Desarrolla tu
Inteligencia
Emocional

Dafne Miranda
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DESARROLLO
DE LA
INTELIGENCIA
EMOCIONAL
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. Aprendi
. zaje

Temas a tratar

1.Inteligencia emocional a tu
servicio

2.Conoce las emociones

3.Conciencia de uno mismo

4.Autorregulaciéony
automotivacioén

5.Conciencia de los demas

6.Leer los signos no verbales de
las emociones

7.Eficacia en la comunicacién
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SALOVEY Y MAYER

“Es la capacidad de manejar adecuadamente los sentimientos
propios y ajenos, y de utilizarlos para guiar el pensamiento y
la accion.”

DANIEL GOLEMAN

“Es saber controlar nuestras emociones y manejar con mas
destreza nuestras relaciones.”

1.1E a tu
servicio
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B

SU
OBJETIVO
ES:

Saber manejar las situaciones en las que aparecen
emociones incontrolables, utilizando técnicas y
estrategias que nos permitan reflexionar y pensar
cual es la mejor opcioén.
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Permite que desarrolles tus
habilidades socioemocionales y
puedas enfrentar con mayor
fortaleza todos los desafios que
implica la vida adulta.

Inteligencia Emocional

Puede ayudar a mejorar las
relaciones entre trabajadores y
contribuye a la resolucion de
conflictos.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx -
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CARACTERISTICAS

1.No es perfeccionista
2.Sabe reconocer sus fortalezas y
debilidades

3.Se motiva a si mismo
4.Siente empatia hacia los demas
5.No se aferra al pasado
6.Se concentra en lo que hace
7.Equilibra el trabajo y la vida personal
8.Sabe cuando decir que no
9.Se adapta a los cambios

10.Tiene correcto manejo de las emociones

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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;Qué es el coeficiente
emocional?

Es la capacidad de cada persona para reconocer los sentimientos
propios y ajenos, expresarlos y, ademas, tener la habilidad
suficiente para controlarlos.

La inteligencia emocional se mide a través de evaluaciones. Una
persona responde una serie de preguntas y al hacerlo, obtiene
una puntuacion especifica para cada una de las cinco
subcategorias individuales que conforman el CE, asi como una

Asi como un Cl alto puede
predecir puntuaciones altas en
los examenes, un CE alto puede
puntuacion general. predecir el éxito en situaciones
sociales y emocionales.
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MIDE TU
COEFICIENTE
EMOCIONAL

Descubre tu nivel de IE

Contesta el cuestionario que te ayudara a
determinar tu indice de coeficiente emocional.
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Competencias personales

Determina el dominio de uno mismo. Se requiere de
autoconocimiento, autocontrol y motivacién
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Competencias sociales

Determina el manejo adecuado de las relaciones con

los demas. Incluye la capacidad de empatia, escuchar

activamente, y expresar constructivamente nuestros
sentimientos.
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AUTOCONCIENCA

Escuchar y reconocer tu cuerpo fisico; tu mente, tus acciones, tu forma de percibir el
mundo; y tu espiritu, personalidad, valores , sentimientos y conductas

AUTOCONTROL

Respuesta y canalizacién adecuada de tu emocién y comportamiento.

®
c o m p et e n c I a S Expresarte sin dafiarte o dafiar a otros
d e Ia I E AUTOMOTIVACION
@

Ver el lado positivo de las cosas.
Que puedes aprender de esto.

= : —

EMPATIA

Conciencia social. Reconocer las emociones en los demas.

Capacidad de comprender los sentimientos de los otros y poder leer sus mensajes no
verbales

HABILIDADES SOCIALES

Como te relacionas con las demas personas en determinadas situaciones

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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“Las emociones son los mejores sirvientes
o los peores tiranos”.

