunque no sean las mas destacadas por su inteligencia? ¢Por qué no

siempre el alumno mas inteligente termina siendo el mas exitoso? ¢Por qué

unos son mMas capaces que otros de enfrentar contratiempos y ver las

dificultades bajo una Optica distinta?, llegando entonces a cuestionar a la

inteligencia racional como el unico predictor de éxito en la vida.

120



Favoreciendo de esta manera al estudio y desarrollo de la inteligencia
emocional, ya que el ser humano no es solo coeficiente intelectual, sino
cuenta también con sentimientos, emociones, control de impulsos,
motivacién, entusiasmo, etc.

Reconociendo estas caracteristicas del ser humano se empieza a dar la
importancia necesaria a la inteligencia emocional, segin Daniel Goleman,
“es la capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y el de los

demas, de motivarnos y manejar adecuadamente las relaciones.”

(http://www.sht.com...)

Es sustancial mencionar que en este tema es bastante amplio, sin embargo
nos concentraremos en algunos aspectos de son de interés como: la
comprension e identificacion de nuestras propias emociones, la capacidad
de ponerse en el lugar del otro, como crear relaciones sociales exitosas, y

por ultimo la importancia de la inteligencia en el trabajo y en la salud.

Para dar inicio a esta investigacibn comenzamos por definir la emocion:

Es un estado complejo del organismo, que incluye cambios fisiol6gicos
como respiracion, pulso, secrecion glandular etc; y del lado mental, es un
estado de excitacion o de perturbacioéon sefialado por fuertes sentimientos y

pensamientos que impulsan hacia una forma definida de conducta.

( Merani, Diccionario de Psicologia 49)
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Segun los aportes de Daniel Goleman encontramos las siguientes

emociones:
PRIMARIAS SECUNDARIAS
Furia, resentimiento, cOlera, fastidio, irritabilidad,
Ira hostilidad, indignacion, exasperacion, ultraje y odio
patolégico
Pesar, melancolia, pesimismo, pena, autocompasion,
Tristeza soledad, abatimiento, desesperacioén, y en caso de
patologia: depresion grave.
Ansiedad, aprensidn, nerviosismo, preocupacion,
Temor inquietud, pavor, miedo, a nivel patolégico: fobia y
panico.
Felicidad, alegria, alivio, contento, dicha, diversidn
Placer
orgullo, placer, euforia, extravagancia, éxtasis.
Aceptacion, simpatia, confianza, amabilidad, afinidad,
Amor
adoracion.

(Goleman, La Inteligencia Emocional 331)

Para qué necesitamos las emociones:

Las emociones son mecanismos gue nos ayudan a:
» Reaccionar con rapidez ante acontecimientos inesperados.
» Tomar decisiones con prontitud y seguridad.

» Comunicarnos de forma no verbal con otras personas.

(Martin y Boeck, Qué es inteligencia emocional 36)

CLAVES DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL:
Segun Daniel Goleman los principales componentes de la inteligencia
emocional se incluyen en dos tipos de inteligencia que son:

1. Inteligencia intrapersonal

2. Inteligencia interpersonal.

0 LA INTELIGENCIA PERSONAL: Esta compuesta, a su vez, por una serie

de competencias que determinan el modo en que nos relacionamaos

con nosotros mismos. Esta inteligencia comprende tres componentes:
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» Conciencia en uno mismo: Es la capacidad de reconocer y entender, en
uno mismo, las propias fortalezas, debilidades, estados de &animo,
emociones e impulsos, asi como los efectos, que estos tienen sobre los
demas y sobre el trabajo.

» Autorregulacion o control de si mismo: Es la habilidad de controlar
nuestras propias emociones e impulsos para adecuarlos a un objetivo,
responsabilizarse de los propios actos, pensar antes de actuar y de evitar

juicios prematuros.

» Automotivacioén: Es la habilidad de estar en un estado de continua
blusqueda y persistencia en la conquista de los objetivos, haciendo
frente a los problemas y encontrando soluciones.

(http://www.sht.com...)

0 LA INTELIGENCIA INTERPERSONAL: Al igual que la anterior, esta
inteligencia también esta compuesta por otras competencias que

determinan el modo en que nos relacionamos con los demas:

» Empatia: Es la habilidad para entender las necesidades, sentimientos y
problemas de los demas, poniéndose en su lugar, y responder
correctamente a sus reacciones emocionales.

