


MUNDO EMOCIONAL

e Las Emociones. Funciones. Clasificacion
Inteligencia Emocional. Ciclo Emocional.
Gestion Emocional. Contagio Emocional
Galaxias de Emociones

Biologia emocional

INTELIGENCIA EMOCIONAL

e Autoconocimiento: Autoconciencia, Credibilidad, Autoestima.

e Autorregulacion: Control de Impulsos, Expansion de conciencia,
Asertividad.

e Motivacion: Conectar Sentimientos y Necesidades, Curiosidad de
Aprendizaje, gestion del compromiso.

e Empatia: Escucha empatica, Inclusion y diversidad, Creacion del Talento.

e Habilidades sociales: Estados de animo, Coaching equipos, Gestion del
cambio



Emociones Basicas

Alegria

Tristeza

Ternura

"No es cierto que los seres humanos
Somos seres racionales por excelencia.
Somos como mamiferos, seres emocionales
que usamos la razon para justificar u ocultar
las emociones en las cuales se dan nuestras acciones”

Humberto Maturana



Las emociones

Todas las emociones tienen una funcion, una razdén de ser, un proposito. Nos
informan sobre algo que requiere nuestra atencidn, sea por supervivencia o
por cambios que necesitan realizarse en las circunstancias actuales. Nos
aportan informacion muy valiosa, sobre nosotros o sobre otras personas (en
el caso de empatizar con la emocidén de otro).

E-Mocion
"Lo que nos mueve”
(Predisposicion para la accion)

Las emociones generani\cambies

FISIOLOGICOS:
El tono muscular, la respiracion, las secreciones hormonales y la presion
sanguinea.

COGNITIVOS:

Relacionado con el pensamiento de informacion tanto a nivel consciente
como inconsciente. Influye en nuestra capacidad de entender y en nuestra
vivencia subjetiva de los acontecimientos.

CONDUCTUALES:
Expresiones faciales, movimientos corporales, tono de voz, volumen, ritmo
qgue determinan como comunicamos de forma no verbal.




SITUACION

Escucho un crujido en
la mitad de la noche.

Mi parejame llamay
me dice que ya no
siente lo mismo.

Tengo el examen
mafana a primera
hora.

Mi jefe me comunica.
¢Que no puedo tomar
vacaciones?

EMOCION
QUE SENTI

Tristeza

Ansiedad

RESPUESTA
COGNITIVA

Enfoco en el estimuloy
me pregunto. Si es la
madera o un ratén?

Pienso que ya no esta
mas enamorada de mi y
qué piensa dejarme

Pienso, si habré
estudiado lo suficiente.

Pienso gue es totalmente
injusto por todo lo gue
doy en la empresa.

RESPUESTA
FISIOLOGICA

Se acelera el pulsoy
respiro mas rapido.
Me tensiono.

Lloro y siento latidos
mas fuertes en mi
corazon.

Me cuesta dormir y
me siento muy
preocupado.

Aprieto la mandibula
y se me tensan los
musculos.

RESPUESTA
CONDUCTUAL

Me levanto de la
cama para ver si
veo algo.

é¢Me quedoenla
cama pensando,
qué puedo hacer?

Me levanto para
repasar.

Le respondo que
no me parece ni
justo ni correcto.




Ciclo Emocional

Acciodn
............. ConduCtaS, Comportamientos

Emocioén
Consciente o inconsciente

Interpretacion
Conversaciones, significados

Percepcioén
Observacion, vista, oido, tacto, etc

Hechos del mundo

Gestion. devlas Emociones

:

RESPUESTA EFECTIVA E INTEGRA

. 2

DESARROLLO DE
COMPETENCIAS EMOCIONALES



Contagio
Emocional

Alegria
Logro — — = Celebrar

Miedo Luchar, huir

Amenaza paralizarme

Pérdida M’ Duelar

Enojo

Obstaculos

Expectativas no cumplidas —— Resolver
Limites transgredidos

Injusticias

Asco

Estimulo — —  » Alejarme

repulsivo







cQué te alegra? éQué consideras que has logrado? {Qué tiene de valioso
haberlo logrado? éTe has tomado tiempo para celebrarlo? éComo? éSi lo has
hecho, con quién o quiénes y que consecuencias tiene? éSi no lo has hecho qué
consecuencias tiene? ¢Hay algo mas que quisieras hacer?

