Instituto Navarro del Deporte
Nafarroako Kirolaren Institutua

“EL DEPORTE (y la Actividad Fisica) COMO
HERRAMIENTA PARA EL DESARROLLO
DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL”

) 100rta

g, |

:l an
N N
'

18 de Noviembre de 2020



Instituto Navarro del Deporte
Nafarroako Kirolaren Institutua




MANUAL de USO

by muxotegotolobat

Instituto Navarro del Deporte
Nafarroako Kirolaren Institutua




Acoria

..UN SUPERPODER- SUPERHABILIDAD -
HERRAMIENTA PARA LA VIDA. ; CUAL SERIA?
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PREGUNTO ¢Si pudieras REGALARLA ...\ "

...como docentes, entrenadores, técnicos, arbitros?

% _fisFegm: e

¢, Y como amigo, familia, pareja, miembros de una
comunidad,...”?
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INTELIGENCIA EMOCIONAL

la habilidad para percibir con precision, valorar y expresar emocion;

la habilidad de acceder y/o auto-generar sentimientos y pensamientos y que nos
ayuden a dar una respuesta mas contextualizada al momento/situacion y conseguir

objetivos.
d mprend cian(co iena : :
to funcio )
rar p n

*La inteligencia emocional nos refiere a la idea de que somos un “PENSADOR CON UN
CORAZON?” (“a thinker with a heart”) que percibe, comprende y maneja relaciones sociales.

Mayer y Salovey (1997: 10),

Instituto Navarro del Deporte
Nafarroako Kirolaren Institutua




NECESIDAD...OPORTUNIDAD
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FUNCIONES

Desarrollo de las Competencias Emocionales

Vaello , Juan “El profesorado socio-emocionalmente competente”

r \ N

* Son instrumento
de PODER

* Facilitan
consecucion de

OBIJETIVOS

* Son vehiculos de
SATISFACCION
/RECOMPENSA

AFECTIVO

BTy

* Sirven para
ADAPTARSE al

* Tienen un valor
PROTECTOR

orta

CONTEXTO
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Competencias de la Inteligencia Emocional
o

ﬁ

CONCIENCIA
EMOCIONAL

re ‘ "\
HABITOS DE ) REGULACION |

VIDA'Y
BIENESTAR EMOCIONAL

\ Competencia | \

EMOCIONAL

A

COMPETENCIA ) AUTONOMIA \

SOCIAL QOCIONAL
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IND VALORES DEL DEPORTE




CONCIENCIA EMOCIONAL

(Dr. Rafael Bisquerra GROP UB. 2000)

Percibirlas, identificarlas, etiquetarlas,
clasificarlas...

auioVihad Naln¥%anut
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Universo emocional propio ...

DAR NOMBRE RECONOCER LOS ITINERARIOS EMOCIONES

En funcién de nuestro vocabulario y Intensidades, itinerarios para pasar de una
universo emocional a otra

Comprender el mecanismo y los diferentes Qué son, para que nos sirven, su valor en la
caminos vida...

A 4
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REGULACION EMOCIONAL

(Dr. Rafael Bisquerra GROP UB. 2000)

Comprender es estado emocional y Iq expresion (segun
objetivo, contexto..

Dl oo md

“Secuestro emocional”, relacién sistema limbico-racional,

REGULACION EMOCIONES/SENTIMIENTOS

ESTRATEGIAS AFRONTAMIENTO

Tomar conciencia relacién PE,NSAMIENTO-EMOCI(')N- Autorregulacion ante situaciones nuevas, retos, situaciones
ACCION de conflicto...Gestién de INTENSIDAD y DURACION

Comprender el impacto de la expresién descontextualizada, Capacidad para autogenerar emociones adecuadas al
intensidad, lugar, intencionalidad, duracién... contexto.

A 4
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AUTONOMIA EMOCIONAL

(Dr. Rafael Bisquerra GROP UB. 2000)

ANALISIS CRITICO DE LAS NORMAS

Eleecién de patrones de comportamiento de manera libre,

!II‘ICU‘O emouondi “CICICI nuestro

qutoconcepto auténoma, reflexiva
ACTITUD POSITIVA AUTOEFICACIA EMOCIONAL
Hacia uno mismo Y hacia la vida Percepcién de ser capaz en relaciones personales y sociales
RN ISV NNANNR WEAND AV4L.001 B
AUTOMOTIVACION AUTOEFICIENCIA EMOCIONAL
Encontrar motivaciones internas Autogestion de situacion:sozicﬁzl menor gasto emocional

er consciente de nuestras Capacidad para enfrentarse a situaciones adversas y salir
consecuencias y de nuestro papel Cerrmlaeie
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COMPETENCIA SOCIAL

(Dr. Rafael Bisquerra GROP UB. 2000)

DOMINAR HABILIDADES SOCIALES GESTIONAR SITUACIONES EMOCIONALES
BASICAS COLECTIVAS

Saludar, dar las gracias, pedir disculpas, pedir un favor, Anticipar y manejar situaciones en diferentes contextos (SABER
guardar turno SER...)