2. Conoce

las ?
emociones ;_';
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Componentes de la emocion

SENSACION

Lo que se percibe en mi cuerpo
por encima de la superficie de
mi piel o en mis organos
internos

SENTIMIENTO SATISFACCION

Reacciones tanto a estimulos
internos o externos mas sutiles
que las emociones

Satisfacemos alguna necesidad
de nuestra persona
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SITUACION ACCION
Describe aqui un Escribe los
evento que detona comportamientos,
(persona, lugar, conductas o decisiones

que realizas

momento, y evento EMOCION

que se comparte) )
Escribe el nombre de

la emocién que se

0

SATISFACCION
Describe de que
manera sientes
que se genera
una
satisfaccién

SENSACION SENTIMIENTO

Describe las ! '
: Escribe que sientes
sensaciones que Sas

: posteriores a la
re tu »
percibes en emocién que

cuerpo, en tus ’\
permanecen
" manos, corazén, A
cing estomago, cabeza
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LA MATEAS. Esas
emociones basicas

De acuerdo con Darwin, las emociones funcionan como un método de
supervivencia que nos permite actuar rapidamente ante amenazas.

William James y Carl Lange sugieren que las emociones se presentan
como respuestas fisioldgicas, es decir, primero el cuerpo reacciona
ante una situacién y, como consecuencia, aparecen las emociones.

El significado etimoldgico del término emocion es: el impulso que

induce la accion.



¢QUE SENSACIONES PODEMOS TENER?

Musculos duros, pulso y respiracion acelerado, temperatura del
cuerpo baja, ganas de salir corriendo.

:QUE PODEMOS HACER?

Pedir ayuda, respirar, reir, utilizar un minuto consciente, dibujar, escribirlo, contarlo a
alguien.
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ALEGRIA

:CUANDO
APARECE?

Cuando pasa algo
agradable, logramos
una meta,
recordamos, vemos o
escuchamos algo que
nos hace sentir bien.

:COMO SE
PUEDE
EXPRESAR?

Ojos cerrados o casi,
carcajadas, sonrisas,
cara relajada.
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¢CUANDO APARECE?

Cuando algo no nos sale como esperamos,
perdemos algo o alguien, cuando vivimos algo
que nos hace dafio o es desagradable.

¢QUE SENSACIONES PODEMOS
TENER?

Poca fuerza para hablar o movernos, pulsoy
respiracion acelerados, el apetito cambia, frio,
dolor en el corazén, ganas de estar solo.

¢COMO SE PUEDE EXPRESAR?

No quiero hablar, déjame, suspiros, vete, estoy
bien, no me pasa nada. Mirada al suelo, sin
sonrisa, rojeces al llorar, lagrimas.

:QUE PODEMOS HACER?

Pedir ayuda, llorar, escribir lo que se piensa,
conectar con el lugar y momento.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx



¢CUANDO APARECE?

Nos prepara, da fuerza para defendernos de los peligros, Cuando no sucede
como lo queremos, nos desagrada, hace dafio o parece injusto. Puede ser de
enfado a rabia o furia.

¢COMO SE PUEDE EXPRESAR?

Vete, para, no me hables, no. Pufios apretados, ojos y fosas nasales abiertas,
rojeces, tension en los labios, dientes apretados, cefios fruncidos.
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¢CUANDO APARECE?

Cuando algo es peligroso, molesto o
desagradable. Nos protege de
objetos peligrosos o enfermedades
para el cuerpo. Nos aleja de algo
que no nos gusta.

¢QUE PODEMOS HACER?

Beber agua, respirar, alejarnos,
taparse la nariz, no mirar, pedir
ayuda, describir las sensaciones.
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¢CUANDO APARECE?

Cuando algo es nuevo, extrafio o inesperado.
Nos ayuda a saber qué hacer en una situacién
nueva. Es de corta duracion y puede
acompafarse de alegria o miedo.

¢QUE SENSACIONES PODEMOS
TENER?

Mente en blanco, respiracion acelerada, calor
corporal, ritmo de corazén lento, ganas de
gritar.

¢COMO SE PUEDE EXPRESAR?

Cejas elevadas, boca abierta, ojos muy abiertos
mandibula caida, sudoracion.

