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Cómo te 
consideras de 

racional
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Las personas somos 
racionales

      











2030 problemas 
de salud mental 
serán principal 
causa de 
discapacidad en 
el mundo
 
25% sufrirá un 
trastorno mental

Informe OMS



¿Cómo nos ha 
influido 

emocionalmente?



ENCUESTA EMOCIONAL



Crecen > 25%

Ansiedad Miedo

Depresión 53 millones +





Regulación 
de las 

emociones
Apoyo 

emocional
Bienestar
emocional



Manejo mis emociones con habilidad.

Manejo mis emociones con eficacia en situaciones 
estresantes.

Apoyo emocionalmente a los demás.

Soy bueno ayudando a los demás a sentirse mejor cuando 
están disgustados o molestos.

1 Totalmente 
en 

Desacuerdo
2 3 4 5 6 Totalmente 

de Acuerdo



Revolución emocional



Conócete a 
ti mismo

Aforismo tallado en el 
templo de Apollo en Delfos





Siento,
luego existo

      





Daniel 
Goleman 

publica en 
1995 su 

bestseller 
Inteligencia 

Emocional

   
  

El listo



Modelo
Habilidad
Peter Salovey y 

John Mayer



Percepción
emocional

Facilitación
Emocional

Conocimiento
Emocional

Regulación de 
las emociones



¿Es posible 
educar y 

mejorar la 
inteligencia 
emocional? 



Marc Brackett
Yale Centre for Emotional 
Intelligence



https://emotional.intelligence.uma.es

Proyecto Intemo



IE
AJUSTE 

PSICOLÓGICO

RENDIMIENTO 
ACADÉMICO

RELACIONES 
SOCIALES

CONDUCTAS 
AGRESIVAS

Durlak, J.A., Weissberg, R.P., Taylor, R.D., & Dymnicki, A.B. (2011). The 
effects of school-based social and emotional learning: A meta-analytic 
review. Child Development.



Menos abandono escolar



La infancia periodo 
crítico





INTEMO es un 
programa de IE para 
la prevención de 
conductas
problemáticas







¿Cómo 
podemos 

conseguir un 
corazón 

inteligente? 



https://shackletonbooks.com/inicio/230-
inteligencia-emocional.html



• Entrenamiento práctico, 
no puede basarse solo 
en leer libros.

• La formación tiene 
que durar en el tiempo, 
debe ser continuada, 
básicamente para toda 
la vida.

• Debe ser participativo, 
no podemos ser solo 
espectadores. 

• Requiere feedback de 
un experto.



Hay que ir al 
gimnasio emocional 

y sudar la camiseta, 
pero no solo un día



Antonio Damasio
“Nuestras 

emociones 
pueden guiarnos 

bien, pero a veces 
nos hacen 

descarrilar”



Las personas 
no sabemos 

cómo 
funcionan 

nuestras 
emociones



¿Qué es una emoción?





Emociones básicas y sus funciones

Sorpresa
• Exploración

Asco
• Rechazo

Alegría
• Afiliación y 

Reproducción

Miedo
• Protección

Ira
• Autodefensa y 

ataque

Tristeza
• Reintegración



Emociones 
complejas

Celos

Envidia

Culpa

Vergüenza



Emociones
inconfesables



envidia



envidia
Tristeza

Enfado



Medidor Emocional





Sigal Barsade





i

Porcentaje de emociones expresadas en el 
trabajo

Ira
•53%

Alegría
•19%

¿Qué porcentaje 
sentís vosotros?



Creativas

Productivas



30%-40%

- Productivas



Los estudiantes con más IE tienen más éxito
académico



Describe con tus propias palabras 
las tres emociones más frecuentes

que sientes en tu colegio





Describe con tus propias palabras las tres
emociones más frecuentes que….

sientes en tu trabajo
diario como educador



Describe con tus propias palabras las tres
emociones más frecuentes que….

sientes en tu trabajo
diario como educador

Frustrados
Abrumados
Estresados



Describe con tus propias palabras las tres
emociones más frecuentes que….

sientes en tu trabajo
diario como educador

Frustrados
Abrumados
Estresados

te gustaria sentir en
tu trabajo diario

Feliz
Valorado

Respaldado



Burnout



¿Estas en
amor o en
desamor

con tu
trabajo?
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Desamor Amor

10 
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0
Nunca

1
Alguna vez al 
año o menos

2
Una vez al 

mes o menos

3
Algunas 

veces al mes

4
Una vez por 

semana

5
Algunas 

veces por 
semana

6 
Todos los 

días

• En mi trabajo me siento lleno de energía.

• Estoy entusiasmado con mi trabajo. 

• El tiempo vuela cuando estoy trabajando.

UWES
A continuación, le presentamos enunciados relacionados con su trabajo. 
Léalos atentamente y señale la respuesta que mejor describe su experiencia personal. 
Las alternativas de respuesta son:



ORGANIZACIONES EMOCIONALMENTE
SALUDABLES



equilibrio entre 
la vida personal 
y profesional

A Happy Work Environment 



¿QUÉ PODEMOS 
HACER?



Centrarnos en las personas



Es importante conocer cómo 
nos sentimos y no negarlo, 
ocultarlo o disimularlo

Saber qué situaciones 
provocan cómo nos sentimos

Saber a dónde queremos ir 
emocionalmente



¿Qué me ha ocurrido emocionalmente
en el colegio o en mi vida las últimas

semanas?









Medidor Emocional



¿Qué me ha ocurrido emocionalmente en el 
colegio o en mi vida las últimas semanas?

Medidor Emocional



No huyas de ninguna 
emoción que te 
cueste admitir

      



Abraza tus emociones



¿QUÉ COLOR PREDOMINA EN 
MI VIDA?

10%

30%

40%

20%

ROJO AZUL VERDE AMARILLO







Medidor Emocional



La IE en el siglo XXI  no 
es un lujo, es una 

necesidad


