Cuaderno de practicas - Inteligencia emocional mauricioluque.com

Leccién 01
Qué es la inteligencia emocional y como empezar

Nombre: Fecha:

Recuerda una situacion leve. Describe acciones concretas y prueba una alternativa segura.

Situacion: qué paso en tres frases

3.

Emocion y respuesta que tuve

Emocién (o duda):

Dije o hice:

Consecuencias de mi respuesta
Inmediata:

Posterior:

Respuesta alternativa que quiero ensayar

Mi frase o accion:

Cuéndo la probaré:

Resultado y progreso observado

Qué ocurrio:

Qué mantendré o ajustaré:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 1/20
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Leccion 02
Pon nombre a lo que sientes

Nombre: Fecha:

Registra tres momentos. Usa intensidad baja, media o alta. No es una prueba clinica.

Momento agradable

Hecho:

Emocidn e intensidad:
Sefial observable:

Mi interpretacion:

Me apetecia / decidi:

Momento incémodo

Hecho:

Emocidn e intensidad:
Sefial observable:

Mi interpretacion:

Me apetecia / decidi:

Momento con emociones mezcladas

Hecho:

Emocidn e intensidad:
Sefial observable:

Mi interpretacion:

Me apetecia / decidi:

Precision que he ganado

Palabra que encaja mejor y por qué:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamafio real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 2/20
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Leccién 03
Escucha las senales de tu cuerpo

Nombre: Fecha:

Haz tres observaciones breves en dias distintos. Si aumenta el malestar, detén la practica.

Observacion 1

Fecha y actividad:

Dos objetos del entorno:

Sefal y posibles factores fisicos:
Ajuste seguro que probé:

Efecto al retomar la tarea:

Observacion 2

Fecha y actividad:

Dos objetos del entorno:

Sefal y posibles factores fisicos:
Ajuste seguro que probé:

Efecto al retomar la tarea:

Observacion 3

Fecha y actividad:

Dos objetos del entorno:

Sefal y posibles factores fisicos:
Ajuste seguro que probé:

Efecto al retomar la tarea:

Mi aviso temprano

Sefal personal y accién que me recuerda:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamafio real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 3/20
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Leccién 04
Separa los hechos de tus interpretaciones

Nombre: Fecha:

Distingue lo que sabes de lo que supones. No necesitas buscar una explicacion positiva.

Hechos disponibles y dudas

Hecho 1:
Hecho 2:
Hecho 3:

Lo que no recuerdo 0 no sé:

Interpretacion inicial

Estoy interpretando:

Otras explicaciones compatibles con los hechos

Alternativa 1:

Alternativa 2:

Comprobacion y siguiente paso

Dato que falta:
Pregunta que haré:
Si llega la aclaracién:

Si no llega:

Resultado de la practica

Qué comprobé y qué ajustaria:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 4/20
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Leccion 05

Descubre tus patrones emocionales

Nombre: Fecha:

Registra tres episodios de la misma dificultad y una excepcién. Usa frases breves.

Episodio 1

Fecha, contexto y desencadenante:
Condiciones, emocidn e interpretacién:
Conducta y consecuencia inmediata:

Consecuencia posterior:

Episodio 2

Fecha, contexto y desencadenante:
Condiciones, emocion e interpretacién:
Conducta y consecuencia inmediata:

Consecuencia posterior:

Episodio 3

Fecha, contexto y desencadenante:
Condiciones, emocién e interpretacion:
Conducta y consecuencia inmediata:

Consecuencia posterior:

Excepcion y patréon provisional

Cuéndo respondi mejor y qué fue distinto:

Elemento repetido e hipdtesis:

Prueba de un cambio

Accién elegida y ocasién para probarla:

Qué cambid; qué mantendré o ajustaré:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamafio real. Conserva el margen izquierdo para grapar.

mauricioluque.com
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Leccién 06
Haz una pausa antes de actuar

Nombre: Fecha:

Ensaya una frase de pausa y pruébala en un asunto leve. Prepara también el regreso.
Senal de inicio
Cuando note:

La conducta que detendré:

Mi frase de pausa

Diré:

Versién mas breve:

Durante el intervalo

Actividad que haré:

Lo que evitaré para no alimentar la discusion:

Cémo retomaré el asunto

Tema concreto:

Momento y frase de regreso:

Ensayo y prueba real

Cuéndo lo ensayé:
Qué ocurrié al probarlo:

Conducta que evité o necesito ajustar:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 6/20
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Leccién 07
Regula tus emociones sin reprimirlas

Nombre: Fecha:

Elige una estrategia por su utilidad practica. No te exijas dejar de sentir una emocién.

Situacion y problema

Situacién leve:

Problema concreto:

Estrategia elegida

Cambiar condiciones, pausar, comprobar o pedir apoyo:

Accién breve:

Efecto esperado

Qué espero poder hacer:

Resultado de la prueba

Consecuencia inmediata:

Consecuencia posterior:

Mi repertorio personal

Opcién 1 que conservaré:
Opcidn 2 que conservaré:

Alternativa si no puedo usarlas:

Progreso y ajuste

Qué me ayudd y qué cambiaré:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar.

mauricioluque.com
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Leccion 08
Revisa como te hablas

Nombre: Fecha:

Trabaja con un error pequefio. Busca una frase precisa, respetuosa y creible.