¢{QUE PODEMOS HACER?

Sonreir, respirar con calma, contar la
experiencia.

Tel. 01 (55) 4630 4646
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“Nosce tu ipsum”,

3.
Competencias
para la
excelencia
personal

——
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Conocerse a uno
mismo

*Es mas que adquirir un conocimiento de algo
gue captamos a través de los sentidos.

*Es la capacidad para determinar lo que desde
nuestra escala de valores nos es importante.
*Es la forma en que nuestras creencias

it i " lidad b QUIEN NO APRENDE, ESTA
moairican” la realildad que observamaos. CONDENADO A REPETIR UNA Y

*Es reconocer quiénes somos y que esta forma OTRA VEZ PAUTAS DE

PENSAMIENTO, EMOCION Y

de estar en el mundo quiza no sea suficiente e

para alcanzar lo que nos proponemos.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx




ENEAGRAMA

Herramienta
psicolégica para el
desarrollo personal, la
inteligencia emocional,
el conocimiento de uno
mismo y los que nos
rodean.

CONTRIBUCION

A gestionar el talento,
mejora las relaciones
sociales, la consecucién de
objetivos y el manejo del
estrés en una empresa.
Aumentar la productividad
y mejorar el ambiente de
laboral
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1.Reformador
2.Ayudador
3.Triunfador
4.Individualista
5.Investigador
6.Leal
/.Entusiasta
8.Desafiador
9.Pacificador

http://www.testeneagrama.com/web/fullTest.html

ENEATIPOS b
Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx



COFIUC

CAPACITACION EMPRESARIAL

e —:

—
*Las sensaciones tienen que
ver con percibir desde los

sentidos.

*Las sensaciones se
manifiestan en el cuerpo.

*Las percibimos como el
calor, frio, la piel de gallina,
agrio, dulce, vacio en el
estdmago, sudoracion.

LAS SENSACIONES
EN EL CUERPO

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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LAS
SENSACIONES
EN Ml
CUERPO

Practica la conciencia corporal

Utilizando un diagrama del cuerpo sefiala
en donde percibes mas las emociones.
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gl BRSRPNT TS

VISUAL

Ver, mirar, imaginar, leer, peliculas, dibujos, videos, mapas,
carteles, diagramas, fotos, emoticons, diapositivas, memes,
exposiciones, tarjetas, graficas, bocetos.

CANALES D E CINESTECICO
PERCEPCION

Tocar, mover, sentir, trabajo de campo, pintar, dibujar, bailar,
interactivo, hacer cosas, mostrar, reparar cosas.
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Las cualidades de la Autoestima

1.Aprecio
2.Aceptacion
3.Afecto
4.Atenciéon
5.Autoconsciencia
6.Apertura

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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/o
Mis puntos
Puedo Sé fuertes
Quiero Tengo A desechar

SOY LO MAS

Elabora un tablero de
registro

Utiliza frases que inician con
Ser y otras con Estar
Complementa con los
sustantivos y adjetivos que te
son significativos a tu persona

Tel. 01 (55) 4630 4646
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;Qué debemos entender por
control emocional?

e —

‘Q\:

«También conocida como Autorregulacion o Gestidn
Emocional.

+Es la habilidad de lidiar con los propios sentimientos,
adecuandolos a cualquier situacion.

«Las personas que carecen de esta habilidad caen
constantemente en estados de inseguridad, mientras
que aquellas que poseen un mejor control emocional
tienden a comunicarse asertivamente.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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Ante un problema, siempre preguntarse:
e ;Qué generé yo?
¢ ;Soy consciente que quiza lo que me molesta

r4 °
Tec n Ica S d € del otro es reflejo de mis propios defectos?
Autoco nt ro I e ;Escierto lo que el otro dice de mi o es solo su

opinion?
e ;Siescierto lo que dice, lo acepto con humildad
y estoy dispuesto a cambiarlo ya?

