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SOLUCIONES ACTIVIDADES

TEMA 1

ACTIVIDAD 1

Una posible solucién podria ser la siguiente:

Comprensiéon emocional:

Marfa organiza una sesién de capacitacion para su equipo en
la que se enfoca en la importancia de la comprensién emocio-
nal en el lugar de trabajo. Invita a un experto en inteligencia
emocional para que facilite la sesién y ensefie a los emplea-
dos a identificar y comprender las emociones de sus colegas,
asi como a interpretar las sefales no verbales que indican su
estado emocional.

Perspectiva cognitiva:

Para fomentar la perspectiva cognitiva, Marfa organiza una
actividad de simulacién en la que los empleados se ponen
en el lugar del otro y consideran cémo se sentirian y qué
pensarian en situaciones laborales dificiles. Esto les ayuda a
comprender mejor las experiencias y puntos de vista Gnicos
de sus colegas, promoviendo asi la empatia y la comprensién
mutua.

Resonancia emocional:

Marfa implementa un programa de mentoria entre los miem-
bros de su equipo, donde los empleados més experimentados
gufan y apoyan emocionalmente a los nuevos miembros del
equipo. Esto les brinda la oportunidad de experimentar una
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conexién emocional mas profunda y desarrollar un sentido de
empatia y compasion hacia sus colegas.

Comportamiento compasivo:

Finalmente, Maria promueve el comportamiento compasivo
mediante el establecimiento de un sistema de reconocimiento
y recompensa para aquellos empleados que demuestran
empatia y actdan para ayudar, apoyar y consolar a sus colegas
en momentos de dificultad. Esto refuerza la importancia de la
empatia en la cultura organizacional y motiva a otros a seguir
su ejemplo.

Después de implementar estas medidas, Maria observa una
mejora significativa en el ambiente laboral. Los conflictos dismi-
nuyen, la colaboracién aumenta y los empleados se sienten mas
conectados y apoyados entre si. La promocion de la empatia no
solo ha mejorado la dindmica del equipo, sino que también ha
fortalecido la cultura de la empresa, creando un entorno de tra-
bajo mas inclusivo, compasivo y productivo.

ACTIVIDAD 2

A continuacién se indica una posible soluciéon de ejemplo prac-
tico de cada una de las técnicas para practicar la escucha activa:

Interés:

Imagina que estas hablando con un amigo que esta compar-
tiendo contigo sus experiencias en un nuevo trabajo. Para
demostrar interés genuino, podrias hacer preguntas abiertas
como: "¢Cémo te estds adaptando al nuevo entorno laboral?"
0 "¢Qué es lo que mas te gusta de tu nuevo trabajo?" Escucha
atentamente sus respuestas sin interrumpir y muestra interés
en lo que estd compartiendo.
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Empatia:

Estds conversando con un compaiero que esta expresando
su frustraciéon por un proyecto que no sali6 como esperaba.
Para mostrar empatia, podrias decir algo como: "Entiendo
que te sientas asi. Debe ser dificil cuando has invertido tanto
tiempo y esfuerzo en algo y no sale como esperabas. ¢C6mo
te gustaria abordar esta situacion?"

Refuerzo:

Estds en una reunién de equipo y uno de tus colegas presenta
una idea innovadora. Para utilizar el refuerzo, podrias asentir
con la cabeza mientras habla, mantener contacto visual y
después de que termine de hablar, podrias decir: "iEsa es una
idea fenomenal! Creo que podria tener un gran impacto en
nuestro proyecto".

Parafrasear:

Estas hablando con un amigo sobre un problema que esta
enfrentando en su relacién. Después de que termine de
expresar sus sentimientos, podrias parafrasear lo que dijo
diciendo algo como: "Entonces, lo que estas diciendo es que
te sientes frustrado porque no te sientes escuchado por tu
pareja y te gustaria que tuvieran mas comunicacién abierta,
¢es asi?" Esto muestra que estas escuchando y comprendiendo
lo que estd diciendo.

