Manejando emociones...
Manejando el estrés

Paola Milena Duran Gonzéalez
Psicologa Esp S.O
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¢ QUE ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL? POSITIVA

IMPANIA DE SEGUR




POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

Es la capacidad de sentir, entender , controlary
modificar estados emocionales o animicos
propios y ajenos.

“Ser inteligente respecto a nuestras
emociones”

Emocion ™= |mpulso por hacer algo



PERDER EL CONTROL = PERDER LA RAZON

COMO PIERDO EL CONTROL?

Cuando nos sentimos atacados.

Cuando estamos cansados

Cuando estamos al limite 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.
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HABILIDADES DE LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL AUTOCONCIENCIAI TT}A
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| Video



QUE HACER CUANDO PERDEMOS EL CONTROL?

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

e 2. Identificar la reaccion en cadena, en tu
respuesta.

3. Identificar lo que te dices a ti mismo

A MAYOR CONTROL, MAYOR INTELIGENCIA



Comprension

Evaluacion

POSITIVA

Para colregir y obtener una puntuacion en cada uno de los factores, sume los items del 1 al 8 para el COMPARIA T SHGURDS
factor percepcion, los items del 9 al 16 para el factor comprension y del 17 al 24 para el factor

regulacién. Luego mire su puntuacion en cada una de las tablas que se presentan. Se muestran los puntos

de corte para hombres y mujeres, pues existen diferencias en las puntuaciones para cada uno de ellos.

Recuerde que la veracidad y la confianza de los resultados obtenidos dependen de lo sincero que haya

sido al responder a las preguntas.
Puntuaciones Puntuaciones
Hombres Mujeres
Debe mejorar su percepcion: presta  Debe mejorar su percepcion: presta
Percepcion poca atencion poca atencion
<21 <24
Adecuada percepcion Adecuada percepcion
22a32 25a35
Debe mejorar su percepcion: presta  Debe mejorar su percepcion: presta
demasiada atencion demasiada atencion
>33 > 36
Puntuaciones Puntuaciones
Hombres Mujeres Puntuaciones Puntuaciones
Debe mejorar su comprension Debe mejorar su comprension Hombres Mujeres
<25 <23 Debe mejorar su regulacién Debe mejorar su regulacion
Regulacién <23 <23
26a35 24234 Adecuada regulacion Adecuada
24235 24234
Excelente comprension Excelente comprension

>36 >135 Excelente regulacion Excelente regulacion
>36 >135



AUTOCONCEPRPTO ®
aCémo me veg? POSITIVA

, —= ¢CoOmo quisiera verme?

$COmO €re0 que Me ven los otrost



PQSITIVA
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;Queé es el estrés? POSITIVA

Respuesta fisioldgica, psicologica y de
‘ comportamiento de un sujeto que busca adaptarse

a presiones internas y externas.
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SINDROME DE ADAPTACION GENERAL: de Selye|
FASE I: Alarma FASE ll: Resistencia FASE lll: Desgaste
Reaccion de Alarma y Utilizacion de la Se Agotan las Reservas

de Adaptacion

Reajuste Homeostatico I Energia de Adaptacion
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;Qué es el Burnout? POSITIVA

Es una respuesta al estres '
cronico en el trabajo (a largo
plazo y acumulativo), con
| consecuencias negativas a

nivel individual y
organizacional.



Ansiedad

Alteraciones

psicosomaticas
Trastornos mentales

Fatiga mental y
sobrecarga

OUTTaalay

dificultades de

Sentimientos de

frustracion privacion

-

POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS



AUMEeNto del"'consumo de

alcohol y tabaco

ABUSG de medicamentos
NO prescritos

Reacciones de agresividad

Conductas dealto resgo

en el trabajo

Distuncion en'la esfera

Baja motivacion

Conflictos interpersonales

sexual

Ausentismo laboral
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POSITIVA

ReS | sten Cla COMPANIA DE SEGUROS
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Optimismo enfermedad Agilidad

Vitalidad



‘Técnicas generales de manejo

==
LO QUE

HACEMOS

| Relajacion fisica

Buscar apoyo en redes sociales, tocar

instrumentos, bailar, montar a caballo, etc




Técnica de implosion \ P9§}TIVA
Relajacién muscular progresiva
y sistematica

Lo que
podemos

hacer

Visualizacion o Imagineria
Respiracion controlada /




OSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS




POSITIVA




