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Gestion Emocional
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Gestion Emocional

Principal Objetivo del Médulo
Aprender sobre gestion emocional
Objectivos del médulo

- Como funciona eficazmente la gestion emocional
Aprender qué habilidades son necesarias para lograr la
gestion emocional

- Cdmo aprender a gestionar las emociones
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Definicion de gestion emocional

eLa capacidad de ser consciente de las emociones positivas y
desafiantes y manejarlas

*Implica cambiar tus pensamientos o comportamientos, de
forma consciente o inconsciente.
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éPor qué necesitamos (4 &
la gestion emocional? L
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éPor qué necesitamos la gestion emocional?

2 Para sentirse major
2 Para recuperarse mas rapidamente de las experiencias estresantes.
2 Para gestionar las situaciones que desencadenan las emociones.

» Para adaptarse a la valiosa informacion y motivacion que pueden
aportar las emociones cuando se entienden.

2 Para ser mas productive

#Para reducir los conflictos
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¢Como funciona eficazmente la gestion emocional?

1. Es esencial ser capaz de Expresar

reconocer, expresar y medir |la
intensidad de las emociones | s ‘
para poder regularlas ‘

eficazmente.

Intensida

d de las

emocion
es
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¢Como funciona eficazmente la gestion emocional?

Sus sentimientos deben ser adecuadamente identificados vy
comunicados de forma que le ayuden:

( )
Para liberar positivamente la emocion
. J
( )
Para ser comprendido por otros
L J
( )
Para acercarte a tu objetivo
L J
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¢Como funciona eficazmente la gestion emocional?

2. Utiliza las emociones "negativas” en tu beneficio. Por ejemplo, |la
ira puede llevar a un enfrentamiento entre dos personas o a una

decision decidida de alejarse de una persona toxica de forma
pacifica.

3. Alinea tus emociones con tus valores. Ten claro cuales son tus
valores. Te asegurara una vida feliz, plena y productiva.
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¢Como funciona eficazmente la gestion emocional?

Sé consciente de tu respuesta emocional y entiende lo que puede
haber detras de ella haciéndote algunas preguntas antes de
reaccionar:

¢Como me siento ante esta situacion?

¢Qué creo que deberia hacer al respecto?

¢Qué efecto tendria para miy para otras personas?

¢ Coincide esta accion con mis valores?

Si no es asi, équé otra cosa podria hacer que encajara mejor?

é¢Hay alguien mas a quien pueda preguntar sobre esto y que pueda
ayudarme?

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea en el marco del Programa Erasmus+.
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¢Como funciona eficazmente la gestion emocional?

5. Aprende habilidades de gestion emocional para poder hacer frente a

situaciones de estrés en el trabajo como las que se enumeran a
continuacion:

e Te sientes nervioso antes de hacer una presentacion: utiliza esa
adrenalina para hacer una presentacion mas enérgica.

 Te sientes mal por algo que has hecho en el pasado: aprende de las

experiencias pasadas, utiliza esos sentimientos para que no vuelva a
ocurrir.

 No puedes concentrarte porque estas preocupado: fija un tiempo para
"preocuparte" y asi poder despejar la cabeza y pensar en soluciones.
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Habilidades necesarias para conseguir
la gestion emocional

Auto-
conocimiento

Empatia Reflexion

Perspectiva Aceptacion
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e Observa tu
reaccion
emocional ante
las situaciones y
aprender a
mejorar tus
respuestas
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e Te permite
entender por
qgué has tenido
una
determinada
reaccion
emocional ante
una situacidon o
persona.

e |Si aceptas tus

emociones
puedes
recuperarte mas
facilmente de
una reaccion
emocional, lo
gue te permite
concentrarte en
la siguiente
tarea

e Puede
ayudarte a
gestionar tus
emociones
situandolas
en su
contexto

Habilidades necesarias para conseguir la gestion emocional

e Utilizar la

empatia en el
lugar de trabajo
puede ayudarle
a establecer
relaciones
gratificantes con
sus companeros
y a prevenir
conflictos. .

La Comision Europea y la Agencia Nacional de Francia no se hacen responsables del uso que pueda hacerse de la informacion contenida en él.
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Utilizar la empatia en el lugar de trabajo puede ayudarle a
establecer relaciones gratificantes con sus compaferosy a
prevenir conflictos

Reflexiion

Te permite entender por qué has tenido una determinada Empatia
reaccion emocional ante una situacion o persona.
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Auto-conocimiento

Observa tu reacciéon emocional ante
las situaciones y aprender a mejorar tus respuestas
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Habilidades de gestion emocional

Estas habilidades pueden ayudarnos a realizar tareas como:

v" Resolver conflictos con v Formacidn de nuevos
colegas o clients companeros de equipo

v" Hacer presentaciones o v/ Tutoria de colegas

hablar en publico v Realizacidn de tareas con
v/ Asistencia al cliente limitaciones de tiempo

v Dirigir evaluaciones de v'Adaptacion a los cambios
rendimiento en los planes del proyecto
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¢Como se pueden desarrollar las habilidades de gestion

( 7
e Detentey

piensa antes de
arrepentirte

~— Para

~

N

emocion

e Déjate fluir

e Haz algo que te
ayude a
relajarte

\

y ﬁ

",

!‘_LI"

4 )
¢ |dentifica tus

emociones,
piensa por qué
te sientes asi

N Procesa
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¢Como aprender la gestion emocional?

Encuentra Lleva un Lee libros
Reconoce lo Aprende .
formas de : . L. diario con sobre Habla con un
que te hace Date espaio Mindfulness técnicas de : .
expresar tus — . tus estados gestion profesional
: sentir bien respiracion .. :
emociones de animo emocional
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Aprende técnicas de respiracion
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iComprueba tus conocimientos!

1. ¢Qué puedes hacer para trabajar mas eficazmente con los
demas y ser mas productivo?

a) lgnorar las emociones negativas

b) Hacer lo que los demas quieren para evitar conflictos.

c) Mejorar tus habilidades de gestion emocional

2. No podemos usar emociones negativas. Es mejor ignorarlas.
a) Verdadero b) Falso

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea en el marco del Programa Erasmus+.
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iComprueba tus conocimientos!

3. ¢éCuales son las 5 mejores habilidades para gestionar
emociones?

a) Autoconciencia, reflexion, aceptacion, perspectiva y empatia.
b) Autoconciencia, retraccion, aceptacion, perspectiva y empatia.
c) Autoconciencia, reflexion, supresion, perspectiva y empatia.

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea en el marco del Programa Erasmus+.
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iComprueba tus conocimientos!
4. éiCual es la mejor forma de mejorar |la empatia?
a) Estar siempre de acuerdo con la otra persona

b) No hacer preguntas para no interrumpir al orador
c) Hablar menos y escuchar mas

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea en el marco del Programa Erasmus+.
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iComprueba tus conocimientos!

5. éDar espacio a uno mismo es una buena técnica para gestionar
emociones?

a) Si, porque asi puedo alejarme del problema hasta olvidarlo y
no tener que enfrentarlo

b) Si, porque puedo ganar perspectiva sobre mis emociones vy
Volver al problema para intentar encontrar una solucion

c) No, tengo que lidiar con la situacion tal y como ocurre

Este proyecto ha sido financiado con el apoyo de la Comision Europea en el marco del Programa Erasmus+.
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iComprueba tus conocimientos!

Respuestas
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