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Proveer a los participantes con estrategias y 

técnicas prácticas para reconocer, comprender 

y gestionar sus emociones, fomentando un 

entorno de trabajo más armonioso y productivo.

Objetivo general



Comprender el papel de 
las emociones en la 

vida laboral.

Desarrollar habilidades de 
inteligencia emocional.

Aprender técnicas para 
gestionar el estrés y la 

ansiedad.

Fomentar un entorno 
laboral positivo y 

colaborativo.

Objetivos específicos



Entender nuestras emociones

Las emociones son respuestas complejas 

que nos ayudan a reaccionar ante 

situaciones importantes. En el entorno 

laboral, las emociones pueden influir en 

nuestra toma de decisiones, relaciones 

interpersonales y bienestar general.



Importancia de la Inteligencia Emocional en el Trabajo

1
La inteligencia emocional (IE) es la capacidad 
de reconocer, entender y gestionar nuestras 
emociones y las de los demás.

2 IE mejora la comunicación y la resolución 
de conflictos.

3Aumenta la satisfacción y el bienestar laboral.

4 Potencia el liderazgo y el trabajo en equipo.



Autoconciencia

Reconocer y entender 
nuestras propias 
emociones, 
identificando cómo 
influyen en nuestras 
decisiones y 
relaciones.

Reevaluación 
Cognitiva

Analizar patrones 
emocionales para 
comprender mejor 
nuestras respuestas 
ante situaciones 
específicas.

Regulación 
Emocional

Aceptar nuestras 
emociones sin 
juzgarlas como 
positivas o 
negativas, 
reconociendo su 
validez y utilidad.

Apoyo Social

Utilizar el 
autoconocimient
o emocional para 
identificar 
fortalezas y 
áreas de mejora 
personales y 
profesionales.

Autoconocimiento Emocional



EJERCICIO PRÁCTICO PARA MEJORAR 
NUESTRO AUTOCONOCIMIENTO EMOCIONAL

Piensen en una situación reciente en el trabajo que les haya provocado una emoción intensa. 

Tomen nota de la situación, cómo se sintieron y cómo respondieron

¿Qué emociones predominaron en esa situación?

¿Cómo esas emociones influyeron en su comportamiento?

¿Qué aprendizajes pueden extraer de esa experiencia 

para manejar mejor emociones similares en el futuro?



Herramientas para la Gestión Emocional

Mindfulness
Practicar la atención plena para reducir el estrés.

Técnicas de Respiración
Utilizar ejercicios de respiración para calmar la mente.

Diario Emocional
Registrar y reflexionar sobre nuestras emociones diarias.

Feedback Positivo
Fomentar una cultura de reconocimiento y apoyo.



Ejercicio Práctico:
Visualización Positiva

Ejercicio de Respiración: Respiración 4-7-8



¡Les deseo mucho éxito en su viaje hacia una 
mayor felicidad laboral!

"El autoconocimiento emocional nos 

empodera para navegar nuestras 

emociones con sabiduría, transformando 

los desafíos en oportunidades de 

crecimiento personal y profesional.”
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Cursos virtuales

OVAS

Audios

Mailings

Artículos

Guías

Juegos digitales

Videos
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