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INTELIGENCIA EMOCIONAL 

PARA FAMILIAS CON 

MIEMBROS TDAH: Escuela 

de Padres  

Resulta tan contraproducente no saber controlar las 

propias emociones como no tenerlas  (Eduardo Punset).  

 

Las emociones adecuadas aceleran mucho la toma de 

decisiones  (Antonio Damasio). 



Daniel Muñoz Marrón  

octubre 2014  

 

PRÁCTICA 1:  

Técnica de Expresión 

Emocional  

 

 

¿Qué emociones me 

vienen a la cabeza al 

hablar sobre el TDAH?  
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Índice.  

1. Inteligencia Emocional.  

 

2. C·mo actuar cuandoé 

 

3. Introducción a la relajación.  
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Índice.  

1. Inteligencia Emocional.  

 

2. C·mo actuar cuandoé 

 

3. Introducción a la relajación.  
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Definición y origen de la IE  

Capacidad de reconocer nuestros propios 

sentimientos y los ajenos, de motivarnos y de 

manejar bien nuestras emociones y las de los 

otros . 

VDaniel Goleman (psicólogo y redactor científico de 

The New York Times). 

VConcepto introducido en 1990 por Peter Salovey 

(Yale) y John Mayer (New Hampshire). 

VAntecedentes en la Teoría de las Inteligencias 

Múltiples de Howard Gardner. 
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Inteligencia Emocional 

Howard Gardner (premio Príncipe de Asturias año 2011)  
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Inteligencia Emocional 
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Inteligencia Emocional 
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Inteligencia Emocional 

John D. Mayer       

(University of New Hampshire)  

Peter Salovey               

(Yale University)  
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Inteligencia Emocional 

Daniel Goleman 

(Harvard University) 
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Inteligencia Emocional 
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Conclusión: un buen manejo de las emociones 

contribuirá a una mejora sustancial en el TDAH. 

VPor el contrario, la impulsividad (pobre control de 

las emociones/impulsos) es uno de los criterios del 

DSM IV para el diagnóstico del TDA. 

VEl control de las emociones e impulsos 

(autocontrol) se considera el primer paso para el 

uso eficiente de las funciones ejecutivas. 

En la Familia En el niño 

Definición y origen de la IE  
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VSon notables las ventajas que posee adquirir un 

correcto manejo de las emociones 

para enfrentarnos en el día a día a la dura tarea de 

educar a nuestros hijos con TDAH.  

Definición y origen de la IE  
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El marco de la competencia emocional:  

Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL: determinan           

el modo de relacionarnos con nosotros mismos . 

1.1. Conciencia de uno mismo      

(Autoconocimiento)  

1.2. Autorregulación  

1.3. Motivación  

 
  2. COMPETENCIA SOCIAL: determinan el 

modo en que nos relacionamos con los demás .   

2.1. Empatía   

2.2. Habilidades Sociales  
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El marco de la competencia emocional:  

Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL: determinan           

el modo de relacionarnos con nosotros mismos . 

1.1. Conciencia de uno mismo      

(Autoconocimiento)  

1.2. Autorregulación  

1.3. Motivación  

 
  2. COMPETENCIA SOCIAL: determinan el 

modo en que nos relacionamos con los demás .   

2.1. Empatía   
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Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL  

1.1. Conciencia de uno mismo     

    (Autoconocimiento):  

 a) Conciencia emocional. 

b) Valoración adecuada de uno mismo. 

c) Confianza en uno mismo. 
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Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL  

1.1. Conciencia de uno mismo     

    (Autoconocimiento):  

 a) Conciencia emocional: reconocer 

nuestras propias emociones y sus 

efectos. 

b) Valoración adecuada de uno mismo: 

conocer las propias fortalezas y 

debilidades. 

c) Confianza en uno mismo: seguridad en la 

valoración que hacemos sobre nosotros 

mismos y sobre nuestras capacidades. 
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¿Qué emociones me vienen a la cabeza al ver 

esta foto? (utilizar listado ) 

 

PRÁCTICA 2013:  

Técnica de 

Identificación y 

expresión de 

emociones:  

Fotografías  

 

Listado%20emociones-sentimientos.pdf
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PRÁCTICA 2013:  

Identificando 

emociones:  

Música  

(utilizar el listado)  

 

 

Links%20musicales/02%20-%20Angel%20para%20un%20final.mp3
Links%20musicales/Bon%20Jovi%20-%20It%C2%B4s%20My%20Life.mp3
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PRÁCTICA 2013:  

Generando 

autoconfianza:  

Planificación  

 

Si aprendo a planificarme 

bien podré enseñarlo  

¿He cumplido el objetivo 

programado para el 

lunes?  
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El marco de la competencia emocional:  

Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL: determinan           

el modo de relacionarnos con nosotros mismos . 

