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Acabamos de
presenciar un
secuestro
emocional




Teoria del cerebro triple, de Paul MacLean

Neocortex 3

Amigdala

Limbico 2

Reptiliano




Mis disparadores

 Un disparador es un evento que €s
percibido, real o simbolicamente, como

‘ una amenaza.
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= ;Que situaciones disparan un asalto de

J la amigdala en ti?
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EMOCIONES
Son estrategias de

(5.8

= respuesta ante lo
que nos ocurre

- (expresiones

'. psicofisiologico)




Glasgow University

Existen 4 emociones basicas
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serenidad

alegria

v

sorpresa

' Rueda de las emociones de Robert Plutchik
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TRISTEZA se presenta cuando tenemos nuestras expectativas no
se cumplen. Permite identificar lo que nos resulta valioso y puede
ser un incentivo para cambiar lo que nos angustia o para recuperar
los lazos de apego.

IRA causada al sentirnos vulherados o por la frustracion de no
lograr un proposito. Nos activa ante situaciones desagradables
como mecanismo de autodefensa y nos ayuda a poner limites en
nuestra interaccion con los demas.

MIEDO se genera cuando percibimos un peligro, riesgo o
amenaza. Nos permite responder ante situaciones adversas como
mecanismo de supervivencia o defensa.

ALEGRIA surge por la vivencia de sucesos favorables o la
consecucion de resultados deseados. Nos permite estar mas
motivados, ser mas productivos y mas abiertos en nuestra relacion
con los demas.
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- Euforia
- Extasis

2 Placer

ALEGRIA

© Motivacion



Muchas de las estrategias que hemos ido
desarrollando muchos y muchas de
nosotros a lo largo de nuestra vida desde
el desconocimiento sobre las emociones,
han tenido que ver precisamente con
esconder y tapar las emociones que Nnos
generan malestar en vez de aprender a
canalizarlas
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» El enfado nos habla siempre de
que alguien o algo ha traspasado
nuestras lineas rojas o limites.

+ El miedo nos habla de que
sentimos que nos faltan recursos
para enfrentarnos a una situacion
determinada.

» La tristeza nos habla de que ha
habido una péerdida en nuestra vida 'y |
que debemos recontruirnos para
seguir adelante sin eso que hemos
perdidos.

» Laalegria nos habla de que ha

habido un logro en nuestra vida y h
por tanto nos invita a repetir las

acciones que llevamos a cabo par

conseguirlo.
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INTELIGENCIA EMOCIONAL

‘Se refiere a la habilidad
para reconocer, entender,
razonar y manejar las emociones
propias y de los demas”.

- Daniel Goleman
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La |IE puede desarrollarse

+ La gente siente antes de pensar y actuar.

Es posible “reconfigurar” sus respuestas ante las
emociones

La ‘reconfiguracion” cambia la conducta
individual y del equipo.

» Las nuevas conductas mejoran el desempeno en
el cargo.

Emociones >>Pensamiento>> Conducta >> Desempeﬁ<>
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Daniel Goleman

Uno mismo Otros

Conciencia

Conciencia i i .
oncienc Autoconciencia cocial

Gestion de las
relaciones

Acciones Auto Gestion
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Autoconciencia

Es la habilidad que nos facilita comprender qué estamos sintiendo y por qué nos sentimos asi.
Tiene que ver con cuan familiarizados estamos con nuestros patrones de respuesta emocional.
¢Si nos damos cuenta y podemos evaluar cuan fuerte es un sentimiento particular? ;Si nos
damos cuenta cuando ese sentimiento se inicia, cOmo progresa y como cambia? Se ejemplifica
cuando completamos la frase:

"Me siento

Aquellos con un alto grado de autoconciencia reconocen como sus sentimientos
los afectan a si mismos, a otras personas y al desempeno en el trabajo
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Responde a estas preguntas.

1. Me siento feliz cuando..

Me siento triste cuando..

Me siento muy importante cuando..
Me da miedo..

Cuando tengo miedo yo..

Me senti valiente cuando..
Lo que mas me enoja es..

Algo que hago bien es..

© ® N O 0 A~ W N

Algo que podria hacer mejor es..
10.:Que podria decirme yo para sentirme mejor?

11. ;Que podria darme yo para sentirme mejor?



Auto Control

Esta habilidad se refiere a la capacidad de mantener bajo control las emociones
perturbadoras e impulsos, especialmente las de miedo (ansiedad), ira (irritabilidad)

y tristeza (melancolia). Es una competencia esencial para funcionar con un alto
nivel de efectividad.

