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Cociente de éxito




Inteligencia emocional

Es la capacidad de: Sentir-percibir
Entender, controlar y modificar las emociones propias y las
ajenas.

Autoregulacion Automotivacion
|~




e Las emociones son
ENERGIAS.

e Las emociones

tienen

una RAIZ o SIGNIFICADO




. EInOCién .

EMOCIONES

Son energias instintivas, basadas en
las interpretaciones que hacemos de
los acontecimientos.




Toda emocion tiene tres
componentes importantes:

e Pensamientos.

f « Cambios fisioldgicos / respuestas
emocionales.

e Comportamientos o acciones.




La clave es....

¢Qué interpretacion tengo frente al hecho?



Conforme a nuestros pensamientos &
seran nuestros sentimientos y 3
comportamientos.




GESTION DE LAS EMOCIONES: EJERCICIO

* Calor en el pecho
oo« Mandibulas y pufios apretados

lo que siente

* Rabia

Dale * Frustracion
Nombre

4 pasos

* Esreal
* Es lo que siento ahora

Acéptalo

* Desde el yo siento
* De forma concreta, a la persona y en el momento oportuno

Exprésalo

PRACTICAR / ENTRENAR



¢Donde

tu

PONEs
foco?




LA VIDA €S...
SEGUN LA MIRES

iUNA PIEDRA
EN EL CAMINO!

{UN PUENTE!
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DISENANDO TU ESTADO DE ANIMO

Convertirse en observador de los estados de animo: Identificar los Estados de Animo y no
tomarlos como “atributos del mundo”, sino cdmo los interpretamos.

Reconocer que no somos responsables de los Estados de Animo en que nos encontramos:
teniendo en cuenta que si somos responsables de permanecer o no en ellos.

Cuidarse de las historias que hemos fabricado en torno a nuestros Estados de Animo:
tendemos a dar infinitas razones al sentido que tiene el Estado de Animo en el que nos

encontramos.

“Los estados de animo son como lentes a través de
los cuales observamos el futuro. Si cambia el estado
de animo, el mundo también cambiara con él”’

Rafael Echeverria



DISENANDO TU ESTADO DE ANIMO

3. Identificar los juicios/opiniones/puntos de vista/miradas que corresponden al Estado
de Animo, preguntandose:
= ¢Como estoy juzgando al mundo?
= ¢Como estoy juzgando a la gente que me rodea?
= ¢JQué juicios tengo acerca de mi mismo?
= JQué juicios tengo acerca del futuro?

5. Frente a las respuestas que nos demos a las preguntas del item anterior, examinar si
esos juicios estan fundados o no.

6. Buscar acciones para cambiar esos pensamientos: no permitir que nuestro Estado de
Animo bloquee la accién. Al actuar podemos cambiar esos pensamientos.



DISENANDO TU ESTADO DE ANIMO

7. Realizar acciones preventivas: si nos damos cuenta de que tendemos a caer en los
mismos Estados de Animo reiteradamente, podemos realizar acciones para anticipar
los momentos en los que van a aparecer y construir repertorios para salir de ellos (por
ejemplo: llamar a un amigo o colega que se haya comprometido a ayudarnos, hacer
algun ejercicio fisico, etcétera).

8. Reunirnos con personas que no se dejen influenciar por nuestros Estados de animo cuando
éstos sean disfuncionales para nosotros: como los Estados de Animo son contagiosos, sera
importante el Estado de animo y el dominio emocional que tengamos nosotros y las personas
gue nos rodean.

9. No olvidar el nexo entre nuestro cuerpo y los Estados de Animo: cambiando nuestras
posturas corporales, realizando ejercicios, ciertos Estados de Animo desaparecen.

No olvidar que no podemos evitar los Estados de Animo: no hay nada malo en estar en un
Estado de Animo, el propdsito del diseiio es adquirir un sentido de responsabilidad con
especto a los propios Estados de Animo y adquirir competencias para moldearlos a nuestra



HERRAMIENTAS PARA UNA NUEVA MIRADA v

* |dentificar el conflicto.

* Preguntarnos: {Qué nos molesta?

* Reflexionar lo que sentimos y cuestionarlo.

* Observar qué pensamientos acompafan a esa vivencia emocional.

* Verlo desde una perspectiva constructiva: ¢Vale la pena sentirnos asi?
¢Ayuda? ¢ Me acerca o me aleja de lo que quiero?

e Analizar con qué recursos contamos.
* ¢Qué necesitamos para una solucion o para el transito?
* Preguntarnos: ¢Qué si y qué no puedo hacer para modificar la situacion?

* En el caso de que no dependa de nosotros: Soltarlo y cambiar el foco de
atencion.
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