Preguntar:

Estas en una reunién de trabajo y tu companero estd discu-
tiendo un problema con un cliente. Para mostrar tu involu-
cramiento, podrias preguntar: "¢Cudles crees que podrian ser
algunas soluciones posibles para abordar esta situacion?" Esto
demuestra que estds interesado en ayudar a encontrar una
solucién y en conocer més detalles sobre el problema.
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ACTIVIDAD 3

Se proponen las siguientes actividades basadas en inteligencia
emocional:

Sesién de autoconciencia y reconocimiento emocional: se
organiza una sesion de capacitacién donde cada miembro del
equipo tiene la oportunidad de reflexionar sobre sus propias
emociones y como estas pueden influir en su comportamiento
y en la comunicacién con los demas. Se realizan ejercicios
para identificar las emociones propias y comprender cémo
afectan la interaccion con los colegas.

Desarrollo de habilidades de empatia: se llevan a cabo activi-
dades practicas para promover la empatia entre los miembros
del equipo. Se anima a los consultores a ponerse en el lugar
de sus colegas y considerar sus perspectivas y necesidades.
Se fomenta la escucha activa y la expresion de comprensién
hacia las emociones y preocupaciones de los demas.

Entrenamiento en comunicacion efectiva: se ofrecen talleres
de comunicacién efectiva donde se ensenan habilidades
para expresar ideas de manera clara y asertiva. Se practican
técnicas de comunicacién verbal y no verbal para mejorar la
claridad y la comprensién en las interacciones diarias. Se enfa-
tiza la importancia de la comunicacién abierta y transparente
para evitar malentendidos y conflictos.

Resolucién de conflictos constructiva: se brinda capacitacion
en técnicas de resolucién de conflictos que se centran en
la comprension mutua y la bisqueda de soluciones colabo-
rativas. Se practican estrategias para manejar conflictos de
manera calmada y respetuosa, buscando un resultado que
beneficie a todas las partes involucradas. Se fomenta el uso de
la empatia y el control emocional para mantener la armonia
en el equipo.
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Resultados esperados:

Se espera que después de implementar estas medidas basadas
en la inteligencia emocional, el equipo de consultores senior
experimente una mejora significativa en la comunicacién y las
relaciones interpersonales. Se anticipa una reduccién en los mal-
entendidos y conflictos, asi como un aumento en la claridad y
la eficacia en la transmisién de informaciéon. Ademas, se espera
que el ambiente laboral sea més colaborativo y positivo, lo que
contribuird al éxito de los proyectos y al bienestar general de los
miembros del equipo.

TEMA 2

ACTIVIDAD 1

Ejemplo de solucion:

Alegria

Situacion hipotética: Después de meses de esfuerzo, Marfa
recibe la noticia de que ha sido aceptada en la universidad
de sus suefos. Experimenta una oleada de alegria que se
manifiesta en una sonrisa radiante, risa espontanea y un senti-
miento de ligereza y euforia. Esta alegria la motiva a compartir
la noticia con su familia y amigos, fortaleciendo asf sus lazos
sociales.

Miedo

Situacion hipotética: Pedro se encuentra caminando por
un callejon oscuro cuando escucha pasos detras de él.
Inmediatamente siente miedo, su corazén comienza a latir
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rapidamente, sus manos empiezan a sudar y su cuerpo se
tensa. Esta emocién de miedo lo alerta sobre el peligro poten-
cial y activa su instinto de huir o luchar para protegerse.

Enfado (Ira)

Situacion hipotética: Ana descubre que su compaiero de
trabajo se ha atribuido el mérito de un proyecto en el que
ambos trabajaron arduamente juntos. Siente una profunda ira,
su rostro se enrojece, sus muisculos se tensan y su voz se eleva
al confrontar a su companero. Esta ira la impulsa a defender
sus derechos y buscar una solucién a la situacién injusta.

Tristeza

Situacion hipotética: Juan recibe la noticia del fallecimiento
de su mascota. Experimenta una profunda tristeza, se siente
abrumado por la pérdida y las lagrimas brotan de sus ojos.
Busca consuelo en sus seres queridos y reflexiona sobre los
momentos compartidos con su mascota, permitiendo que la
tristeza lo ayude a procesar su duelo.

Asco

Situacion hipotética: Laura abre la nevera y encuentra comida
en mal estado con un olor nauseabundo. Experimenta un
intenso sentimiento de asco, su cara se arruga y su estbmago
se revuelve. Rdpidamente cierra la nevera y decide desechar
la comida para evitar cualquier riesgo para su salud.

