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1. ¢ QUE ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

La Inteligencia Emocional une dos tipos de inteligencia: la interpersonal y la intrapersonal.

. . Qué significa “INTRA”?

Es un prefijo que se pone delante de algunas palabras y que significa “dentro”.

e ;Qué significa “INTER”?

También es un prefijo que se coloca delante de algunas palabras y significa “entre”.
Asi que “intrapersonal” es lo mismo que “dentro de la persona”, e interpersonal, es “entre las personas”.

Inteligencia Intrapersonal

Esta inteligencia hace referencia a cémo nos conocemos a nosotros mismos, a si somos capaces de saber lo
que sentimos, a la forma en que conseguimos controlar y regular los sentimientos.

Inteligencia Interpersonal

Es la capacidad de entender a los demés y lo que sienten, y a nuestras habilidades para relacionarnos con
las demas personas (hacer amigos, trabajar en equipo, defendernos...).
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2. ;QUIEN ES QUIEN?
MADRE TERESA DE CALCUTA

;Cual es el dia mas bello? Hoy

¢ El obstdculo mas grande? El miedo

¢La raiz de todos los males? El egoismo
cLa peor derrota? El desaliento

;La primera necesidad? Comunicarse

cEl misterio mas grande? La muerte

;La persona mas peligrosa? La mentirosa
;El regalo mas bello? El perddn

;La ruta mas rapida? El camino correcto
cEl resguardo mas eficaz? La sonrisa

¢;La mayor satistaccion? El deber cumplido
¢Las personas mas necesitadas? Los padres
¢La cosa mas facil? Equivocarse

cElerror mayor? Abandonarse

¢La distraccion mas bella? El trabajo

;Los mejores profesores? Los ninos

;Lo que mas hace feliz? Ser util a los demas
JEl peor defecto? El malhumor

¢;El sentimiento mas ruin? El rencor

;Lo mds imprescindible? El hogar

;La sensacion mas grata? La paz interior
cElmejor remedio? El optimismo

¢La fuerza mas potente del mundo? La fe
¢La cosa mas bellas de todo? El amor

Estas palabras son de la Madre Teresa, una mujer entregada
a mejorar la vida de los que mas lo necesitaban. Nacié en
Albania a principios del siglo XX e hizo del amor a los mas
pobres el trabajo de toda su vida.

Puedes conocer méas sobre su vida a través de estos links:

Historia de Santa Teresa de Calcuta:
Parte 1: http://www.youtube.com/watch?v=5f8WnSalh7c

Parte 2: http://www.youtube.com/watch?v=TOyMO0_oX8uQ

Parte 3: http://www.youtube.com/watch?v=BPdl-5_xZtM
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BELEN GARCIiA BELLON

Belén es una joven espafiola con paralisis cerebral
infantil, que presenta en la radio un programa que se

llama MAR DE SENTIMIENTOS.

Este programa parte del concepto de Ecologia Emocional,
que es el arte de gestionar nuestras emociones para que
la energia positiva nos lleve a la mejora personal, a la
mejora de nuestras relaciones y al mejor cuidado de
nuestro mundo. Es un espacio en la radio de Vallecas
(Madrid) para la Inteligencia emocional.

Pero ademds, Belén es un ejemplo de constancia y
esfuerzo por encima de todos los obstaculos, algo que
estd muy presente en las personas con una buena
Inteligencia Emocional.

Conecta con este enlace para ver el spot del programa
que inicié su camino en el afo 2009.

http://goo.gl/Bl8WK
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3. PRACTICA
3.1 LAS EMOCIONES

Un primer paso para entrenar y mejorar nuestra inteligencia personal es conocernos a nosotros mismos,
saber cdémo somos, qué sentimos.

En el dibujo del Abecedario de la pagina siguiente, que puede convertirse en un gran pdster para decorar la
clase, os proponemos que penséis entre todos un sentimiento con cada letra. Por ejemplo con la A, amor o
angustia.

Ahora de forma individual elige dos o tres emociones de las que habéis escrito en el poster y contesta este
cuestionario de cada una de ellas:

e Describe un situacion en la que sentiste esa emocidn

e Piensa dos o tres personas que te provocan esa emocion

e Sefala qué cosas buenas obtienes al sentir esa emocién y también qué cosas malas

e Imagina cdmo pueden sentirse los deméas cuando tU sientes la emocién que has elegido
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3.2 EL NINO Y LA TORTUGA

Nos pasa a veces que la ira, el enfado, la tristeza, la angustia, nos llenan por dentro y no nos dejan estar
tranquilos ni felices, ni hacer felices a los demas. Vamos a poner en practica un truco que nos ayude a calmar
nuestras emociones en esos momentos y para ello vamos a leer el cuento de Tortuguita.

pequeiia tertuga que tenia 6 aics. Jorntuguita ne
sentia muy bien, no queria ir al calegic, pues ne tenic

T
muchies amiges y le costabia mucho aprender. Udemds, d
en casa siempre estaba peleando con sus fevmancs. .

]

Jade ese le hacia sentir fatal. —rgh

'}E!

