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Comprensién de las emociones
iSer capaz de reconocery tener el control de tus propias emociones y las de los demas es @ @

importante para ser un buen lider!
En este médulo: @@

1. Definirds la autoconciencia
2. Practicaras la identificacion de tus propias emociones
3. Exploraras las técnicas de autocontrol
4. Desarrollaras un plan para tener el control de tus emociones en el momento
5. Explorarés la empatia
6. Practicaras la reaccién a las emociones de los demaés.
Tema ‘ Descripcion
Leccién 1: Autoconciencia Comprender tus emociones requiere tiempo'y
e Definicién de autoconciencia reflexion. Explora los primeros pasos para ser
e Identificacion de las emociones consciente de ti mismo y practica la identificacién
e Actividad de reflexion de las emociones que experimentas a diario.
Leccidén 2: Autocontrol Explora lo que puedes hacer para autocontrolarte
e Definicién de autocontrol durante momentos de emociones intensas. Busca una
e Técnicas de autocontrol técnica que funcione para tiy crea un plan que te
recuerde las técnicas de autocontrol.
Leccién 3: C6mo empatizar con otros No experimentamos las emociones solos; ahi es donde
e Definicién de empatia entra la empatia. Explora el significado de la empatia
e Laimportancia de la empatia y cdmo trabajary comprender las emociones de
e (Como responder a los demds con empatia los demads.

Modos de impartir el material:

1. Las actividades independientes estan disefiadas para que los atletas las hagan solos. Les enseian lecciones
similaresy tienen preguntas de debate parecidas, pero estdn disefiadas de manera que los atletas puedan participar
sin necesidad de un instructor.

2. Las diapositivas de PowerPoint servirdn como elementos visuales durante las capacitaciones virtuales
o presenciales que organiza el personal del Programa. La gufa del facilitador sirve para ayudar al personal

a mantener un debate y orientar a los instructores sobre qué decir y cudndo.

Recursos:
e Actividades independientes
e Guia del facilitador

e Diapositivas de PowerPoint