Amor

Situacion hipotética: Miguel abraza a su mejor amigo después
de mucho tiempo sin verse. Experimenta una calida sensacién
de amor y conexién, su corazén se llena de afecto y gratitud.
Este amor fortalece su amistad y le brinda un sentido de per-
tenencia y apoyo emocional.
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Sorpresa

Situacion hipotética: Marta organiza una fiesta sorpresa para
su mejor amiga. Cuando su amiga llega a casa y enciende las
luces, ve a todos sus seres queridos reunidos para celebrar su
cumpleafios. Experimenta una sorpresa intensa, sus ojos se
abren con incredulidad y su mandibula cae. Su corazén late
rapidamente mientras trata de procesar lo que esta viendo.
Esta sorpresa, aunque breve, la llena de emocién y gratitud
por el gesto de sus amigos.

ACTIVIDAD 2

A continuacion se indica una posible solucion:

Un lider emocionalmente inteligente debe actuar de manera
calmada, empdtica y resolutiva frente a los conflictos en el
entorno laboral. Estas son algunas pautas clave:

Reconocer las emociones: el lider debe ser consciente de
las emociones propias y de los demds involucrados en el
conflicto. Esto implica comprender las preocupaciones y
perspectivas de todas las partes.

Escuchar activamente: debe brindar tiempo y espacio para
que todas las partes expresen sus puntos de vista y sentimien-
tos sin interrupciones ni juicios.

Mantener la calma: es fundamental mantener la compostura
y evitar reaccionar impulsivamente ante situaciones conflic-
tivas. El lider emocionalmente inteligente busca soluciones
constructivas en lugar de exacerbar el conflicto.

Mostrar empatia: debe demostrar comprensién y empatia
hacia las emociones y preocupaciones de los involucrados.
Esto ayuda a establecer un ambiente de confianza y colabo-
racion.
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Comunicar de manera clara y asertiva: es importante comuni-
car las expectativas y los limites de manera clara y respetuosa.
El lider debe facilitar una comunicacién abierta y honesta
entre las partes involucradas.

Buscar soluciones colaborativas: en lugar de imponer una
solucién unilateral, el lider debe fomentar la colaboracion y
el trabajo en equipo para encontrar una solucién que satisfaga
las necesidades de todas las partes.

Promover el aprendizaje y el crecimiento: después de resolver
el conflicto, el lider debe alentar la reflexion y el aprendizaje
para evitar conflictos similares en el futuro. Esto incluye iden-
tificar lecciones aprendidas y dreas de mejora tanto a nivel
individual como organizacional.

ACTIVIDAD 3

DIFERENCIAS ENTRE ORGANIZACIONES TOXICAS Y ORGANIZACIONES E.E

Organizaciones Toxicas Organizaciones E.E

Absentismo

. Compromiso con el proyecto
Ausentismo

Menos eficacia

. ) Creatividad y productividad
Menos eficiencia

Enfermedades ansiodepresivas

Mayor tasa de accidentes labo- Bienestar emocional
rales
Mobbing Respeto

Calentamiento del clima

. Clima distendido
emocional

Gestién de la incertidumbre

Gestiéon de la incertidumbre .
reforzando la confianza
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TEMA 3

SOLUCION ACTIVIDAD 1

Las estrategias que Maria podria aplicar basadas en el concepto
Pigmalion son las siguientes:

1. Autoevaluacion de las expectativas: Maria comienza por
examinar sus propias expectativas sobre el equipo. Se hace
consciente de cualquier sesgo o creencia negativa que pueda
estar teniendo y se compromete a cambiar su enfoque hacia
expectativas mas positivas y optimistas.

2. Comunicacién positiva: Maria se asegura de comunicar de
manera clara y positiva las expectativas que tiene del equipo.
En lugar de enfocarse en los problemas o deficiencias, resalta
los aspectos positivos y el potencial de cada miembro del
equipo.

3. Establecimiento de metas desafiantes pero alcanzables: Maria
trabaja con el equipo para establecer metas ambiciosas pero
realistas. Esto les brinda un sentido de propésito y desafio, al
tiempo que les proporciona un camino claro hacia el éxito.

4. Apoyo y desarrollo personalizado: Maria ofrece apoyo indivi-
dualizado a cada miembro del equipo. Se retine regularmente
con ellos para discutir sus metas, identificar dreas de mejora
y brindarles los recursos y la capacitacion necesarios para
tener éxito.

