


LA ESCUELA DE LIDERAZGO Y FORMACIÓN EN 
GÉNERO EMPODÉRATE

OBJETIVO GENERAL

Promover un grupo de Mujeres y personas con

diversidad sexual sanas y Libres Violencia a través de

la formación en equidad de género, prevención de

tipos de violencia y desarrollo humano.

CATEDRA EJE VIDA –2023
INTELIGENCIA EMOCIONAL: COMO ENTENDER Y 

CONTROLAR TUS EMOCIONES 



DEFINICIÓN DE VIOLENCIA CONTRA LA MUJER

Definición de violencia contra la mujer: Por violencia contra la mujer se entiende cualquier acción u omisión, que le cause
muerte, daño o sufrimiento físico, sexual, psicológico, económico o patrimonial por su condición de mujer, así como las
amenazas de tales actos, la coacción o la privación arbitraria de la libertad, bien sea que se presente en el ámbito público
o en el privado.. Artículo 2°, LEY 1257 del 2008.

Normativa 
básica 

Estadísticas Estudios Objetivo de desarrollo 
sostenible

CONPES 4080 
de 2022

La ENSM (2015) mostró que existe una mayor prevalencia
anual de cualquier trastorno mental en mujeres que, en
hombres.
niños entre 7 y 11 años (M: 5,6 % - H: 3,8 %),
adolescentes (M: 6,3 % - H: 2,4 %), adultos de 18 años en
adelante (M: 4,8 % - H: 3,2 %).

Con respecto a problemas mentales la última
Encuesta Nacional de Salud Mental ENSM- (2015)
identificó un mayor reporte de síntomas en mujeres
que en hombres (más de cuatro síntomas) tales como:
asustarse con facilidad, sentir dolores frecuentes de
cabeza, sentir nervios, tensión o aburrición, dormir
mal, entre otros.

Objetivo 5 - IGUALDAD DE GÉNERO

METAS RELACIONADAS:

• Poner fin a todas las formas
de discriminación contra
todas las mujeres y las niñas
en todo el mundo.

• Eliminar todas las formas de
violencia contra todas las
mujeres y las niñas en los
ámbitos público y privado,
incluidas la trata y la
explotación sexual y otros
tipos de explotación.

• Garantizar el acceso
universal a la salud sexual y
reproductiva y los derechos
reproductivos.

LEY 1257 del 
2008

Según los cálculos del Observatorio Colombiano de las
Mujeres de la CPEM (2021), entre los años 2020 y 2021 se
observa una reducción en los delitos de feminicidio (de
261 a 218 víctimas) y de violencia sexual (de 27.943 a
25.883 mujeres víctimas) y un incremento en los delitos
de violencia intrafamiliar y homicidio de mujeres,
pasando de 70.815 a 80.165 y de 724 a 815 mujeres
víctimas, respectivamente.

De acuerdo con el Ministerio del Interior, el 53 % de
las mujeres candidatas a los cargos de elección
popular, manifestó́ haber sido víctima de violencia
psicológica, el 35 % sufrió́ violencia económica, el 10
% violencia simbólica y el 2 % otro tipo de violencia
(Ministerio del Interior, 2019).

ORDENANZA 
005 DE 2015

EJE VIDA
EJE VOZ

En el área rural, 46 de cada 100.000 mujeres se practicaron
exámenes médicos por presunto abuso sexual. Más de
2.500 mujeres sufrieron violencia de pareja,
representando casi el 10 % de los casos en todo el país
durante 2020 (Ministerio de Salud, 2020a).

Uno de los factores que contribuye a la mayor carga
de problemas y trastornos mentales en las mujeres es
la discriminación y estigma social por género. La OMS
señala que la inequidad y discriminación puede
generar riesgo en su bienestar ya que enfrentan
mayores barreras de acceso a servicios e información
en salud que los hombres (WHO, s.f.).



CUAL ES MI ACTITUD 
FRENTE A ESTE NUEVO 
PROCESO FORMATIVO?
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NUESTROS 
ACUERDOS 



INTELIGENCIA EMOCIONAL: 
COMO ENTENDER Y 

CONTROLAR TUS EMOCIONES 



LAS EMOCIONES 

la palabra emoción proviene del latín motere y
significa estar en movimiento o moverse; es
decir, la emoción es el catalizador que impulsa a
la acción(un fenómeno psico-fisiológico) que
supone una adaptación a los cambios registrados
de las demandas ambientales.

Las emociones básicas están grabadas en los
circuitos nerviosos de los genes y no a través de
la cultura, no son aprendidas sino que forman
parte de la configuración del ser humano.

https://d.docs.live.net/fc9e57cda9d7c3d6/Escritorio/CAJA%20DE%20HERRAMIENTAS/INTELIGENCIA%20EMOCIONAL/VIDEOS/experimento%20masmelo.mp4


RECONOCIENDO LAS 

CEENCIAS LIMITANTES 



Paul MacLean (1949), estableció que la
totalidad del cerebro está conformada
por tres estructuras diferentes: el
sistema neocortical, el sistema límbico y
el sistema reptil.