1.1. Conciencia de uno mismo      

(Autoconocimiento)  

1.2. Autorregulación  

1.3. Motivación  

 
  2. COMPETENCIA SOCIAL: determinan el 

modo en que nos relacionamos con los demás .   

2.1. Empatía   

2.2. Habilidades Sociales  
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Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL  

1.2. Autorregulación:  

 a) Autocontrol. 

b) Confiabilidad (capacidad para generar 

confianza). 

c) Integridad. 

d) Adaptabilidad (capacidad de adaptación). 

e) Innovación. 
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Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL  

1.2. Autorregulación:  

 a) Autocontrol: capacidad de manejar 

adecuadamente las emociones y los 

impulsos conflictivos. 

b) Confiabilidad (capacidad para generar 

confianza): fidelidad al criterio de sinceridad 

e integridad. 

c) Integridad: asumir la responsabilidad de 

nuestra actuación personal. 

d) Adaptabilidad (capacidad de adaptación): 

flexibilidad para afrontar los cambios. 

e) Innovación: sentirse cómodo y abierto ante 

las nuevas ideas, enfoques e información. 
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PRÁCTICA 2  

Técnica de 

autocontrol:  

Mi imagen de 

relajación  

 

Música Relajación 

01 Meditando al anochecer.wma
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El marco de la competencia emocional:  

Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL: determinan           

el modo de relacionarnos con nosotros mismos . 

1.1. Conciencia de uno mismo      

(Autoconocimiento)  

1.2. Autorregulación  

1.3. Motivación  

 
  2. COMPETENCIA SOCIAL: determinan el 

modo en que nos relacionamos con los demás .   

2.1. Empatía   

2.2. Habilidades Sociales  
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El marco de la competencia emocional:  

Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL: determinan           

el modo de relacionarnos con nosotros mismos . 

1.1. Conciencia de uno mismo      

(Autoconocimiento)  

1.2. Autorregulación  

1.3. Motivación  

 
  2. COMPETENCIA SOCIAL: determinan el 

modo en que nos relacionamos con los demás .   

2.1. Empatía   

2.2. Habilidades Sociales  
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Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL  

1.3. Motivación:  

 a) Motivación de logro. 

b) Compromiso. 

c) Iniciativa. 

d) Optimismo. 
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Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL  

1.3. Motivación:  

 a) Motivación de logro: esforzarse por mejorar 

o satisfacer un determinado criterio de 

excelencia.  

b) Compromiso: secundar los objetivos de un 

grupo u organización. 

c) Iniciativa: prontitud para actuar cuando se 

presenta la ocasión. 

d) Optimismo: persistencia en la consecución 

de los objetivos a pesar de los obstáculos y 

los contratiempos. 
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PRÁCTICA 

2013:  

Optimismo:  

La vida es 

bella  

(1h 18 ´ 30 ´´ ) 

 

D:%5CPelis%20finalizadas%5CLa%20Vita%20e%20Bella%20-%20La%20Vida%20es%20Bella%20Dual%5CLa%20Vida%20es%20Bella%5BHDRip%5D%5BSpanish%5D%5BFilmixt.com%5D.avi
D:%5CPelis%20finalizadas%5CLa%20Vita%20e%20Bella%20-%20La%20Vida%20es%20Bella%20Dual%5CLa%20Vida%20es%20Bella%5BHDRip%5D%5BSpanish%5D%5BFilmixt.com%5D.avi
D:%5CPelis%20finalizadas%5CLa%20Vita%20e%20Bella%20-%20La%20Vida%20es%20Bella%20Dual%5CLa%20Vida%20es%20Bella%5BHDRip%5D%5BSpanish%5D%5BFilmixt.com%5D.avi
D:%5CPelis%20finalizadas%5CLa%20Vita%20e%20Bella%20-%20La%20Vida%20es%20Bella%20Dual%5CLa%20Vida%20es%20Bella%5BHDRip%5D%5BSpanish%5D%5BFilmixt.com%5D.avi
D:%5CPelis%20finalizadas%5CLa%20Vita%20e%20Bella%20-%20La%20Vida%20es%20Bella%20Dual%5CLa%20Vida%20es%20Bella%5BHDRip%5D%5BSpanish%5D%5BFilmixt.com%5D.avi
Subitulos%20La%20Vita%20e%20Bella%20-%20La%20Vida%20es%20Bella%20Dual%5CLa%20Vida%20es%20Bella%5BHDRip%5D%5BSpanish%5D%5BFilmixt.com%5D.avi
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LECTURA 2013:  