cQué te preocupa 6 asusta? {Qué te imaginas que puede suceder? éQué
pérdida te ocasionaria que eso sucediese? ¢Qué te hace pensar que eso puede
suceder y que si sucede te causara danho? {Se te ocurre alguna forma de
reducir la probabilidad de que eso ocurra? éSe te ocurre alguna forma de
reducir la magnitud del daflo que sufririas en el caso de qué eso suceda? éHay
alguna otra cosa que necesitarias hacer para estar en paz?

cQué te entristece? éQué crees que perdiste? éQué te lleva a pensar que lo
perdiste? {Qué valor tenia eso para vos? JiSe te ocurre alguna forma de
recuperarlo, o de reducir la magnitud de la pérdida? {¢Codmo podrias hacer un
duelo para elaborar la pérdida y celebrar lo importante que eso fue para ti?
¢Hay algo mas que necesitarias hacer para estar en paz?

¢Queé te hace enojar? ¢Qué dano sufriste? éQuién crees que te lo provocd?
¢Qué limites crees que esa persona transgredid? ¢Qué evidencias tienes? éSe te
ocurre alguna forma de reducir el dafo u obtener alguna reparacion? éSe te
ocurre alguna forma de expre- sar tu reclamo en forma efectiva? ¢Hay algo mas
gue necesitarias hacer para estar en paz?



¢Qué te aburre? Qué oportunidades ves en la situacion? éQué oportunidades
podrias crear en la situacion? éPodrias hacer algo para aumentar tu nivel de
interés? éPodrias retirarte y buscar algo mas satisfactorio en que ocupar tu
tiempo (si crees que es mas conveniente que quedarte)? {Puedes asumir la
responsabilidad de elegir quedarte conscientemente y no culpar a nadie por tu
aburrimiento? ¢Hay algo mas que necesita- rias hacer para estar en paz?

cQué te preocupa 6 asusta? {Qué te imaginas que puede suceder? éQué
pérdida te éQué te averglienza? {éQué crees que puede ser descubierto sobre
quién eres y cOmo eres? éTe parece eso cierto? éQué te lleva a pensar que eres
realmente asi? ¢Qué pien- sas que los demas pensarias si descubrieran eso de
ti? éPuedes encontrar algo mas en tu personalidad que ese aspecto? éPuedes
considerar tu autoestima como incondicio- nal? ¢Hay algo mas que necesitarias
hacer para estar en paz?

¢Qué dano crees que has causado? ¢Quién piensas que sufrido ese dano? éQué
[imite crees que transgrediste? ¢Qué te lleva a pensar que causaste dano? éSe
te ocurre al- guna forma de expresar tu disculpa en forma efectiva? éSe te
ocurre alguna forma de ofrecer una reparacion? é¢Hay algo mas que necesitarias
hacer para estar en paz? (pedir perddn o perdonarte)
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Acetilcolina

Distribuye la frecuencia
cardiaca

DHEA

Hormona de |3 juventud

Oxitocina
Hormona del amor

Vasopresina

Hormona que modula la
agresividad

Serotonina

Hormona de |a felicidad,
se libera con la risa

Endorfinas

Ejercicio fisico

Alto Rendimiento

Sistema Nervioso Simpatico: “El Acelerador”
Respuesta Huir/Luchar

Miedo/Enojo

Excitacion
Aprecio Frustracion

Emociones
displacenteras

Emociones
placenteras

Aceptacion Desanimo

Calma Burnout

e

Sistema Nervioso Parasimpatico: “El Freno”
Baja estimulacian, relajacion y sueio

OlualWipuay ofeg

Catecolaminas
Adrenalina

Noradrenalina
Aumenta la frecuencia
cardiaca

Cortisol

Reduce la inmunidad.
Envejecimiento precoz.

Afecta la memoria y el
aprendizaje.

Reduce huesos y
musculos.

Afecta al higado
(colesterol)

Afecta al pancreas
(azucar, diabetes)

1



Cerebro Triuno

Humano

Mamifero

Cerebro mamifero o limbico
Se ocupa del clima emocional. Se caracteriza por el sentir.

Guarda la memoria emocional

Capacidad de aprendizaje emocional (Placer/Dolor).
Cuidado de la cria

Sociabilidad

Juego

Es el mediador entre los comportamientos involuntarios e
intuitivos (tronco) y el pensamiento racional (Neocortex)

Cerebro racional o cortical

Nos permite pensar, crear y utilizar el lenguaje, auto-observarse,
desarrollar valores.