PREVENCION Y RESOLUCION DE
HABILIDADES COMUNICATIVAS CONFLICTOS

Comunicacién expresiva, comunicacion receptiva, escucha
activa

TITRTNANIT

Formas de afrontar los conflictos...

1ifll 1 vd.iil i
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COMPARTIR EMOCIONES - ASERTIVIDAD ASERTIVIDAD
Comunicacién no violenta, empatia, asertividad... Comunicacién no violenta, empatia, asertividad...
£ ¢ COMPORTAMIENTO PROSOCIAL-
RESPETO POR LOS DEMAS - EMPATIA COOPERACION
Empatia, respeto por los demds, por la diversidad, derechos Mirar por el otro, altruismo...Trabajo COOPERATIVO,
del otro... Aprendizaje-Servicio
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HABITOS VIDA y BIENESTAR

(Dr. Rafael Bisquerra GROP UB. 2000)

Realistas, a corto, medio plazo...adaptativos .
' ) Derecho y deber de buscar bienestar y

' transmitirlo
TOMAR DE DECISIONES n '
- TN Y Y

Sentir co-responsabilidad, actuar de manera ecolégica CONTRIBUIR AL BlE’NESTAR DE LOS
DEMAS

Derecho de todas las personas de acceso

(consecuencias)

111 115 VA 1IN

PEDIR AYUDA al bienestar (fisico, emocional...)

Identificar necesidad de ayuda y conocer recursos '

Generar experiencias éptimas, respirar la
Compromiso, participacion, SOLIDARIDAD vida...

CIUDADANIA ACTIVA- PERTENENCIA
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Y ME SIGO PREGUNTANDO... 47"

Si para la mayoria es BASICAla W
COMPETENCIA EMOCIONAL .. \

/

Borja Abad ﬁilllwiw

\w
Vi Ia
entrenadores, arbitros, directivos

EMOCIONALMENTE COMPETENTES?
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Una REALIDAD que se OBSERVA ... A2

NIVEL DE CONSCIENCIA

INCONSCIENTE CONSCIENTE

FASE 1
Incompetentemente | Incompetentement:
Inconsciente

NIVEL DE COMPETENCIA

ACTITUD

INCOMPETENTE COMPETENTE

; Dénde estas TU? ;Y tu CLUB/CENTRO/INSTITUCION?
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¢POR QUE en este foro?
e

VALORES del DEPORTE

SAl:- -/ INCLUSION
| GIZARTERATZEA'NR

+:/ RESPETO. ’,
_BEGIRUNEA» )

SUPERACION 4 "W/ IGUALDAD \
'HOBETZEKO GRINA BERDINTASUNA 5.
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1.CONCIENCIA EMOCIONAL

(TOMAR CONCIENCIA PROPIAS Y AJENAS)

Una misma
Equipo

( Gatracorta

Antes, durante y despues

* Papel del Técnico en el reconocimiento propio de las emociones
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2.CONCIENCIA EMOCIONAL

(MECANISMOS EMOCION-PENSAMIENTO-ACCION)

PERCEPCION-DECISION-EJECUCION

(Marca la DIFERENCIA)
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_3.CONCIENCIA EMOCIONAL

(FUNCIONES DE LAS EMOCIONES)

IND VALORES DEL DEPORTE
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4. CONCIENCIA EMOCIONAL

(PERCIBIR, PARA VALORAR Y EXPRESAR...N.E.E.)

Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy

Boria@_WWerla
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Porque EMOCION es MOVIMIENTO
Porgue PERCIBIMOS a través del CUERPO
EXPRESAMOS a través del CUERPO
Por ¢l cuerpo es INSTRUMENTO a través del cual vivimos
Porgue CONOCER NUESTRO CUERPO es aprender a escucharlo, reconocer sus cambios,
adelantarnos a sus necesidades y uillizarlo de forma ECOLOGICA.-
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5 REGULACION EMOCIONAL

(CAMBIO FISIOLOGICOS CONSCIENTES)

FABRICA DE FELICIDAD & T 'Jf;'f;f;t;v»;‘ ENDORFINAS

Cuando sudamos |la camisa, nuestro
Hormonas de la FELICIDAD

corazon se acelera y aumenta la
temperatura corporal. A causa de
este esfuerzo y para paliar la
fatiga muscular, la hipofisis
aumenta la produccion de

endorfinas. Este neuro-

transmisor aumenta nuestra

sensacion de alegria, bienestar
y tranquilidad.