Optimismo  

Los 

ambientadores  
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El marco de la competencia emocional:  

Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL: determinan           

el modo de relacionarnos con nosotros mismos . 

1.1. Conciencia de uno mismo      

(Autoconocimiento)  

1.2. Autorregulación  

1.3. Motivación  

 
  2. COMPETENCIA SOCIAL: determinan el 

modo en que nos relacionamos con los demás .   

2.1. Empatía   

2.2. Habilidades Sociales  
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El marco de la competencia emocional:  

Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL: determinan           

el modo de relacionarnos con nosotros mismos . 

1.1. Conciencia de uno mismo      

(Autoconocimiento)  

1.2. Autorregulación  

1.3. Motivación  

 
  2. COMPETENCIA SOCIAL: determinan el 

modo en que nos relacionamos con los demás .   

2.1. Empatía   

2.2. Habilidades Sociales  
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Las 5 dimensiones de la IE  

  2. COMPETENCIA SOCIAL  

2.1. Empatía:  

 a) Comprensión de las personas. 

b) Ayudar a los demás a crecer humanamente. 

c) Orientación al servicio. 

d) Aprovechamiento de la diversidad. 

e) Conciencia política. 

 



Inteligencia Emocional l Daniel Muñoz Marrón l octubre 2014  

Las 5 dimensiones de la IE  

  2. COMPETENCIA SOCIAL  

2.1. Empatía:  

 a) Comprensión de las personas: capacidad para 

captar los sentimientos y puntos de vista de otras 

personas e interesarnos activamente por las 

cosas que les preocupan. 

b) Ayudar a los demás a crecer humanamente.  

c) Orientación al servicio: anticiparse, reconocer y 

satisfacer las necesidades de los ñclientesò. 

d) Aprovechamiento de la diversidad: aprovechar las 

oportunidades que nos brindan diferentes tipos de 

personas. 

e) Conciencia política: capacidad para captar las 

corrientes emocionales y las relaciones de poder 

subyacentes en un grupo. 
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Las 5 dimensiones de la IE  

  2. COMPETENCIA SOCIAL  

2.1. Empatía:  

 a) Comprensión de las personas: capacidad para 

captar los sentimientos y puntos de vista de otras 

personas e interesarnos activamente por las 

cosas que les preocupan. 

b) Ayudar a los demás a crecer humanamente.  

c) Orientación al servicio: anticiparse, reconocer y 

satisfacer las necesidades de los ñclientesò. 

d) Aprovechamiento de la diversidad: aprovechar las 

oportunidades que nos brindan diferentes tipos de 

personas. 

e) Conciencia política: capacidad para captar las 

corrientes emocionales y las relaciones de poder 

subyacentes en un grupo. 
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PRÁCTICA 3  

Trabajando la Empatía  

C·mo me ven los adultosó 

òC·mo me ven mis igualesó 

(trabajo en equipo)  
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Soy  un  niño  con  TDAH  yé 

 émi  padre é 

 émi  madre é 

 émi  maestro é 

 émis  hermanos é 

 émi  mejor  amigo é 

 émis  compañeros  de  clase é 

     écreen  que  soy é 
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El marco de la competencia emocional:  

Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL: determinan           

el modo de relacionarnos con nosotros mismos . 

1.1. Conciencia de uno mismo      

(Autoconocimiento)  

1.2. Autorregulación  

1.3. Motivación  

 
  2. COMPETENCIA SOCIAL: determinan el 

modo en que nos relacionamos con los demás .   

2.1. Empatía   

2.2. Habilidades Sociales  
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El marco de la competencia emocional:  

Las 5 dimensiones de la IE  

  1. COMPETENCIA PERSONAL: determinan           

el modo de relacionarnos con nosotros mismos . 