Si algo te preocupa mucho... Preglntate:
e ;Es probable que ocurra lo que pienso?
e ;Depende de mi resolverlo?
e ;Puedo hacer algo para arreglarlo o para
evitar que ocurra?
e ;Gano algo al suponer en que quiza me vaya
mal?

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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Regulacion emocional

Restablecer la respiracién, o hacer que la
respiracion deje el modo de “lucha o huida”,
es bueno para la mente y el cuerpo.

Activar el estado de estrés con demasiada frecuencia, o

por demasiado tiempo, tiene consecuencias adversas
para la salud.

Practica técnicas para promover la respiracion vy

relajacion de tu cuerpo y mente.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx



COfAUC

CAPACITACION EMPRESARIAL

:Como regular el estrés?

Fijate objetivos alcanzables
Planea con anticipacion
Confia en tus capacidades
Céntrate en resolver el
problema

Evita pensamientos negativos
No magnifiques el problema

Cambia la perspectiva
Incorpora ejercicios para la
relajaciéon

Realiza actividades fisicas
Fomenta habitos de descanso
y alimentacion saludables

e Dedica tiempo a tus aficiones

o
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Bitacora de registro del estreés

Diariamente, realiza el registro de estos puntos:
e Qué puede haber desencadenado el estrés.
e COmo se sintid y se comportd en respuesta a la situacidon

estresante (sintomas del estrés).
e Qué hizo, si es que hizo algo, para afrontar la situacion estresante.

Hora

Acontecimento

Reaccion

Afrontamieto

9:30

Llegué tarde a la
reunion con gerencia

Tensién en estobmago, temor
sobre mi estabilidad laboral

Evadi a mi jefe todo el
dia

Tel. 01 (55) 4630 4646
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Bitacora de registro del estreés

Revisa tus notas para saber con qué frecuencia te sientes estresado y
como lo estas manejando.

Preguntate:
e ;Hay ciertas horas del dia en que estas mas estresado?
e ;Qué estaba sucediendo en esos momentos?
e ;Estaban tus reacciones relacionadas con tus pensamientos, como la
preocupacién, o eran mas bien fisicas, como dolores de cabeza?
e ;Notas que ciertas personas o situaciones desencadenaron el estrés?
e ;/Qué maneras de afrontar el estrés te funcionan mejor y cuales no?

Es mejor hacer un seguimiento del estrés durante 1 o 2 semanas.

Tel. 01 (55) 4630 4646

www.cofide.mx




COfAUC

CAPACITACION EMPRESARIAL

Es un tipo de respiracion relajante que RES P I RAC I é N

usa el diafragma. Con este tipo de

respiracion: D IAF RAG MATI CA

Se reduce
e El dolor ——

La ansiedad & T —

La tensién muscular

El estrés

Calma el ritmo de respiracion

Ayuda al ritmo cardiaco

G etl®

&
K
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1.Colocate de pie, sentado o acostado boca
arriba.

2.Pon una mano en el pechoy la otraen el
estomago.

3.La mano en tu pecho no debe moverse. La
mano encima de tu estbmago permitira que
sientas como sube y baja al respirar.

4.Inhala por la nariz, si puedes, por 3a b
segundos o tanto como te sea comodo.

5.Permite que el estomago suba conforme el
aire entra a tus pulmones.

6. Exhala por la boca, si puedes por 3-5
segundos. Permite que tu estomago baje
conforme el aire sale de tus pulmones.

7.Repite cada paso hasta que tu cuerpo se
sienta relajado.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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AUTO
MOTIVACION

e Es |la energia vital de llegar a la
meta con optimismo, humor,
sin importar las circunstancias
u obstaculos.

e Descubre tus motores en la
vida.

e Conoce aquello por lo que
debes luchar todos los dias.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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1.Acéptate

2.Celebra tus victorias, por pequeias
que sean

3.Mantente abierta a seguir
aprendiendo

4. No esperes la aprobacién o
valoracion externa

5.Trata de rodearte de personas
positivas

CONFIANZA EN
UNO MISMO

Tel. 01 (55) 4630 4646
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CREENCIAS

LIMITANTES

Son juicios profundos, inconscientes y
trascendentales que nos otorgan la certeza

incuestionable sobre el significado de algo.