Aqui suceden los sentimientos superiores y la auto-conciencia.
Se ocupa ademas de las tareas intelectuales (hacer planes, trazar
estrategias)

Pensamiento racional (Neocortex)

Cerebro reptiliano
Se ocupa de las funciones vitales autéonomas (respiracion, regulaciéon
de actividad cardiacas, control de la presion arterial)

Nos hace seres racionales, y consientes.
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

Es el guardidn de la vida, y se ocupa de la auto-preservacion y
supervivencia (luchar, huir, deseo de reproduccion)

Se caracteriza por la accion.

Mantiene las tradiciones y memorias ancestrales.



Responder Cortex

qqqq

 Estimulo

L wens eamiE £oes ok 847 Amigdala

Via rapida

Respuesta

Gestion de
Emociones Negativas

1. CONOCIMIENTO

2. FORTALEZA

3. INSPIRACION
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“Es la capacidad de
gestionar nuestras
emociones y las de
nuestras relaciones
de forma efectiva”,

Goleman, D (2018) Inteligencia
Emocional en la Empresa: éde qué
esta hecho un lider?

Goleman propone en este ensayo
qgue los lideres mas efectivos son
similares en una forma crucial: todos
poseen un alto componente de
inteligencia emocional. No es su
coeficiente intelectual, ni su
conocimiento técnico, es mas que
eso, este nuevo concepto de
inteligencia es una habilidad
obligada entre los lideres exitosos
de todo tipo de organizaciones.
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Aptitudes de la
Inteligencia
Emocional

AUTO
CONOCINMIENTO

HABILIDADES : AUTO :
SOCIALES REGULACION

APTITUDES DE LA
INTELIGENCIA
EMOCIONAL

EMPATIA MOTIVACION

15



Goleman, D (2018) Inteligencia Emocional en la Empresa: éde que esta hecho un lider?

APTITUD

Conocimiento

Regulacion

Motivacion

RELTIGED
Social
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DEFINICION

Capacidad de reconocer y comprender nuestras
emociones, asi como su efecto en los demas.

Capacidad de controlar o redirigir impulsos y
emaciones perturbadoras o no adaptativas.

Pasion por trabajar con motivos que van mas alla del
dinero o el estatus y alineadas a nuestros objetivos.

Capacidad de comprender las emociones y
perspectivas de otras personas.

Dominio de la gestion de relaciones y la creacion de
redes de afinidad y entendimiento.

COMPORTAMIENTOS
OBSERVABLES

Autoconsciencia emocional.
Credibilidad
Autoestima

Control de Impulsos
Expansién de la conciencia
Autoestima

Conectar Sentimientos y Necesidades.
Curiosidad por el Aprendizaje.
Gestion de los compromisos

Escucha empatica
Inclusion y Diversidad
Creacion y conservacion del talento.

Estados de Animo.
Coaching de Equipos
Efectividad para liderar el cambio.




AUTO

CONOCIMIENTO

Autaconecimiento

Competencias de la Inteligencia Emocional
Conocer los propios estados internos, preferencias, recursos e intuiciones.

e Autoconsciencia emocional
e Confianza en uno mismo
e Autoestima

17



, ; ES
ESTIMULO EMOCION FUNCION ADA;'TATNA?

Hacer una presentacion frente

Escapar de la situacion.
a mucha gente

Cita con una persona que me
parece atractiva.

Movilizar recursos para

Ansiedad ;
afrontarlo de forma exitosa.

Focalizarme en la pérdiday
restaurar la injusticia.

Ira/Tristeza

Perder la billetera o la cartera

Ganar un partido de tenis

Alegria Conseguir objetivos.

18



JLTADOS

ADES

Los 4 Nucleos de
la Credibilidad

NCION

COMPETENCIA
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Es el sentimiento de
considerarse una
persona valiosa para si
mismo y su entorno,
de sentirse
competente para
afrontar los desafios
basicos de la vida y

de sentirse digno de

la felicidad.

La autoestima es
afectada por el
sindrome del impostor
gue es la creencia de
gue uno “no vale la

pena”, “no es digno de

amor”, “no merece el
afecto y el
reconocimiento

de los demas”.

