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Gestion de las
emociones y estilos de
afrontamiento
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DAYANA CAROLINA LAGO FELIPE

Psic6loga MSc. Gestion Humana y Desarrollo Organizacional, Especialista
en Seguridad y Salud en el Trabajo. Con experiencia en los diferentes
enfoques de Talento Humano, liderando procesos de fortalecimiento de la
calidad de vida de los colaboradores, entre los que se encuentra tanto el
clima laboral y la gestion integral del riesgo psicosocial, gestion del
cambio, bienestar social y laboral, desarrollo integral de competencias y
de estilos de liderazgo, como el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud
en el Trabajo, en el marco de entornos laborales saludables.
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Brindar herramientas
para fortalecer la
gestion de las
emociones y los

OBJ ETIVO g?:;lg’facﬁiento.
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Emocion

Caracteristicas de las emociones

Gestidn emocional.

Inteligencia emocional.

Gestion emocional y estilos de afrontamiento
Afrontamiento

Estilos y estrategias de afrontamiento.

Tips para fortalecer la gestion de las emociones.
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EMOCION

Emocidén es la variacion profunda pero efimera
del animo, que causa cambios en el estado del
organismo, fisicos y mentales, para reaccionar a

una situacion determinada.
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CARACTERISTICAS DE LAS EMOCIONES

Sostenibilidad

TIENEN UN
ORIGEN CLARO

IMPACTAN EL q ESTADOS

AMBIENTE DEL FUGACES Y
INDIVIDUO PASAJEROS
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MUCHA

POCA

SUELE TENER POCA
REPERCUSION PARTICIPACION

ES MOTORAS H INTELECTUAL
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GESTION EMOCIONAL

La gestion emocional hace referencia a ser conscientes de las
emociones que sentimos, aceptarlas y regularlas si es

necesario.
Al regularlas se es capaz de influir en el tipo de emocidn, asi

como en el momento y en el modo en el que se expresa.
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IE: Proceso
psicoldgico
complejo
formado por
funciones
cognitivas como
identificar,
conocer,
asimilar, utilizar
y regular esas
experiencias
emocionales

TRISTEZA:
Restructuracion

CUMPLEN FUNCIONES
ADAPTATIVAS

Sostenibilidad

ALEGRIA:
crecimiento

RABIA:
Consolidacion
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Las emociones se
construyen a
través de un

conjunto de
procesos
neurofisiologicos
gue requieren una
conceptualizacion
compartida
socialmente
(Barrett, 2017
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INTELIGENCIA EMOCIONAL

POSITIVA EDUCA
Punsands en

Es un

LO QUE LO QUE
Proceso.

SIENTES HACES

Incluye el conocimiento emocional

AUTO propio y de las emociones de los

coNCiENClA () AUTOCONTROL ,
5 demas.

ENTI

HABILIDADES Que finalmente lleva a la regulacion
EN LOS DEMAS EvpATIA 2|4 MADLDAD de nuestras propias emociones. —
GESTION EMOCIONAL
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GESTION EMOCIONAL Y ESTILOS DE
AFRONTAMIENTO.

La regulacion emocional forma parte del afrontamiento.
Esta, en los primeros afnos de vida y hasta |la adolescencia, es extrinseca. A medida

gue crecemos se torna intrinseca, aunque depende también de la experiencia y, por
lo tanto, no siempre se desarrollan estilos de afrontamiento intrinsecos.
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El afrontamiento se refiere a los esfuerzos que hacemos para
responder a las situaciones que nos generan estrés. Implica que
utilicemos los recursos con los que contamos, es decir las capacidades
para entender la situacion y resolver los problemas.
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Estilos de
afrontamiento

e Actitud para hacer

Estrategias de
afrontamiento

e Acciones especificas

HEWCERENCIEISERS para afrontar las

situaciones de la vida.
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situaciones de la vida
diaria.
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ESTILOS DE AFRONTAMIENTO

Planeador

Es cuando antes de actuar, se
piensan distintas opciones, con el

fin de encontrar una solucion ideal.
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Cliente / Mercado

Evitativo

Es cuando vemos un problema y
huimos, buscamos distracciones o
simplemente fingimos que no hay

problema, ésta respuesta es
comun en personas que prefieren
evitar las emociones fuertes por
miedo a perder el control.