Se caracteriza por la mezcla de dos ingredientes:
e Una idea.
e El sentimiento de certeza que la acompana.

Las creencias influyen poderosamente en la
realizacion de todas nuestras acciones y en el éxito o
fracaso de actividades.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx




Creencias
limitantes

SISTEMA DE CREENCIAS

“Soy un fracasado por haber perdido el trabajo’

;DISPUTA! ;DESAFIA! ;DEBATE!

Consiste en hacerte una serie de preguntas
reflexivas que te permitan debatir tus propios
pensamientos, sentimientos y ponerlos en duda.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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3.Competencias
para el exito
social

——
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Entender lo que siente el otro y
responder en consecuencia.

SVOLUNTEER
\V,

LTI

gy

LA EMPATIA

CONSCIENCIA SOCIAL
A‘\ —

Permite a las personas reconocer las
necesidades y los deseos de otros,
promoviendo relaciones mas eficaces.

Interesarse en sus necesidades, deseos
y miedos tambieén.

Tel. 01 (55) 4630 4646
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TECNICAS DE EMPATIA

1.LIama a las personas por su nombre y recuerda su
personalidad

2.0bserva su lenguaje no verbal.

3.Descubre la emocién que hay detras de su
comportamiento.

4.Acércate a una persona con la intencion de escucharla
el 80% del tiempo. Fijate en el tono, la postura,
expresion, mirada y los silencios.

5.Intenta imaginarte qué le motiva a actuar o pensar de
determinada manera.

6.Evita hacer interpretar, juzgar, opinar o dar sermones.

7.Parafrasea, reformula el mensaje agregando la
emocion que se denota en la persona y verificala.

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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- CONOCER
s ALOS —

Decidido Sociable
' DEMAS =
Exigente Vigoroso
Agresivo Persuasivo
Brusco I Descuidado
he—" Interaccion "<
Racional | Sentimental
La tipologia DISC permite Preciso Calmado
: Logico Cuidadoso
reconocer los comportamientos Disciplinado Modeste
de las personas, a través de cuatro Reservado Reconrose
: Perfeccionista Inexpresivo
tendencias, para atenderlos de Cerebral Testarudo

acuerdo a sus caracteristicas Introvertido
predominantes.

https://www.mydiscprofile.com/es-mx/free-
personality-test.php

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx
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COMO TRATAR
— AL DECISIVO

Decision

Lenguaje Corporal: Mantener la distancia, saludo firme, contacto
directo a los ojos, gestos controlados, se inclina hacia delante.
Tono de Voz: Fuerte, claro, elevado, confidente, directo.

Ritmo (al hablar y actuar): Rapido - abrupto

Palabras y Contenido: “Gane”, “guie al grupo”, “resultados”,
“ahora”, “nuevo”, “reto”.

Palabras que no se deben utilizar:
1) Interrupciones frecuentes

2) "Sigainstrucciones”

3) “En mi opinion”
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Persuasivo

meeiin =~ AL INTERACTIVO

Lenguaje Corporal: Se acerca, toca, relajado, buen humor,
contacto de ojos amigable, gestos expresivos.

Tono de Voz: Entusiasta, modulacién alta y baja, amigable, lleno
de energia.

Ritmo (al hablar y actuar): Rapido, se salta partes.