Estos sistemas, según MacLean, son física
y químicamente diferentes, pero están

entrelazados en uno solo que denominó

cerebro triuno

EL PROCESO EMOCIONAL 

https://d.docs.live.net/fc9e57cda9d7c3d6/Escritorio/CAJA%20DE%20HERRAMIENTAS/INTELIGENCIA%20EMOCIONAL/VIDEOS/SECUESTRO%20EMOCIONAL.mp4


INTELIGENCIA 
EMOCIONAL

“la capacidad para reconocer,
comprender y regular nuestra
emociones y las de los demás”.
Fernández Berrocal y Ramos (2002)

Desde esta perspectiva, la IE es una
habilidad que implica tres procesos:





TALLER 

1. Indicar las dos tipos de mentes que tenemos.

2. Según el video, porque somos tan impulsivos?

3. De que manera se desarrolla la inteligencia emocional?

4. Que genera una mayor inteligencia emocional?

5. En que se enfoco el siglo XX?

6. En que se enfoca el siglo XXI?

7. Como se podría utilizar las emociones a nuestro favor?

8. Indique una o varias características de las personas emocionalmente 
inteligentes 

9. Indique lo que sucede con las personas que no logran controlar su vida 
emocional 

10.Comparta una experiencia en la que se evidencien características delas 
personas inteligentes emocionalmente



COMPONENTE 
INTRAPERSONAL

las capacidades para la
identificación, comprensión y
control de las emociones en uno
mismo, que se manifiestan en la
autoconciencia y el autocontrol.



Con que frecuencia te 
detienes a pensar 

sobre lo que piensas?





Diálogo 
Interno





TEORÍA: A-B-C DE LA CONDUCTA DISFUNCIONAL 



LA TRIADA           COGNITIVA 

La triada cognitiva es entendida en el sí mismo, como la
percepción que tiene el sujeto de las características
propias, tanto a nivel positivo como negativo,
relacionadas con la estructuración de los conceptos
familiares y sociales.

la visión del mundo es entendida como la relación que
tiene con su realidad, con los objetos, las personas o las
acciones en el momento actual

y la visión del futuro entendida como la predicción que
hace el sujeto de diferentes situaciones venideras.

Cuando la triada cognitiva es negativa en las tres esferas
se puede dar el desarrollo de conductas psicopatológicas.



la capacidad de identificar y comprender
las emociones de las otras personas.

lo que en psicología se denomina ser
empático y la capacidad de relacionarnos
socialmente de una manera positiva, Lo
que le lleva a poseer habilidades sociales.

COMPONENTE 
INTERPERSONAL



Proceso de la Inteligencia emocional 

Percibir
Reconocer de forma consciente 
nuestras emociones e identificar 
qué sentimos y ser capaces de 
darle una etiqueta verbal.

Comprender
integrar lo que sentimos dentro de 
nuestro pensamiento y saber 
considerar la complejidad de los 
cambios emocionales.

Regular
dirigir y manejar las emociones 
tanto positivas como negativas de 
forma eficaz.



¿DONDE SENTIMOS LAS 
EMOCIONES?





ESTRATEGIAS PARA EL MANEJO DE 
LAS EMOCIONES 



Relajación y 
visualización 

Respiración 

Control de 
pensamientos 

o terapia 
cognitiva 

Meditación 

Cierre de 
Ciclos   Perdón



RESPIRACIÓN ABDOMINAL



Relajación y visualización 



Meditación



Examinar nuestros
pensamientos, nos lleva a
la prevención de
desequilibrios mentales y
la erradicación de
enfermedades en nuestras
vidas.

CONTROL DE PENSAMIENTOS 
AUTOMATICOS 







Ley de las 24 Horas de John C. 
Maxwell

No resolver un conflicto antes de 24 
horas, no sólo agranda el problema  
le da lugar a conflictos  más 
profundos. 



CICLO DE LA AMARGURA



CICLO DE LA 
AMARGURA 



Hoy decreto y me dispongo a perdonar. Hoy decido
perdonar de todo corazón a ______________ por______
______ ____ y eso me hizo sentir_____ pido perdón por
sentir contra ell@ falta de perdón, resentimiento, ira y
enojo, venganza, violencia, odio y homicidio.

Me arrepiento por la amargura que he sentido hacia
________ y hoy decido perdonarl@ por completo.

Declaro que la amargura ya no gobierna mi corazón,
hecho fuera de mi la amargura contra _________ y declaro
que _________no me debe nada, l@ libero de mi juicio y
de mi critica.

le quito poder y autoridad a la amargura y a toda
oscuridad, les ordeno que ya no gobiernan mas mi vida.

Hoy me dispongo a escuchar la verdad sobre esta situación
(es importante quedarse en silencio y dejar la mente en
blanco).

Nota: si viene un recuerdo a su mente, vuelva a repetir el
decreto perdonando lo que recordó.



CIERRE DE CICLOS 





CERRANDO EL CICLO 

1. TE AGRADEZCO por…

2. TE PERDONO  Por…

3. TE PIDO PERDÒN Por… 

4. ME PERDONO Por…

Te perdono, te libero y te dejo ir…



ACUERDATE DE SOLTAR EL VASO 