Eficiencia Innovacién

Capital
Estratégico

POSITIVA EDUCA
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Confrontativo

Es cuando vemos un problema y
buscamos una solucién pronta e
inmediata, es efectivo, pero puede

causar respuestas agresivas en
otros, o resultados indeseables por
falta de planeacion.
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ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO CENTRADAS
EN LAS EMOCIONES.

Sirven para enfrentar la respuesta emocional derivada de la situacion problema.

Consumo d Conduct
Autocontrol Reinterpretacion Distanciamien to sustancias autol
Desahog Distraccion Tolerancia Negacion Evitacion
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ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO CENTRADAS
EN LA SOLUCION.

Sirven para arreglar los problemas pero no permiten regular las emociones.




Buscar apoyo social . i
Amigos intimos

Apoyo espiritual

Buscar sentido de pertenencia
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Ayuda profesional @
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ESTRATEGIAS SOCIALES mnﬂ_ﬂ ™

Accidn (CENTRADAS EN EL
social PROBLEMA Y LA EMOCION)
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Hay estrategias que pueden
ser eficaces en una

situacion pero
pueden no serlo en otras.
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La respuesta ideal debe ser utilizar estrategias funcionales centradas en las
emociones primero y luego recurrir a las estrategias funcionales centradas en
problemas.
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TIPS PARA
FORTALECER LA
GESTION EMOCIONAL
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TIP 1: Inhala lenta 1
RESPIRACION PROFUNDA y profondsmente
GUIADA O AUTOGUIADA -~
)
&
ed
4
Lleva el
ire hasta Exhala y
fondo 2 contrae el
los pulmones estémago

3

El abdomen
se levanta
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TIP 2:

IMAGINACION-VISUALIZACION

Cierra los ojos, y aplicando la técnica de respiracion profunda, comienza a guiar tu pensamiento hacia un lugar o
espacio diferente, comienza a visualizar este otro espacio, a describirlo, a disfrutarlo. Con quien estas, que ves, que

estas haciendo, porque te gusta estar alli.
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TIP 3:
TENSION — DISTENSION
EMOCIONAL

Empieza de arriba hacia abajo.
Concéntrate en cada grupo de musculos (cuello, brazos, abdomen, piernas) y uno a uno debes ir tensionandolos

durante unos segundos y luego soltar. Asi, al terminar sentirdas una sensacién de relajacién y liberacidn.

Finalmente, haz un poco de estiramiento.
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TIP 4:
DIARIO DE LAS EMOCIONES
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POSITIVA EDUCA
Pensando en s

Autoconocimiento emocional: Sin saber qué sentimos y cdmo nos
afecta, no podremos regular nuestras emociones.

El diario de emociones es una herramienta excelente para
conocer tus propias emociones y saber el efecto que éstas
tienen sobre tu comportamiento.

Focalizate en las emociones placenteras.

20 minutos antes de acostarte

Anota aquellas emociones que han surgido

Anota como te has sentido y cdmo ha afectado esta emocidn
a tu comportamiento

H = 4 =2 T 3%

S ibilidad Aliados : . " Capital
ostenibilida Estratégicos Financiera Cliente /Mercado  Eficiencia Innovacién Ectratésico



En este 2020 Positiva te acompana esTRA ESTRATEGIA - ) ‘
con una estrategia en accion ”Af.f,,'. 3N ‘ POQI [TVA Posﬂg?ym
TIP 5:

LIBERA LA TENSION SIEMPRE
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RESULTADOS

;Queé Aprendimos
con este taller web?
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PREGUNTAS
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