SEROTONINA

i) 10

Hormonas de la MOTIVACION

OXITOCINA

Hormonas de la AMOR/CONEXION
OTROS

“El ejercicio Fisico es el antidoto para las emociones negativas* ”
(Neurocientifico F. Mora, 2011)
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6. REGULACION EMOCIONAL

(ESTADO EMOCIONAL INTERNO& EXTERNO)
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_7.REGULACI()N EMOCIONAL

(ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO)

TECNICAS RESPIRACION

IND VALORES DEL DEPORTE

CONCENTRACION

RESTRUCTURACION COGNITIVA
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8 REGULACION EMOCIONAL

(AUTOGENERAR PENSAMIENTOS Y EMOCIONES)

ANCLAJES VISUALIZACIONES
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9.REGULACION EMOCIONAL

(EXPRESION CONTEXTUALIZADA- CATARSIS)
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10.REGULACION EMOCIONAL

(DISTRACCION, EVASION, RE-FOCALIZACION)

Mi TRABAJO COMSISTE €N DESVIAR €L FOKO D€ ATENCION

-\-
.

PERMISO PARA

QDES(UN[CTAR'Q
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11 LAUTONOMIA EMOCIONAL

(AUTOCONOCIMIENTO- AUTOCONCEPTO)
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by muxotepotolobat

Fortalezas /Debilidades

Instituto Navarro del Deporte
Nafarroako Kirolaren Institutua




12.AUTONOMIA EMOCIONAL

(AUTOMOTIVACION- AUTOEFICACIA -AUTOEFICIENCIA)
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13.AUTONOMIA EMOCIONAL %

(AUTOESTIMA)

B ﬁ Q"

ACEPTAR LIMITES
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14.AUTONOMIA EMOCIONAL

(RESILIENCIA- AUTOEFICACIA-AUTOEFICIENCIA)

Derrota

gekne (o

Expulsion
N Y Frustracion

* No ensefan por si solas
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15.COMPETENCIA SOCIAL

(SENSACION PERTENENCIA- ACTITUD PROSOCIAL - COOPERACION)

T
A 4 )
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16.COMPETENCIA SOCIAL

(RESPETO A UNO MISMO-PENSAMIENTO CRITICO -EMPATIA)
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17.COMPETENCIA SOCIAL

(HABILIDADES COMUNICATIVAS- ESCUCHA ACTIVA)
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18.HABITO VIDA v BIENESTAR

(FIJAR OBJETIVOS SMART — ACTITUD HACIA EL BIENESTAR)

dprender

0 eq[u'lvocarse

{03) 5 ESFUERZO

idi2ateria

ACEPTAR
ERRORES

ESTO LO ENSENA EL DEPORTE
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19.HABITO VIDA v BIENESTAR

(TOMA DECISIONES —CONSECUENCIAS- ACTITUD PROSOCIAL)
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20.HABITO VIDA v BIENESTAR

(SABER PEDIR Y ENCONTRAR AYUDA)

dcorta

MOSTRAR(ME)

#vulnerahle




Jorja Abadkalzacorta
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IND VALORES DEL DEPORTE




Borja A=-==-Il1acorfa
de ()
QUEM?\

; COMO TE SIENTES’7

; CON QUE IDEA/ PENSAMIENTO TE HA CONECTADO
EL ENTRENO/SESION/PARTIDO DE HOY?
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2. TRANSFERENCIA a LA VIDA

Borja ld

; PARA QUE TE PUEDE SERVIR ESTO EN OTROS
AMBITOS DE LA VIDA?

Instituto Navarro del Deporte
Nafarroako Kirolaren Institutua




3. BUSCAR DESARROLLO INTEGRALSY

PSICOLOGICO
DESARROLLO
INTEGRAL \‘ '
!

SOCIAL

LA DIMENSION EMOCIONAL
*FORMACION
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EMOCIONAL




4. EMPEZAR por UNO MISMO e
—

% AR
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SIN DEJAR DE LADO
LA DIMENSION EMOCIONAL
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COMO CUALQUIER HABILIDAD
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Y SI AL MENOS, DE LA PRACTICA DEPORTIVA,
SE LLEVARAN, NOS LLEVARAMOS ESTAS COMPETENCIAS
¢NO HABRIA VALIDO YA LA PENA PRACTICAR DEPORTE?

D07 ek [0

DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL”

Borja Abad Galzacorta
@borjaabadgal
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¢0s APETece COMPARTIR?
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@hborjaabadgal
borjaabadgalzacorta@gmail.com

“GRACIAS A TOD@S por
REGALARME ESTE RATITO”
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\Gracias)

Borja Abad Galzacorta
@borjaabadgal

Instituto Navarro del Deporte
Nafarroako Kirolaren Institutua