(Martin y Boeck, 86)

» Habilidades Sociales: Es el talento en el manejo de las relaciones con los

demas, saber influenciar y persuadir a los demas.
Cualquiera puede darse cuenta de que la relacidon con los demas es
una de las cosas mas importantes para nuestras vidas, no solo debemos
ser simpaticos con nuestros amigos y familia, sino saber tratar
exitosamente con aquellos que estan en una posicidn superior, como
nuestros jefes. (http://www.sht.com.ar)

» Escuchar de forma activa:

Dentro de las habilidades sociales esta “el saber escuchar de forma
activa” ya que ésta, es una manera de apoyar a la autoayuda vy, por lo

tanto, representa una importante forma de comunicacion.
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Una alternativa es situarse en el mundo emocional y mental de nuestro

interlocutor sin hacer ninguna valoracion.
(Martiny Boeck, 93)

A partir de las relaciones interpersonales, sentimos la necesidad de ir
perfeccionando las habilidades sociales en el hogar, con los compafieros,

amigos y colegas de trabajo dando lugar al siguiente tema:

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN EL TRABAJO:

La visidn en el trabajo esta cambiando, ya no solo se considera importante
a la sagacidad, preparacion y la experiencia; sino también como nos
manejamos con nosotros mismos y con los demas, de esta forma la
inteligencia emocional ha encontrado un excelente campo de aplicacion
en el mundo del trabajo.

Lo que se pretende es que una persona que pasa gran parte de su vida en
el trabajo, este en el lugar adecuado donde desarrollar una capacidad
laboral creativa. Creando un equipo humano capaz de alcanzar sus
objetivos a partir de la sensibiidad emocional, logrando que las distintas
personas aporten sus mejores cualidades dentro de un entorno

emocionalmente inteligente.

A continuacion se expondran diversas estrategias que se pueden utilizar en

el trabajo, segun el rol que se desemperie:

Ser un gran jefe a través del CE:
» Sea el primero en hablar.
» Comunique que usted siempre esta dispuesto a que los empleados
prosperen.
» Ofrezca s6lo lo que tenga la intencidén de dar.
> Sea modelo de flexibilidad y adaptabilidad.
» Cultive a sus empleados; no los mime.
Ser un buen empleado mediante el CE.
» Cuando hay un problema, hable.
» Sepa lo que quiere de este trabajo.

» Arriésguese a mostrarse imperfecto.
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Empiece cualquier comentario negativo con un positivo.

>

» Escuche con empatia.

» Sepa que eslo que su jefe considera importante.
>

Conozca los valores de la organizacion.

Ser un buen compafiero de trabajo segun el CE.
» No suponga nada acerca de las personas con las que trabaja.
» Sea optimista.
» Ofrezca ayuda y colaboracion.

» No se tome las cosas como algo personal.

(Segal, Su inteligencia emocional 200-202)

Todas estas estrategias nos sirven para desarrollarnos con mayor éxito en el
mundo laboral; una buena noticia es que si no tenemos estas habilidades,
las mismas se pueden aprender.

En el mundo moderno, el progreso de las empresas y de los individuos que
las componen dependera cada vez mas de la inteligencia emocional para

tener éxito en la vida.

INTELIGENCIA EMOCIONAL Y LA SALUD:

La medicina china sabe desde hace tiempo que la salud y las emociones
estan estrechamente ligadas. Asi se establece una relacion entre: los
trastornos organicos, determinadas emociones y estados de animo.

Nuestro cuerpo reacciona de forma sensible a la sobrecarga emocional.

Las emociones negativas suponen el mismo riesgo para la salud que un
elevado nivel de colesterol, el consumo de alcohol, el tabaco y una

alimentacioén poco sana.

Produciéndose una relacion entre las emociones Yy las enfermedades ya
gue nuestro cuerpo reacciona de forma sensible con la sobrecarga
emocional.

Por ejemplo las enfermedades de bazo y del estbmago se relacionan con la
timidez, las preocupaciones y los sufrimientos; las enfermedades de los
pulmones y del intestino grueso con la tristeza y la resignacion; y asi, un sin

ndmero de enfermedades relacionadas con nuestro estado de animo.
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No podemos dejar de lado la relacién que tiene la salud y el trabajo,
investigaciones han demostrado que el sistema inmunoldgico se ve alterado
con el estrés, y como consecuencia se disminuye las defensas, generando
posteriormente migrafias, ulceras, cefaleas, etc. Estas molestias se
exteriorizan con el ausentismo, rotaciéon, improductividad, desmotivacion,
etc, que no solo repercutirdn en el bienestar personal sino en la

organizacion.

