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¿CÓMO ESTA USTED HOY?
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¿QUÉ ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?
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Es la capacidad de sentir, entender , controlar y 
modificar estados emocionales o anímicos 

propios y ajenos.

“Ser inteligente respecto a nuestras 
emociones”

Emoción          Impulso por hacer algo



PERDER EL CONTROL = PERDER LA RAZÓN

CÓMO PIERDO EL CONTROL?

• Cuando nos sentimos atacados.

• Cuando estamos cansados

• Cuando estamos al límite de la paciencia.

• Cuando estamos estresados.

• Cuando hemos invertido esfuerzo valioso 
y no lo aprecian.

• Cuando hemos consumido alcohol o 
drogas.

• Cuando atentan contra nuestras 
motivaciones.

Control
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QUÉ HACER CUANDO PERDEMOS EL CONTROL?

• 1. Conocer tus detonantes (motivaciones, valores, 
sucesos, etc.)

• 2. Identificar la reacción en cadena, en tu 
respuesta.

• 3. Identificar lo que te dices a ti mismo

A MAYOR CONTROL, MAYOR INTELIGENCIA



HABILIDADES EMOCIONALES TMMS-24



AUTOCONCEPTO



AUTOCONCEPTO

Q
u
e
 l
o
 p

o
n
e
 

d
e
 m

a
l 
g
e
n
io



Respuesta fisiológica, psicológica y de 

comportamiento de un sujeto que busca adaptarse 

a  presiones internas y externas.

¿Qué es el estrés?



Fases del estrés



¿Qué es el Burnout?
Es una respuesta al estrés 

crónico en el trabajo (a largo 

plazo y acumulativo), con 

consecuencias negativas a 

nivel individual y 

organizacional.
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Enfermedades  

cardiovasculares

Alteraciones de la piel

Alteraciones  

digestivas

Alteraciones  del 

sistema  inmunológico

Dolor de cabeza

P
si

co
ló

g
ic

a
s

Ansiedad

Alteraciones  

psicosomáticas

Trastornos mentales

Fatiga mental y 

sobrecarga

Inseguridad y 

dificultades  de 

adaptación

Sentimientos de  

frustración privación                                                          

Consecuencias
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Aumento del consumo de 

alcohol y tabaco

Abuso de medicamentos 

no prescritos

Reacciones de agresividad

Conductas de alto riesgo 

en el trabajo

Baja motivación

Conflictos interpersonales

Disfunción en la esfera 

sexual

Ausentismo laboral
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Disminución  de  las 

habilidades sociales

Baja  tolerancia

Indiferencia  social

Pérdida  de  valores

Consecuencias



Lo POSITIVO del Estrés

Positi

vo
Vitalidad

Entusiasmo

Optimismo

Resistencia 

a la 

enfermedad Agilidad 

mental

Alta 

productividad y 

creatividad

Mejores 

relaciones  

interpersonales



Técnicas generales de manejo

Ejercicio físico

Relajación física

LO QUE 

HACEMOS

Ambientar espacios

Hacer yoga

Respiración.

Higiene del sueño

Buscar apoyo en redes sociales, tocar

instrumentos, bailar, montar a caballo, etc



Técnicas de Afrontamiento

Técnica de implosión

Relajación muscular progresiva 

y sistemática

Respiración controlada

Lo que 

podemos 

hacer

Visualización o Imaginería






