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LAS EMOCIONES MARCAN NUESTRO DIA A DIiA EN
CUALQUIER AMBITO DE VIDA. RESULTAN
ESPECIALMENTE IMPORTANTES EN ENTORNOS
LABORALES, YA QUE INFLUYEN EN NUESTRA
PRODUCTIVIDAD, LAS DECISIONES QUE
TOMAMOS Y LAS RELACIONES QUE CREAMOS.

LAS RESPUESTAS EMOCIONALES SON
NUESTRA CARTA DE PRESENTACION, ACTUAN
COMO SENALES PARA CLIENTES Y
COMPANEROS DE TRABAJO.

Y TODO ELLO SIN ABRIR LA BOCA,

RECUERDA QUE LAS CONDUCTAS NO
VERBALES SUPONEN ALREDEDOR DEL 80% DE
LA COMUNICACION.

EN ESTE EBOOK VAMOS A EXPLICAR
COMO GESTIONAR NUESTRAS EMOCIONES
PARA PODER TENER MAYOR CONTROL SOBRE
ELLAS Y ASi MANEJAR LOS DESAFIOS
QUE VIVIMOS EN NUESTRO DiA A DiA.

‘ Master en Inteligencia
Emocional y Coaching
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Los beneficios de ser emocionalmente inteligente

Las personas y las organizaciones se preocupan cada vez mas por
cultivar sus habilidades emocionales. El desarrollo de |la inteligencia
emocional (IE) ha demostrado su beneficio sobre los niveles de

bienestar y productividad dentro de las organizaciones.

Durante los ultimos 30 anos la investigacion cientifica ha
descubierto que los beneficios de la |IE en entornos laborales son
Mmultiples: descenso en niveles de ansiedad y depresidon, menos
problemas de atencion, mejor desempeno, mayores habilidades de
liderazgo, empleados mas comprometidos y colaboradores, ademas
de lograr ambientes de trabajo mas positivos. La |E en gerentes
ayuda a gue tengan mayor empatia, eficacia y mejores indices de
productividad. Ademas, los equipos con alta El y capacidad para
gestionar emociones pueden crear una cohesion y eficacia mayor, y

recibir mayor apoyo social interno.

En resumen, el entrenamiento en capacidades emocionales
ayuda a crear ambientes positivos en el lugar de trabajo,

mejora las habilidades comunicativas y aumenta la

productividad global de |la organizacion.
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Qué es la Inteligencia emocional?

Hemos crecido creyendo que las emociones intensas deben
ser suprimidas y nunca hemos aprendido un lenguaje para
describir con precisidon nuestras emociones. Nos esforzamos
por identificar lo que estamos sintiendo exactamente, pero

muchas veces la etigueta mas obvia no es realmente la mas

precisa. Sin embargo, aumentar tu cociente emocional es

mMas sencillo de lo que puede parecer.
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3 técnicas para desarrollar la gestion de emociones

Vamos a explicar tres sencillas técnicas para mejorar la capacidad
de manejar emociones: ampliar el vocabulario, ubicar emociones
en funcidn de su la intensidad-bienestar y relatar episodios

emocionalmente intensos.

Realizando estos ejercicios seras capaz de comprender coOmo te
sientes y sabras como dar el primer paso paso para gestionar tus
respuestas mas instintivas. Al comprender mejor lo que estas
sintiendo, estaras preparado para responder de manera
constructiva. Una vez que entendemos lo que estamos sintiendo,

podemos actuar mejor y aprender de esos estados emocionales.

Se ha demostrado que cuando las personas no reconoceny
abordan sus emociones, muestran mas sintomas fisicos de estrésy
mayores niveles de depresion. Es al alto precio que deben pagar

aguellos que evitan sus sentimientos.

AHORA PASAMOS A EXPLICAR TRES MANERAS DE
OBTENER UN CONOCIMIENTO MAS PRECISO DE
NUESTRAS EMOCIONES:

Master en Inteligencia
Emocional y Coaching
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1 - Amplia el vocabulario emocional

Las palabras importan. Si experimentas una emocion intensa, lo
mejor es gue tomes un momento para prestarle atenciony
considerar con precision que estas sintiendo. Trata de ponerle un
nombre al sentimiento que te aborda, pero no te detengas ahi, una
vez que |lo hayas identificado, trata de encontrar dos palabras mas
gue describan como te sientes. Te vas a guedar sorprendido por la
variedad de tus emociones.

Tener el vocabulario correcto nos permite afrontar el verdadero problema:
tomas conciencia de una experiencia desordenada, la entiendes mejory

puedes construir una hoja de ruta para abordar el problema.

Por ejemplo, cuando buscamos otras palabras para describir enfado
podemos ver emociones complejas como molestia o impaciencia.
Comprender el mundo de un modo mas preciso va a transformar tu
relacidon con él porque podras ver todo el repertorio de emociones que

experimentan los demas.

La ira y el estrés son dos de l[as emociones gue con mayor frecuencia se
mManifiestan en los lugares de trabajo, 0 al Mmenos esos son [os terminos gue
Jtilizamos para identificar ese tipo de sensaciones habitualmente. Sin
embargo, a menudo son mMmascaras de sentimientos mas profundos que
depemos descripir de maneras mas matizadas y precisas, para gue

desarrollemos mayores niveles de agilidad emocional, esta capacidao

critica Nos permitira conocer mejor a los demas y a Nosotros Mmismaos,
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2 - Ubica la emocion

Experimentamos emociones positivas y hegativas en grados
variables y de intensidad diversa, sin embargo vamos
directamente hacia la descripcion mas basica como “‘enfadado” o
“‘estresado’”, incluso cuando nuestros sentimientos son mucho
menos extremos. En el lenguaje cotidiano, expresamos nuestras
emociones dentro de dos escalas, una positivo-negativo

(bienestar) "me siento bien”, "me siento mal", y una escala de

Intensidad "me siento muy bien", "me siento muy mal".

ACTIVACION

o

BIENESTAR

Después de etiquetar cada emocién (MIEDO),
clasificala en una escala de 1-10 en ACTIVACION y BIENESTAR

Debemos aprender a etiguetar la emocion de forma correctay
a darle un valor de intensidad. De este modo conoceremos qué
emocion estamos sintiendo y en qué grado de intensidad. Esto

Nnos ayudara a saber donde nos encontramos exactamente.

d
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3- Escribelo

Ajusta un temporizador durante 10 minutos. Usa un
cuaderno u ordenador y escribe sobre tus experiencias
emocionales durante el dia, la semana o mes pasado.

No te preocupes por hacerlo perfecto o legible: ve a

donde tu mente te lleve. Al final, no es necesario
guardar el documento. La clave para la mejora es
compartir esos pensamientos.
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INSCRIBETE

@ Master en Inteligencia

Emocional y Coaching
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