Kofman, F (2001)
Metamanagement

RESULTADOS: LOGROS, EXITOS, ASCENSOS A CARGOS, ADQUISICION DE
OBJETOS DESEADOS épodemos controlar los resultados?

PROCESO: CONDUCTAS VIRTUOSAS, ACEPTACION, RESPONSABILIDAD,
ASERTIVIDAD, PROPOSITO, INTEGRIDAD

INTELIGENCIA ESPIRITUAL: NUESTRO SER, IDENTIDAD, SENTIDO DE LO
QUE HACEMOS Y DEJAMOS, CORAJE MORAL (optimismo)

Kofman, F (2001) Metamanagement
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Autorregulacion

Capacidad de controlar o redirigir impulsos y emociones
perturbadoras o no adaptativas.

e E| control de los impulsos
¢ |a expansion de la consciencia (Metamanagement)
e Asertividad: Hacer oir su voz sin gritar.

AUTO
REGULACION

21



Semaforo: Control de los impulsos

Luz roja:
1.Detente, calmate y piensa antes de actuar

Luz amarilla

2.Cuenta el problema y di como te sientes
3.Proponte un objetivo positivo

4 .Piensa en una cantidad de soluciones
5.Piensa en las consecuencias posteriores

Luz verde:
6.Adelante y pon en practica el mejor plan

Empéticoy
Sociable

Metddico y "
perfeccionista 4

Rebelde y - Pasivo y
Creativo N Agresivo

Lidery

ConCI_enCIa Promotor
emocional

Si estamos

estresados ¢ccomo F’erseT-verante
actuamos? y lenaz

Meditativo y
Sonador

22



La conciencia \
completamente

—_—
secuestrada por el 3 /

enojo (enfado)

Conciencia

pre-enfado - Conciencia
enfado post-enfado

El enojo (enfado) -%ﬁ\_\:x
reprimido para dar —> ,

lugar a la conciencia

enfado

Enfado total Enfado reprimido

Conciencia
expandida con
observacion
desapegada del
enojo (enfado)

FLestigo N

Expansion infinita de
conciencia usando varios [’
puntos de observacion
repetidamente
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Punto de equilibrio

Asertividad
N2

Polo Pasivo/Evitativo Polo Agresivo

Estrategias Apropiadas ) .
Evitar el Conflicto 9 prop Resolucion Violenta

Las personas asertivas

24

Logran sus objetivos sin dafar u ofender a los demas.

Se respetan a ellos mismos y a los que les rodean.

Actuan y dicen lo que piensan, en el momento y lugar adecuados, con
franqueza, cautela y respeto.

Tienen autenticidad en los actos que realizan, estan seguros de sus creencias
y tienen la capacidad de decidir.

Son asertivos con el otro, siendo asertivos consigo mismos, cuidan al otro,
cuiddndose primero uno mismo, escuchandose, dandose y dando espacio a
los demas.



MOTIVACION

MotivaGien

Aptitud emocional que guia o facilita el cumplimiento de metas:

e Conectar sentimientos con necesidades
e Curiosidad por el Aprendizaje.
e Gestion de los compromisos

25



Teoria de la Motivacion

A.Maslow

Para lograr algo, habra una necesidad que deberemos satisfacer,
pudiendo la misma acciodn resolver necesidades diferentes

Moralidad, creatividad,
expontaneidad, falta de prejuicios,
resolucion de problemas. :

Confianza, respeto, éxito.

Afiliacion

Amistad, afecto, intimidad.

seguridad fisica. de empleo, Seguridad
economica, familiar, moral, salud,

propiedad privada.

Fisiologia
Respirar, cormer, descansar, sexo,
homeostasis.
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¢CAdmo me ocupo de mi en los 4 dominios
del ser humano?

¢COmo ocupo de mi equipo en los 4
dominios del ser humano?

¢Qué cosas si estan a mi alcance para favorecer la motivacion?

Alto
ke vacion |
@ CiRCULO
o DE
INFLUENCIA
Bajo Capacidades Alto

27



3 Ejes de
Liderazgo-Motivacion-Compromiso

1.Estar cerca (Sesiones1a 1)
2.Involucrar (Vision - Objetivos - Delegacion)

3.Generar compromiso (Feedback)

Tips para trabajar la Motivacion

94 A L (4)
\ /i .
- Escuche y entienda
sus intereses

e

Brindeles

reconocimiento y
guia (Feedback)

>
Promueva el
involucramiento

Conozca a sus
colaboradores



Por el tiempo que se hacen cuando no lo tienen
Por las conversaciones que mantienen.

