Descubriendo tu
interior

Mapas de

Inteligencia
Emocional

Generando valor en las organizaciones




“Decidete a dar el primer paso por pequefio que
sea. Concéntrate en el hecho de que estas

dispuesto a aprender. Sucederan verdaderos
milagros”

Seamos Equipo




Principales beneficios

SO CNC

1. Sostienen

La accion misma de escribir provoca vy facilita
un contacto interior mucho més profundo y
sostenido. El Mapa sostiene y contiene.

2. Espejean

Sirven como espejo donde el aprendiz se
observa a si mismo, su forma particular de ver,
sery actuar.

3. Abren

Generan una apertura Unica al aprendizaje. El
aprendiz observa un recorrido en el que
puede identificar un punto de partida y un
punto de llegada.

4. Agilizan

No sélo agilizan el aprendizaje sino que lo
aceleran accediendo a insights
verdaderamente significativos en menos
tiempo.
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5. Ordenan

Permiten ordenar la experiencia y organizar la
narrativa transformando el caos en un recorrido
ordenado que reduce la incertidumbre y la
ansiedad.

6. Tangibilizan

Los mapas tangibilizan la experiencia
acompaflando al aprendiz durante todo su
procesos de aprendizaje, incluso una vez finalizado.

7. Desafian

Desafian al aprendiz a completar los espacios en
blanco -sin evadirse- evocando toda su experiencia
tanto desde lo emocional como desde lo cognitivo.

8. Envuelven

Permiten vivir una experiencia de aprendizaje
envolvente donde diferentes dreas cerebrales
participan activamente.




Una combinacion de 3 potentes recursos

Al escribir el aprendiz centra su
atencién en su propia experiencia,
conecta consigo mismo.

Adopta un ritmo y una apertura
dnica para el aprendizaje.

Se observa a si mismo a través de
las palabras escritas y de sus
propias explicaciones.

Escritura
Expresiva

Figuras /
Formas
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Preguntas
para el
Aprendizaje

Ofrece orden, claridad y
enfoque.

Desafia al participante a
completar los espacios en
blanco sin evadirse.

Reduce su ansiedad vy le
permite centrarse en lo
relevante e importante para él.

Sabemos cémo las preguntas
sirven para conectar, explorar,
desafiar y descubrir.

Las preguntas en cada bloque
estan pensadas para
acompafiar la exploraciony el
darse cuenta del aprendiz.
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Mapas de Inteligencia Emocional

Seguridad y
Confianza
Interior

Ansiedad e Perfeccionismo/
Incertidumbre Autoexigencia

Patrones Recurrencia
Conductuales Emocional

Enojoy Herencia
Frustracion Emocional
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Agotamiento
Emocional

(Estrés o
Burnout)

Identidad

Critico Interno Posibilidades




1. Patrones
Conductuales

Un patron conductual es una secuencia
psiquica, emocional y corporal con su
correspondiente reaccion que se repite
automaticamente (sin ser consciente) ante
hechos o situaciones que son percibidos
Ccomo mas 0 menos similares.

Permite al coachee observar su manera
particular de actuar o reaccionar ante
ciertas situaciones, incluyendo sus
pensamientos automaticos (o
interpretaciones), sus emociones y su
corporalidad.
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2. Recurrencia
Emocional

Observar cuan frecuentes son
ciertas emociones en nuestra
vida nos permite apartar tiempo
para comprender su naturaleza
y su funcion. Identificar su
sentido es crucial cuando se
trata de emociones
displacenteras (negativas) ya
que es posible que su
recurrencia responda a una
inquietud o a una necesidad
que no se esta atendiendo.




3. Seguridad y
Confianza Interior

Con frecuencia nos enfrentamos a
situaciones en las que nuestra
autoconfianza se ve amenazada. En
esos momentos, segun lo aprendido
activaremos nuestro “yo inseguro” o
nuestro “yo Seguro”.

Tomar consciencia de la ocurrencia
de estos aspectos nos abre
posibilidades de aprendizaje y
desarrollo imprescindibles para el
fortalecimiento de nuestra autoestima
y, por tanto, para aumentar nuestros
niveles de confianza y seguridad
interior.