Frase autocritica original

Mi frase:

Etiquetas, absolutos o exigencias que detecto:

Hecho concreto

Lo que ocurrié realmente:

Lo que me estéd costando:

Responsabilidad sin descalificacion

Mi responsabilidad concreta:

Frase respetuosa que puedo creer:

Accién de hoy

Ahora puedo:

Cuéndo lo haré:

Version breve para recordar

Mi frase preparada:

Resultado

Accién que realicé:

Coémo me ayudé la frase y qué ajusté:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamafio real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 8/20
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Leccién 09
Reconoce tus necesidades y tus valores

Nombre: Fecha:

Separa la necesidad de tu solucién preferida. Prepara una peticién y una accién propia.

Malestar y necesidad

Situacién y emocién:

Necesidad posible:

Tres estrategias

La que prefiero:
Otra opcién:

Una tercera opcion:

Valor que quiero practicar

Valor elegido:

Conducta visible que lo expresaria:

Peticidon concreta

Lo pediré asi:

Si no se acepta, haré:

Revision del ensayo

¢Intento controlar una emocién ajena? ;Qué cambiaré?:

Qué ocurrié y qué aprendi:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 9/20
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Lecciéon 10
Escucha para comprender

Nombre: Fecha:

Practica con alguien que acepte el ensayo. A solas, prepara las tres preguntas del final.

Condiciones del ensayo

Tema cotidiano y persona (iniciales):

Momento y disponibilidad acordados:

Comprension antes de aconsejar

Idea principal que devolvi:
Correcciéon que me hizo:

Mi pregunta de aclaracién:

Ayuda que la persona queria

Qué pregunté sobre la ayuda:

Qué respuesta le serviria:

Resultado y cambio de papeles

Qué facilitd la escucha:

¢;Reconocié como fiel mi explicaciéon? ;Qué ajustaré?:

Alternativa individual: tres preguntas abiertas

Pregunta 1:
Pregunta 2:

Pregunta 3:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamafio real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 10/20
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Leccién 11
Practica la empatia sin olvidarte de ti

Nombre: Fecha:

Elige un desacuerdo pequefio y seguro. Comprende la otra postura sin borrar tu necesidad.

Mi punto de partida

Desacuerdo:

Interpretacién inicial de su postura:

Pregunta y comprobacién

Pregunta sobre su preocupacion:
Lo que entendi:

Correccion que recibi:

Las dos necesidades

Para la otra persona importa:

Para mi importa:

Ayuda o acuerdo delimitado

Puedo ofrecer:

No puedo asumir:
Podemos probar:
Revision

Qué comprendi mejor:

¢Puedo sostener lo ofrecido? ;Qué ajustaré?:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 11/20
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Leccién 12
Expresa lo que sientes y pide con claridad

Nombre: Fecha:

Transforma una queja en una peticién. Ensaya con un asunto de poca intensidad.
Queja inicial

Lo que pensaba decir:

Hecho y experiencia propia

Hecho observable:
Emocion o efecto en mi:

Necesidad practica:

Mi mensaje completo

Peticién concreta:

Version breve y natural:

Si no hay acuerdo

Alternativa que aceptaria:

Decisién que depende de mi:

Después de probarlo

Qué entendid la otra persona:
Qué respondidé y qué quedo acordado:

Ajuste para que la peticidon sea més clara:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 12 /20



Cuaderno de practicas - Inteligencia emocional mauricioluque.com

Leccién 13
Di que no y establece limites

Nombre: Fecha:

Prepara una negativa breve ante una peticién pequefa. La alternativa es opcional.
Peticion y disponibilidad

Lo que me piden:

Lo que no puedo o no quiero asumir:

Lo que si puedo ofrecer, si quiero:

Mi negativa

Una o dos frases:

Respuesta breve si insisten:

Coherencia después de decir que no

Accién con la que sostendré el limite:

Revision de la incomodidad

Culpa o inquietud que noto:
Compromiso real que tenia, si existia:

Hechos para revisar mi decision:

Resultado de la practica

Qué ocurrio:

Qué mantendré o cambiaré:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamafio real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 13/20



Cuaderno de practicas - Inteligencia emocional mauricioluque.com

Leccién 14
Gestiona el enfado y la frustracion

Nombre: Fecha:

Usa una frustracién de baja intensidad. Prepara una pausa y una reclamacion sin insultos.