Palabras y Contenido: “Divertido”, “siento”, “sociable”, “le hara
verse bien”, “emocionante”

Palabras que no se deben utilizar:

1)Tedrico

2)Lo mismo para todos

3)Sofisticado

4)Requiere estudio

| =.  COMO TRATAR
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Modesto

c o COMO TRATAR
Cumplimiento 22+ AL CUMPLIDO

Lenguaje Corporal: Relajado, metddico, inclinacion hacia atras,
contacto amigable a los ojos, pocos gestos

Tono de Voz: Calido, suave, consistente, muy bajo

Ritmo (al hablar y actuar): Lento-Logico

n ' " u

Palabras y contenido: “Paso a paso”, “ayudame”, “garantizado”,
“prometido”, “piénselo”

Palabras que no se deben utilizar:

1)Cambio substancial

2)Innovador

3)Jugar para ganar
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Preciso
Ldgico
Disciplinado
Reservado
Perfeccionista
Cerebral

COMO TRATAR
AL SERENO

; Lenguaje corporal: Mantenga su distancia, postura firme, mirada
‘ directa a los ojos, no haga gestos

Tono de Voz: Controlado, directo, pensativo, poca modulacién
Ritmo (al hablar y actuar): Lento - metddico.

Palabras y Contenido: “Estos son los hechos”, “sin riesgo”
“probado”, “analisis”, “garantias”

Palabras que no se deben utilizar:

1) No esta listo

2) No educado

3) Experimental

Tel. 01 (55) 4630 4646
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Es una interaccion continua entre dos o
mas personas, mediante el uso de simbolos
con el proposito de influir (modificar) en el
area de los pensamientos, sentimientos o
acciones

Tres habilidades esenciales a desarrollar:

e Saber Escuchar
e Saber Preguntar.
e Saber Expresar

COMUNICACION
EFECTIVA

4\\ |
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CAPACITACION EMPRESARIAL

COMPORTA . oo
® Conocer las necesidades de otros, necesaria
para tomar decisiones, solucionar
M I E N I 0 S problemas, definir objetivos.

OFRECE RETROALIMENTACION

ESCUCHA A LOS DEMAS ¢ Ayuda a que los demas clarifiquen sus ideas y

Utiliza la empatia, entiende los puntos de reformulen sus peticiones.
vista y evita crear juicios.

COMUNICA IDEAS DE FORMA CLARAY

DETECTA SENTIMIENTOS
FLUIDA
Aquellos que estan por debajo del mensaje, ®

interpreta el lenguaje verbal y no verbal. Logra que su audiencia entienda el mensaje e

impacta en el sentido que desea.
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COfAUC

CAPACITACION EMPRESARIAL

Con empatia podemos
comprender la perspectiva con la
que los otros perciben la realidad.

Se basa en la interaccion que se
tiene con los demas a través del
dialogo.

Consiste no solamente en
escuchar a la persona, sino en
observar y percibir lo que sucede
con ella durante la conversacion.
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CAPACITACION EMPRESARIAL

GUIA PARZ
SABER &
ESCUCH

6. PERCIBE LOS SENTIMIENTOS

8. DEVUELVE EL MENSAJEY CONFIRMA

Tel. 01 (55) 4630 4646

www.cofide.mx



ESTABLECER
METAS U
OBJETIVOS

¢Para cuando necesitas
que entregue el informe?
¢Cudl es el porcentaje de
ventas que esperas este
mes?

EXAMINAR
LA REALIDAD

¢Consideras que mi
desempefio ha
bajado? ;Cémo te
hace sentir mi
distanciamiento?

PARA
ENCONTRAR
OPCIONES

¢¢Cudles son sus
alternativas de
pago? ¢Existe algun
material que pueda
sustituir la pieza
rota?

PARA LA

EJECUCION

¢Cual es la fecha
idénea para el
lanzamiento?
;Doénde se realizara
el evento? ;Quiénes
formaran parte del
staff?




COFIUC

CAPACITACION EMPRESARIAL

Habilidad
social

Es la capacidad de una persona para,
manejar bien las emociones en una
relacidon e interpretar adecuadamente
las situaciones y las redes sociales;
interactuar sin dificultar, utilizar estas
habilidades para persuadir y dirigir,
negociar y resolver disputas, para
cooperacion y el trabajo de equipo.
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CAPACITACION EMPRESARIAL

APTITUDES PARA

EL MANEJO DE

LAS RELACIONES

INFLUENCIA

Aplicar tacticas efectivas para la persuasion.