1.1. Conciencia de uno mismo      

(Autoconocimiento)  

1.2. Autorregulación  

1.3. Motivación  

 
  2. COMPETENCIA SOCIAL: determinan el 

modo en que nos relacionamos con los demás .   

2.1. Empatía   

2.2. Habilidades Sociales  
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Las 5 dimensiones de la IE  

  2. COMPETENCIA SOCIAL  

2.2. Habilidades Sociales:  

 a) Influencia. 

b) Comunicación. 

c) Liderazgo. 

d) Catalización del cambio. 

e) Colaboración y cooperación. 

f) Habilidades de equipo. 
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Las 5 dimensiones de la IE  

  2. COMPETENCIA SOCIAL  

2.2. Habilidades Sociales:  

 a) Influencia: utilizar tácticas de persuasión 

eficaces. 

b) Comunicación: emitir mensajes claros y 

convincentes. 

c) Liderazgo: Inspirar y dirigir a grupos y personas. 

d) Catalización del cambio: iniciar o dirigir los 

cambios. 

e) Colaboración y cooperación: ser capaces de 

trabajar con los demás en la consecución de una 

meta común. 

f) Habilidades de equipo: ser capaces de crear la 

sinergia grupal en la consecución de metas 

colectivas. 
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Las 5 dimensiones de la IE  

  2. COMPETENCIA SOCIAL  

2.2. Habilidades Sociales:  

 a) Influencia: utilizar tácticas de persuasión 

eficaces. 

b) Comunicación: emitir mensajes claros y 

convincentes. 

c) Liderazgo: Inspirar y dirigir a grupos y personas. 

d) Catalización del cambio: iniciar o dirigir los 

cambios. 

e) Colaboración y cooperación: ser capaces de 

trabajar con los demás en la consecución de una 

meta común. 

f) Habilidades de equipo: ser capaces de crear la 

sinergia grupal en la consecución de metas 

colectivas. 

 



Técnicas de Comunicación Asertiva l Daniel Muñoz Marrón l Madrid, febrero 2013  

 

COMUNICACIÓN  

Mensajes apropiados  

+ 

Asertividad  
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CONDUCTA ASERTIVA 

ASERTIVIDAD:  

Ç Def. (R.E. Albert y M.L. Emmons): conducta que permite a una 

persona actuar en base a sus intereses más importantes, 

defenderse sin ansiedad, expresar cómodamente sentimientos 

honestos o ejercer los derechos personales, sin negar los derechos 

de los otros .  

Ç Forma de expresión consciente, congruente, clara, directa y 

equilibrada, cuya finalidad es comunicar nuestras ideas y 

sentimientos o defender nuestros legítimos derechos sin la intención 

de herir o perjudicar, actuando desde un estado interior de 

autoconfianza, en lugar de la emocionalidad limitante típica de la 

ansiedad, la culpa o la rabia.  

Ç Ventajas: radica en defender los propios derechos de una manera 

tal que aunque no consigamos el objetivo principal, nos quedemos 

con la idea o sensación de haber actuado en propio beneficio sin 

perjudicar al contrario.  
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TÉCNICAS DE COMUNICACIÓN ASERTIVA  

Asertividad/Conducta Asertiva:  

Hacer o decir lo que se cree que es justo para mí sin faltar al 
derecho del otro. 

Conducta Asertiva Conducta 

Pasiva (sumiso) 

Conducta 

Agresiva 

Evita hablar. Se 

pliega a lo que dicen 

los demás. No 

defiende sus puntos 

de vista. 

Habla con efectividad y 

propiedad. Expone sus 

ideas en forma lógica y 

sin contradicciones. 

Juega al yo gano - tú 

ganas. 

Ofende. Se impone por 

la fuerza. Juega al yo 

gano - tú pierdes. No 

escucha sugerencias 
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¿Por qué es importante la asertividad? 

 

En cualquier relación personal es necesaria la comunicación 

y esta debe basarse en conductas asertivas: 

V Hacer y rechazar peticiones. 

V Expresar agrado y afecto. 

V Defender los propios derechos. 

V Expresar opiniones personales, acuerdo, desacuerdo. 

V Corregir conductas o comportamientos incorrectos. 

V Poner en común diferentes puntos de vista. 

V Etc. 

FUNDAMENTALES EN LA 

RELACIÓN CON 

NUESTROS HIJOS TDAH:  
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