Todas las molestias que se producen en nuestro cuerpo, sea por cualquier
razon, se pudieran mejorar si solo fuéramos mas optimistas, alegres,
esperanzadores, dejando de lado las emociones negativas, que solo

alteran la armonia de nuestro cuerpo.

(Martiny Karin, 144)

“El verdadero acto de descubrimiento no consiste en encontrar tierras nuevas
sino en ver con ojos huevos” Marcel Proust

(Ryback, trabaje con su inteligencia 55)

TECNICAS PARA HALLAR DATOS:

La recoleccién de datos se refiere al uso de una gran diversidad de técnicas

y herramientas que pueden ser utilizadas por el analista como:

entrevistas, encuesta, cuestionario, tests, etc.

En este trabajo utilizare el test y la entrevista como herramienta de

diagnéstico.

LA ENTREVISTA

Las entrevistas se utilizan para recabar informacién en forma verbal, a través
de preguntas que propone el analista. La entrevista al personal puede ser

en forma individual o en grupos.
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Dentro de una organizacion, la entrevista es la técnica mas significativa y
productiva de que dispone el analista para recabar datos. En otras
palabras, la entrevista es un intercambio de informacidn que se efectua
cara a cara. Es un canal de comunicacién entre el analista y la
organizacion; sirve para obtener informacién acerca de las necesidades y
la manera de satisfacerlas, asi como concejo y comprension por parte del
usuario para toda idea o método nuevos. Por otra parte, la entrevista ofrece
al analista una excelente oportunidad para establecer una corriente de
simpatia con el personal usuario, lo cual es fundamental en transcurso del

estudio. (http://www.monografias.com...)

EL TEST

Es una prueba que sirve para determinar objetivamente las caracteristicas
fisicas y psiquicas de los individuos. Estas pruebas se pueden aplicar en
forma individual o colectiva dependiendo del test y de lo que se quiera

medir.( Merani, 147 )

Existen una gran variedad de test, estos pueden ser de: inteligencia (Cl),
aptitudes, intereses, proyectivos, y actualmente de inteligencia emocional
ya que esta cobrando validez. Anteriormente se tendia a considerar la
inteligencia como un factor exclusivamente intelectual totalmente
desprendido de emocidn. Recientemente surge la tendencia a

considerar diferentes tipos de "inteligencias", entre ellas la emocional.

Desde esta nueva perspectiva, si antes se consideraba inteligente una
persona porque podia desprenderse de la presion de sus emociones,
ahora es importante aprender conocer y a administrar nuestras

emociones de manera inteligente.

En esta investigacion se utilizard el Test de Inventario de pensamiento
constructivo, (CTl). Su autor es Seymour Epstein; 1987, la duracién varia
entre los 15 a 30 minutos, el ambito de aplicacion es a adolescentes y
adultos con un nivel cultural medio. La finalidad de este test es la

apreciacion del pensamiento constructivo y varias facetas de la
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inteligencia emocional como la emotividad; eficacia; Pensamiento

supersticioso, Rigidez; Pensamiento esotérico; ilusion.

6. METODOLOGIA:

ETAPAS METODOS

Método tedrico
FUNDAMENTACION TEORICA
Analitico
Sintético

DIAGNOSICO Método Empirico

Test
Entrevistas

PROPUESTA Método Teodrico

Analitico
Sintético

Diagnostico: Iniciare aplicando el test CTlI (Inventario de pensamiento

constructivo) a un total de 8 profesoras de planta, en forma colectiva.
Después realizaré entrevistas individuales para darles la retroalimentacion de
los resultados del test, asi como un informe de los mismos, subrayando sus
puntos fuertes y débiles; también se dara recomendaciones para mejorar o
empezar a desarrollar las competencias emocionales segun las necesidades

individuales.

Propuesta: Una vez concluido el diagndéstico, se realizara el Manual: “Como
desarrollar la Inteligencia Emocional”, en el que se incluira una serie de
recomendaciones, ejercicios Yy estrategias para desarrollar las
competencias emocionales. Este manual estara al alcancé de todo el

personal ya que este trabajo sera entregado en la direccion la escuela.
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