5. Reconocimiento y celebracién del éxito: Maria celebra los
logros y éxitos del equipo de manera publica y privada.
Reconoce el arduo trabajo y el esfuerzo de cada miembro, lo
que refuerza su confianza y motivacion.

6. Feedback constructivo: Maria proporciona retroalimentacion
continua y constructiva, tanto positiva como negativa, para
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ayudar al equipo a aprender y crecer. Se asegura de que el
feedback esté enfocado en el desarrollo y la mejora, en lugar
de la critica destructiva.

Como resultado de la aplicacién de estrategias basadas en el
efecto Pigmalion, el equipo de ventas experimenta una mejora
significativa en su rendimiento y motivacién. Los miembros del
equipo se sienten valorados, apoyados y motivados para alcanzar
sus metas. La empresa experimenta un aumento en las ventas y
un clima laboral més positivo y productivo.

ACTIVIDAD 2
Una posible solucién serfa la siguiente:
En esta rueda, se han evaluado ocho areas importantes de la vida:

- Salud: ¢Cémo te sientes fisica y mentalmente? ¢Tienes hébitos
saludables?

- Amigos: ¢COmo es tu relacién con amigos, familiares o pareja?
- Profesion: ¢Estas satisfecho/a con tu trabajo o estudios?
- Dinero: ¢Te sientes seguro/a econémicamente?

- Desarrollo personal: ¢Estds aprendiendo y creciendo como
persona?

- Ocio: ¢Disfrutas de actividades recreativas y hobbies?

- Amor:¢Estds satisfecho/a con tu capacidad para tener relacio-
nes de pareja?

- Familia: ¢Te sientes comodo/a y feliz en tu entorno?

La calificacién va del 1 al 10, donde el 1 representa insatisfaccion
y el 10 representa la maxima satisfaccién. Por ejemplo:

pg. 12 SOLUCIONARIO



- Salud: 8 (me siento bien fisica y mentalmente).

- Amigos: 6 (puedo mejorar mi comunicaciéon con algunos
amigos).

- Profesion: 9 (me encanta mi trabajo actual).

- Dinero: 7 (estoy estable, pero podria ahorrar mas).

- Desarrollo personal: 8 (siempre estoy aprendiendo).
- Ocio: 5 (deberfa dedicar més tiempo a mis hobbies).

- Amor: 6 (debo aprender a comunicar mejor mis emociones y
sentimientos).

- Familia: 9 (me siento a gusto en mi casa).

Animate a realizar tu propia rueda de la vida.

CTRG0007 / Principios bdsicos de la inteligencia emocional pg. 13






SOLUCIONES TEST DE REPASO

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Identificar y gestionar las propias emociones
Las necesidades fisiologicas
Mejora del autocontrol y desarrollo de resiliencia

Cualquier evento que aumenta la probabilidad de un
comportamiento

El origen de la motivacién
Metas especificas y desafiantes
Empatia

La resonancia emocional implica sentir empatia hacia
los demas

Satisfacer las necesidades psicolégicas basicas

La empatia implica comprender y sentir lo que otra
persona siente

Critica constante

Hacer preguntas clarificadoras

Evitar cualquier tipo de comunicacién
Teoria de las Inteligencias Mdltiples

Daniel Goleman
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16. a)
17. o
18. b)
19. b)
20. b)
21. b)
22. b)
23. ©
24. ¢
25. a)
26. b)
27. ©
28. ©)

pg. 16

Nos alerta y prepara para la siguiente emocién
Emociones positivas

La necesidad de gestionar las emociones como parte
de las responsabilidades laborales

Se desarrollan con la socializacién y estan influencia-
das por la cultura y las experiencias personales

Reconocer y aceptar plenamente las emociones, tanto
positivas como negativas

Reduccién de la depresién, ansiedad y esperanza

Reconocimiento y valoracién de los beneficios recibi-
dos

Mantenimiento de vinculos basados en el reconoci-
miento mutuo

Bienestar emocional, proteccién contra trastornos
mentales y autoconocimiento

Reconocerlas y etiquetarlas

Pueden influir en el comportamiento y el rendimiento
del equipo

Liderazgo que cultiva expectativas positivas y empo-
deradoras hacia los subordinados

Fomentar un ambiente de confianza y seguridad
psicoldgica
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29. ¢ Filosofia budista y budismo tibetano

30. b) "Tengo" implica pasividad, mientras que "elijo" implica
empoderamiento
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