4  Jertuguita tenia un preblema y exan sus newies y su ira. De pronte,
" sin salier cdme ni porqué, empezaba a sentiv uncs calambres en el

estimage y hewmigueos en sus patas, se penia tan newicsa que ne
pedia escuchar a nadie ni parar de maverse dande vueltas sobrne s¢

misma. Otvas veces sentia que tenia un ledn enfurecide dentro de ella,

§°  queria pegar a tedes sus compaiienes, a sus padres ¢ a sus fenmancs, e
- queria wompex Los muebles, Los libros, y ne parar de gritax. |

Sus padies estaban muy preccupadaes, querian muche a tortuguita y ne
les gustabia verla tan triste. Usi que, juntos las tres, fueron caminande
hasta el final de la ista, donde vivia la gran Fontuga Sabia. Ella
~ escuchd tranquila la histetia de Jentuguita y le dijo a sus padies:

&

€ - (Fedvia habilar a selas con Fontuguita? | Ed

Mamd ¢y Fapd tertuga se
alejaren de alli y newiosas
miraban cime Jertuguita y la
gran Jentuga Sabia hablaban:

L
A &:#:
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{;;5’7 wespondid timidamente Jertuguita
ﬂﬂ
# yte gustavia saliex cdma tranguilizavte pere nunca em:ue/ztmo
- cdma, cuevdad?

- 8¢ - volvid a nesponder Jontuguita
- Sues la salucidn la lienes encima, la levas centiga
- 6Cué?- preguntd extraiiada la pequeiia tertuga

- Laosalucidn estd en tu caparazin, en tu covaza. Escindete dentra
V. siempre gue sientas los nevvios y el enfade. LU dentre cuenta

- fasta 10 y vespiva despacie, esa havd
o guete relajes y na te metas en lies, gue
e puedas pensar antes de actuar.

i
& |.'\.'. -
o

¢ Qué te parece? ;Puedes tu también esconderte dentro de ti?

Cuando te sientas nervioso o enfadado construye con tus manosy tus brazos un caparazon en el que refugiarte
para poder volver a calmarte.
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3.3 TRABAJO EN EQUIPO

¢Sabes por qué los gansos vuelan juntos y en forma de V?

http://www.powerpoints.org/presentacion_909_El-vuelo-de-los-gansos.html

Ojald fuéramos gansos. Muchas de las cosas que no conseguimos solos, seguro que en equipo serian mas
faciles. Pero hay que aprender a trabajar en equipo, hay que practicar mucho para que podamos volar todos
juntos, ayudadndonos unos a otros. La regla mas importante de un equipo es que para ganar, tienen que
hacerlo todos los miembros del equipo.

Formad equipos de cuatro para jugar al juego Dibujos a cuatro manos. En la pizarra y paredes de la clase
habra DIN A3 pegados, tantos como equipos hayais formado. El profesor os dird un tema, por ejemplo, la
ciudad, y como si fueran carreras de relevos uno a uno iréis pintando en la hoja un dibujo sobre ese tema.

Los equipos se forman en fila, un equipo junto al otro, donde el primero de cada fila tiene un rotulador. Frente
a cada equipo se coloca el pliego de papel. El juego comienza cuando el profesor toca el silbato y el primero
de cada fila corre hacia el papel de su equipo con el rotulador en la mano y comienza a dibujar sobre el tema
nombrado, pasado un minuto, el profesor grita “ya” y los que estaban dibujando corren a entregar el rotulador
al segundo dé su fila que répidamente corre a continuar el dibujo de su equipo, y asi hasta el final.
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4. EL TALLER (CONCURSO)

Hemos estado practicando duro para conocer nuestras emociones, para regularlas y ser capaces de trabajar en
equipo con otros. Todo eso son habilidades de la Inteligencia Emocional, pero nos falta una, muy importante, que
tiene un nombre que seguro te suena: la EMPATIA.

Pero no es simpatia ;jeh? Es empatia. Una persona es simpatica cuando es amable, carifiosa, abiertay se relaciona
bien con los deméas. Una persona empatica es la que comprende a los demas, observa lo que otros sienten, les
sabe escuchary consolar o animar.

La Madre Teresa de Calcuta comprendié el gran sufrimiento de muchas personas enfermas y pobres y traté de
ayudarlas; Belén Garcia sabe que escuchar a sus oyentes, sus sentimientos, es importante para ellos.

Nosotros también podemos ejercitar nuestra empatia. Te
proponemaos un nuevo reto.

En el cole, en el parque, en la biblioteca, seguro que conoces
a algln nifo con discapacidad y te daras cuenta de que tienen
que luchar el doble para conseguir muchas cosas. Por eso
vamos a convertirnos en su voz, como la Madre Teresa lo fue
de muchos hindles, o Belén de muchos de sus oyentes, y
a explicar a todo el mundo que son ninos como todos, con
capacidades diferentes y con los mismos derechos.

Escribe un decélogo de los derechos de los nifios y las nifas
con discapacidad.

MECANICA:

Concurso: Concurso de decalogos

Tema: Decalogo de los derechos
Premio: 1.000 €

La convocatoria al concurso esta abierta a todas las aulas de primaria de los colegios registrados en el
programa.

La participacidn serd por aula, es decir, un decélogo realizado por el grupo de alumnos de cada aula.
La tematica del decadlogo debe centrarse en la discapacidad.

Los decalogos deberan subirse en formato WORD, PDF,
JPG a la web www.recapacita.fundacionmapfre.com
a través del espacio antes del 09 de abril de 2013.

BB AL [T TR OO0 i GLFE. CRBT PITS. FPARTECT il

La eleccion del aula ganadora de los 1.000 € serd el 12 de abril de 2013.

El colegio ganador serd informado telefénicamente.
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