4. Ansiedad e
Incertidumbre

Sabemos que el temor, en su
aspecto funcional, surge en
respuesta a un hecho o
fendmeno que juzgamos como
perjudicial o potencialmente
perjudicial, es decir, que implica
una posible pérdida. Mientras
que el aspecto disfuncional del
temor se sostiene en
interpretaciones que
distorsionan y generalmente
maximizan el peligro de una
manera desproporcionada y sin
fundamento.
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5. Perfeccionismo
y/0 Autoexigencia

Este perfeccionismo sostenido en ideas como
“nunca nada es suficiente”,
suficientemente bien” y “para que salga bien
debo hacerlo todo yo” conducen a:
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nada esta

Estados de ansiedad que a su vez 73
promueve un comportamiento de intentar —
controlarlo todo -todo el tiempo-. =

Sentimientos de culpa por no lograr sus
estandares (elevados a su vez y nada
precisos, por tanto, imposibles de medir)

Fuertes episodios de Enojo (hacia si mismo
y hacia otros, como mecanismo de castigo
por el incumplimiento de los estandares).




6. Enojoy
Frustracion

La baja tolerancia a la frustracion
O la escasa resiliencia suele
conducir al abandono de las
acciones emprendidas, de la
direccion o de la meta
propuesta.

Un indicador claro del enojo en
su forma disfuncional (0 no
adaptativa) es la produccion de
energia de una manera
desproporcionada en relacion
con el obstaculo o la amenaza.




7. Herencia
Emocional

Solemos heredar ciertos patrones
emocionales, formas particulares
de reaccionar ante determinadas
situaciones. También, solemos
heredar cierta predisposicion
emocional.

Con cierta frecuencia escuchamos
expresiones “cuando era nifio”...
“mis padres eran..” “en eso salia mi
madre / padre”, “yo soy como mi
padre/madre..” Expresiones que
pudieran reflejar un “YO SOY ASI
por como eran mis padres (y por

tanto no puedo cambiar)”
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8. Agotamiento
Emocional
(Estrés / Burnout)

o

Quien padece estrés o agotamiento cronico
-0 burnout- suele sentirse desordenado.
Ayudarlo a identificar los estresores, a
priorizar y a ordenar aquello que puede y lo #
qgue no puede cambiar, son acciones que .~ -
traen alivio y fortaleza interior.

Priorizar su salud y su bienestar, preservarse
cuidarse, es clave.

Hacerse cargo de esto, aceptando lo que no
puede cambiar (y soltandolo), haciendose |
cargo de lo que si'y fijar fechas (primero,
para que no quede en una nube que Iuego
volvera a desordenar todo y segundo, para;
que tales declaraciones lo empoderen).




9. Critico
Interno

El critico ha nacido en un momento en el que lo

necesitabas para poder adaptarte a las circuntancias
y especificamente a las demandas del entorno.

El critico es mas lo que sabotea, limita y dafia que lo
que eleva, provee o genera.

Este Mapa propone trabajar con las dos voces, la del
critico y la del criticado como dos voces distintas.

Dos voces que dialogan para reaprender juntas y
establecer un acuerdo mutuo; para acceder a una
nueva forma de relacionarse y de esta manera,

ambas partes puedan integrarse.
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10. Identidad

Explorar las creencias fundamentales
sobre uno mismo.

|dentificar fortalezas y areas de
desarrollo.

Reflexionar sobre valores personales 'y
como estos influyen en la identidad.

|dentificar y desafiar creencias limitantes
que pueden afectar la identidad.

Cambiar patrones de pensamiento
negativos que influyen en la
autoimagen.
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10+1.
Posibilidades

“Quiero empezar pero no sé por donde”
“Procrastino mucho”

“No sé si podré lograr esto”

“Algo me detiene pero no sé bien qué es”
“sY si sale mal?”

Con frecuencia nuestros clientes expresan su
temor, su frustracion y hasta su angustia con
expresiones como estas. Atrapados en ciertos
estados emocionales les resulta muy dificil
expandir su espacio de posibilidades. Esto los
conduce a un estado de inercia y posteriormente
de resignacion.
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;Cual es la inversion
de tiempo por
participante?

Cada participante en la Sesion
de Coaching invertiria 2 horas
cada 15 dias:

* Este tiempo ofrece espacio
suficiente para abordar
cuestiones profundas,
explorar soluciones,
establecer metas y crear
planes de accion, sin llegar
a ser demasiado extensoy
fatigante para el coachee o
participante.

Seamos Equipo
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Modalidad
Online
O Presencial
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emprendamos nuestro éutentmo trabaja y,‘
o e L
cuando «wa™ no | sepamos |

iniciemos nuestro /autentl\c:c”‘”




Seamos Equipo!!

Conocimientos, destrezas y habilidades

hola@codeha.mx codeha.mx
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