Por las cosas que se hacen cargo.

Por las promesas hechas realidad.

Por la puntualidad en las reuniones.

Por las cosas nuevas que hacen.

Porque en mi equipo, lo declaran.

Me escucharon y entendieron.

Me trataron con cortesia.

Cumplieron las promesas.

Fueron leales con |los ausentes.

Las expectativas eran claras.

Los miembros del equipo se disculpaban.
El lider del equipo me daba feedback.

29



Captacion de sentimientos, necesidades e intereses del otro.
Proviene del griego empatheia vy significa “sentir con”

De todas las destrezas de liderazgo, la empatia es la mas facil de reconocer.
Goleman considera la empatia importante por 3 razones:

1. El' lider del equipo debe tener muy en cuenta la estabilidad emocional de sus
empleados y subordinados en su toma de decisiones.

2. Es una habilidad clave para la correcta comunicacion entre dos personas
totalmente distintas, en virtud del fendmeno de la globalizacion.

3. Por la necesidad de las empresas de retener a las personas talentosas.

30



3a ALTERNATIVA
1+1=3,10,100

T
EXPLORAR ALTERNATIVAS

ESTAR DISPUESTO

Obijetivos T | | cmos o

claros T _ nuestra manera
| VALORAR LAS DIFERENCIAS \

El talento es una construccidon relacional a partir de habilidades innatas y
desarrolladas junto a conocimientos y actitudes que producen resultados
extraordinarios.

El desarrollo del talento requiere un ambiente de confianza, un sentido de
propdsito para que cada persona encuentre su “para qué”, salir de las
categorias generacionales y valorar la inclusion, la adaptacion agil con
competencias blandas y duras para potenciar la innovacion, el desarrollo de la
persona integral en las cuatro dimensiones humanas
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HABILIDADES

SOCIALES

APTITUDES DE LA
INTELIGENCIA
EMOCIONAL

*
Halb iI\i@& So&s
Inspirar , esarrolla@yos e individuos
der@@mpresa\

% dos de Animo
e Coaching ipos.
. Gest%Cam io

32



La emocidn es reactiva. Predispone a... Hay un gatillo (una acciéon o un
evento) que condiciona mi emocionalidad. Esa emocionalidad antecede a
mi estado de animo.

No podemos modificar las emociones. Podemos gestionarlas.

Los estados de animo son como lentes, filtros. Las emociones no son mias
sino parte del estado de animo.

Siempre estamos en un estado de animo.

El estado de animo es una emocionalidad que me va a limitar o ampliar lo
gue hago.

Si me limita debo redisefar mi estado de animo.

Son los lentes que observamos el mundo. Debemos encontrar el mecanismo
de desconectar el estado de animo que me limita.

Observo, distingo e intervengo para cambiar el estado de animo.
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Condiciona el futuro
porgue trae el pasado y
no me deja soltarlo

Nos
oponemos

Aceptamos

Suelto lo que no puedo
cambiar. Perdono

0 me perdono

34 =y

Lo que no
podemos
cambiar

Resentimiento

Juicios de

Facticidad

Lo que Aqui puedo cambiar,
podemos pero me resigno a
cambiar

cambiar al futuro.

Resignacidn

_ Juiciosde

Adaptacion
(PAZ)

" Posibilidad

Soy duefio de cambiar,
aprender. Ambicion
" positiva, creativa.




¢Que significa

Cognitivo
Ceonocimiento
Paradigmas
Estrategias
Experiencias
Experimentos
Sistemas
Situaciones

Oportunidad .

Emocional

Dolor

Pasion
Crisis de significados
Cambios Culturales

Luchas y Necesidadeas
Comportamientos

cambiar?

aprendizaje

Coachingnde EquUipos

Objetivo: desarrollar conciencia de lo que significa un equipo, mejorar sus
relaciones, la comunicacion, las pautas de funcionamiento y los resultados.

Incluye la moral y confianza en el equipo, el aprendizaje experiencial, el
significado de los valores comunes, la flexibilidad y apertura al cambio, el
compaferismo la motivacion, la creacidon de sentido de pertenencia y

permanencia, la alineacién con la vision misién y valores
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