Expectativa y hecho

Esperaba:

Ocurrié:

Senales de escalada

Sefal 1:
Sefal 2:

Respuesta que afiadié problemas:

Alternativa inmediata

Mi pausa o accién segura:

Accién posterior

Lo que puedo reclamar o cambiar:
Frase de reclamacién:

Si no tiene solucién ahora, haré:

Ensayo y revision

Qué paso en una ocasion real:

Paso que simplificaré o mantendré:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 14 /20
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Leccion 15

Afronta la preocupacion, la tristeza y la verguenza

Nombre:

Trabaja con una experiencia leve. Si el malestar te desborda, detén el ejercicio y pide apoyo.

Emocion y situacion

Ahora noto:

Situacién concreta:

Hechos e incertidumbre

Lo que sé:

Lo que todavia no puedo saber:

Respuesta que necesito

Gestion, compania, reparacién o descanso:

Por qué elijo esta respuesta:

Mi accion pequeiia

Hoy puedo:

Cuéando y cdmo lo haré:

Apoyo adicional

Pediré apoyo si observo:

Persona o recurso al que acudiré:

Resultado

Qué hice y qué efecto tuvo:

Préximo ajuste:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar.

mauricioluque.com
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Lecciéon 16
Resuelve desacuerdos y repara el dano

Nombre: Fecha:

Practica en un desacuerdo seguro. La disculpa solo corresponde si hay algo que reparar.

Problema e intereses

Descripcién neutral:
Mi interés principal:

Interés de la otra persona:

Opciones realistas

Opcioén 1:

Opcién 2:

Acuerdo de prueba
Qué probaremos:

Qué hara cada persona:
Cuéndo lo revisaremos:

Si no funciona, hablaremos de:

Reparacion, si corresponde

Conducta que reconozco y disculpa concreta:

Revision del acuerdo

Qué se cumplié:

Reparto del esfuerzo y ajuste necesario:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 16/20
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Leccién 17
Aplica la inteligencia emocional en el trabajo

Nombre: Fecha:

Elige una conversacion laboral leve o una tarea compartida si ahora no trabajas.

Conversacion elegida

Contexto y asunto pendiente:

Objetivo profesional o practico:

Informacion para decidir

Hechos disponibles:
Informacién que todavia falta:

Pregunta que haré:

Dos frases preparadas

Para reconocer un error, si existe:

Para expresar una limitacién real:

Resultado de la conversacion

Acuerdo alcanzado o dato pendiente:

Responsable y plazo, si procede:

Mi progreso

Qué hice con mas claridad:

Qué prepararé de otra forma:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 17 /20
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Lecciéon 18
Cuida tus relaciones dentro y fuera de la pantalla

Nombre: Fecha:

Elige una dificultad digital repetida y prueba un cambio concreto de atencién.

Dificultad habitual

Hecho observable:

Interpretacion que suelo afadir:

Acuerdo para reducir ambigliedad

Lo que necesito coordinar:
Acuerdo que propondré:

Mi peticién breve:

Cambio de atencidén propio

Qué cambiaré:

En qué momentos lo probaré:

Resultados durante los préximos dias

Dia / efecto en una tarea o conversacion:

Dia / efecto en una tarea o conversacioén:

Dia / efecto en una tarea o conversacion:

Revision

Qué acuerdo se cumplié y qué emocidn seguia presente:

Cambio que mantendré o ajustaré:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 18/20
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Leccion 19

Evita las trampas mas comunes y aprende a pedir
apoyo

Nombre: Fecha:

Prepara una peticién de ayuda o una ficha preventiva si ahora no la necesitas.
Dificultad y apoyo

Lo que no quiero llevar a solas:

Compafiia, ayuda practica, orientacién o atencién profesional:

Mi peticién

Ayuda concreta y momento o duracién:

Persona o recurso apropiado:

Alternativa si no estd disponible:

Tres datos para una consulta

Qué me ocurre y desde cuando:
Cémo interfiere en mi vida:

Qué he probado y qué efecto tuvo:

Dos preguntas para consultar

Pregunta 1:

Pregunta 2:

Prevencion y siguiente paso

Sefales que me indicarian pedir ayuda:

Préximo contacto o gestién:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamano real. Conserva el margen izquierdo para grapar. 19/20
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Leccion 20

Disena tu plan personal de inteligencia emocional

Nombre: Fecha:

Disefia un plan seguro y pequefo. Revisa acciones y efectos sin puntuarte como persona.

Mi ficha de proyecto

Situacién y desencadenante:

Patrén actual: interpretacién, emocién y conducta:

Sefial temprana y pausa:
Meta observable y por qué me importa:

Persona o recurso de apoyo:

Ensayo y primera oportunidad

Frase principal:
Versién mas breve:

Préxima ocasion y fecha de primera revisién:

Plan de cuatro semanas

Semana 1: qué observaré y prepararé:
Semana 2: conducta que probaré:
Semana 3: condicién que ajustaré:

Semana 4: qué revisaré y mantendré:

Registro de un intento

Qué intenté:

Qué ocurrio:

Qué cambiaré; capitulo que repasaré si hace falta:

Observaciones

Uso educativo. Elige situaciones leves y seguras. Puedes detener cualquier practica.

Imprime en A4 a una cara y a tamafio real. Conserva el margen izquierdo para grapar.
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