COMUNICACION

Ser capaz de escuchar abiertamente y
transmitir mensajes claros y convincentes.

MANEJO DE CONFLICTOS

Negociar y resolver los desacuerdos.

s ST
R
S,

LIDERAZGO

Inspirar y guiar a grupo e individuos.

CATALIZADOR DE CAMBIO

Iniciar o manejar el cambio.

ESTABLECER VINCULOS

Alimentar las relaciones instrumentales.

COLABORACION Y COOPERACION

Trabajar con otros para alcanzar metas
compartidas.

HABILIDADES DE EQUIPO

Crear sinergia grupal para alcanzar las
metas colectivas.
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COFIUC

CAPACITACION EMPRESARIAL

SABER EXPRESAR

*Observar los hechos

eldentificar los
sentimientos

*Expresar las
necesidades

*Pedir acciones

Tel. 01 (55) 4630 4646 www.cofide.mx




CAPACITACION EMPRESARIAL

ACTUAR DE
ACUERDO A
VALORES

Los valores
personales son...

... los que dirigen tu actuar, de acuerdo
con las experiencias que vas
aprendiendo en el transcurso de la
vida, en tu casa, en la escuela, etc.,
desde que naciste hasta la fecha.
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CAPACITACION EMPRESARIAL

TECNICA DE
AFRONTAMIENTO EN
SITUACIONES DIFICILES

1. Piensa en alguien de tu lugar de trabajo,
familia o comunidad a quien admires.
2. Cuando esa persona esta bajo una

situacion de estrés, ;qué dice o hace que te
inspira admiracion?

3. lIdentifica los valores que demuestra esta
persona a través de sus acciones.

4, ¢Cuales de esos valores te gustaria
ejemplificar cuando estas bajo estrés para

las personas que te rodean?

5. Elige tres o cuatro valores que te parezcan
especialmente importantes y escribelos.
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CAPACITACION EMPRESARIAL

TECNICA DE
AFRONTAMIENTO EN
SITUACIONES DIFICILES

6. Ahora es el momento de poner tus valores
en accion

7. Elige una relaciéon o persona que te importe
mucho.

8. Define con que valores quieres vivir esta
relacion cuando estés en wuna situacion
estresante.

9. Establece 3 acciones alineadas a tus valores
que utilizarias para afrontar la situacion
estresante.

10. Elige una accion que te parezca realista y
que puedas hacer
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CAPACITACION EMPRESARIAL

Comunicacion y
respuestas emocionales a
los conflictos

Asertividad. Habilidad para
transmitir y recibir los mensajes,
sentimientos, creencias u
opiniones de una manera
honesta, oportuna y respetuosa.

,..mm\um“\
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CAPACITACION EMPRESARIAL

Cualidades
asertivas

CONTROL EMOCIONAL

Expresa sus sentimientos, sin agresion ni sumision.

HERRAMIENTAS

Desarman a los agresivos, animan a los sumisos,
evitan lastimar.




CAPACITACION EMPRESARIAL

A\

-

INTERESES DE LOS DEMAS

\

Pasiva

Sometimiento a las
necesidades e intereses de
la otra parte. No se
expresa.

Asertiva

Intenta, no solo defender
sus intereses y necesidades,
sino también, en la medida
de lo posible, los del otro,
cuidando la relacion a corto
y largo plazo

r

Agresiva - Pasiva

Atacar ocultamente a quien
pueda danar los propios
intereses y necesidades.

Aparentemente, hay
sumision con la intencién de
afectar al otro, mediante
criticas, chismes, boicot

~

( 2

Agresiva

Atacar al otro en defensa de
los intereses y necesidades
propias, sin importar los
dafos. Es consecuencia de
una baja autoestima y

temores ocultos.

INTERESES PROPIOS

Respuestas
emocionales
ante los
conflictos
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CAPACITACION EMPRESARIAL

Conocimiento no es
igual a sabiduria

“Aprende a usar la
palanca adecuada en el
momento adecuado y de

la forma adecuada”
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