Significa comprender las emociones y, luego,
utilizar esta comprension para transformar las
situaciones en nuestro beneficio

Es el componente de la inteligencia emocional que nos
libera de ser prisioneros de nuestros sentimientos
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;Qué hacer cuando una emocion desagradable nos <l NAVEGA
atrapa? Herramienta para bajarle el volumen

Respira profundamente para conectar contigo mismo
Reconoces la emocion y le pones nombre, es el pedal de freno del cerebro
Acéptala, primer paso para transformarla

Preguntate Recomendacion
Jpara qué te sirve esa emocion? Escuchala
/qué vas a aprender de esta situacion? Es una oportunidad verbalizatelo
cqué te estas diciendo acerca de lo ocurrido? Obsérvate y Frénalo
cdonde decides enfocarte en lo positivo o en lo hegativo?  Eligelo
ccuanto tiempo decides estar en este estado? Limitalo

Recuerda: El cuerpo es la sede de tus emociones, pensamientos y sensaciones. ESCUCHALO
.y cual es el objetivo de todo esto, para qué hacerlo?
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Empatia

La habilidad para comprender, ser consciente y sensible y experimentar los sentimientos,
pensamientos y experiencias de otras personas, que no son nuestros sentimientos.

La empatia no significa adoptar las emociones de otros como propias y tratar de complacer a
todos. Esto seria una pesadilla y haria la accion imposible. Por el contrario, empatia significa
considerar los sentimientos de los cliente, colaboradores y stakehorldes, junto con otros factores,
en el proceso de tomar decisiones inteligentes
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LA TRIADA DE LA EMPATIA

Sé como ves las cosas,
puedo adoptar tu perspectiva
(Te comprendo)

Escucha
Activa Te siento,
Noto que necesitas es la base de la compenetracion y la
ayuda vy tela quimica.
ofrezco.

Motivacional
(Me preocupo por ti)
)

(Deseo ayudarte



;Cuando fue la ultima vez
que recuerdas que alguien

fue verdaderamen

empatico o empati
contigo?

te
ca



;Cuando fue la ultima vez
que fuiste verdaderamente
empatico o empatica con
alguien?
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Habilidades Soclales

Conocemos como habilidades sociales a la descripcion de una persona donde emite
expresiones o actitudes donde muestra sentimientos,deseos,opiniones o el derecho a
el individuo segun sea la situacion, expresandose y/o representandolos de un modo
adecuado a traveés de la comunicacion

Un conjunto de conductas aprendidas de forma natural (y que por tanto pueden ser
ensenadas), que se manifiestan en situaciones interpersonales, socialmente aceptadas

(ello implica tener en cuenta normas sociales y normas legales del contexto
sociocultural en el que se actua, asi como criterios morales), y orientadas a la

obtencion de reforzamientos ambientales (refuerzos sociales) o autorrefuerzos.
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3 formas de comunicarnos

(77%) Mensajes verbales - las palabras que elegimos.
(38%) Mensajes paraverbales - Como decimos las palabras.

(55%) Mensajes no verbales - lenguaje corporal.
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Ejercicio: Escribe lo que te ha molestado y
despues diselo.

Quiero expresarte o manifestarte como me siento frente a tus comportamientos:

HECHOS, DATOS, FECHAS (no son discutibles detallarlos, no opiniones)

En las tres ultimas reuniones has actuado (llegando tarde, sin tomar notas ..)

CONSECUENCIAS

Las consecuencias de tus actos han impactado los resultados del area y tus
comportamientos me han hecho sentir tensionada, decepcionada, no respetada etc.....

PLAN DE ACCION

Por ello, esperaria de ti...0 me gustaria pedirte que me digas.....y/0 quisiera saber ;qué
vas a hacer tu al respecto, para que esto no vuelva a suceder? ;Cual va a ser tu
compromiso?
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El proceso emocional

Suceso que
provoca una Interpretacion
emocion

Seleccion
de respuesta

Conciencia de Sensacion o
: i ; > Accion
la situacion A emocional

Influencias
culturales
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El proceso emocional y la cultura

Inteligencia
emocional
individual

Suceso que
provoca una

emocion . ,
Conciencia de Estimulo

e : au : Accibn
la situacién emocional

Influencias
culturales
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El proceso emocional y las creencias colectivas

Suceso que
provoca una
emocion

ﬁ

Inteligencia
emocional
individual

Conciencia
dela
situacion

Estimulo
emocional

Creencias
colectivas

Accion

Inteligencia
emocional

grupal

* Confianza
* Identidad
grupal
» Eficacia
grupal
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Disonancia cognitiva de los equipos

En la diferencia entre la manera en que el individuo cree que deberia
actuar y la manera en que el grupo actua existe disonancia cognitiva y
tensién emocional

Comportamiento
Necesidades y deseos indi vidual
individuales * Confianza

/ - * Identudad grupal

Comportamiento * Eficacia grupal
compartidos
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Asi como el
coronavirus se

contagia, las
emociones
también.
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