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Este webinar estd disenado
para brindar conocimiento a
las personas capacitadas de @

CIMA.
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inteligencia
emocional?
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Puntos de cuidado al hablar de

inteligencia emocional...

v Cuidado con el lenguqgje v Lanzar juicios de valor
Nno adecuado

v Herir susceptibiidades v Juzgar o senalar pensamientos
y comportamientos




CIMARA SEGURA %

Es una mujer mexicana, se reconoce asi misma, como
perseverante y fuerte, ha desempenado posiciones de
liderazgo a lo largo de su trayectoria comunitaria y académica,
es por esto, que quiere utilizar su habilidad social para ser un
referente de cuidado, confianza y gestion.

* Su panoleta es sinbnimo de lucha y su chamarra una capa de
heroina para acompanar la lucha de ofras mujeres.
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Ahora supongamos...

Q * Cimara Segura es una joven de 26 anos de edad, quién acaba
de ser seleccionada para el puesto de asistente de ventas en la
empresa Calathea Ropa Sostenible.

Ella se encuentra muy nerviosa y ansiosa por iniciar su trabajo ya
que es su experiencia laboral mas formal que ha tenido, asi
mismo, comienza su jornada laboral con mucho entusiasmo vy
esto es percibido por el equipo de trabajo del drea de ventas.

A Cimara le designan la tarea de elaborar un protocolo de
ventas y ella se siente abrumada por no tener claro el camino
para elaborarlo, entra en shock y decide irse para el bano a
pensar un poco mejor como o hara.

Si fueras Cimara, ;¢ Qué camino tomarias?
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No siempre vamos a estar
bien, y eso estda bien.
SOmMOos seres humanos y No
podemos anular o evadir
nuestras emociones.
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;Qué es la
inteligencia
emocional?



Inteligencia emocional

Es la capacidad de reconocer nuestros
propios sentimientos y los de los demas, asi
como manejar las emociones de manera Q
efectiva.




Pero ;qué es eso de

Inteligencia emocional ? ®

v Exactamente cuando se habla de inteligencia emocional,
nos referimos a esa capacidad que tenemos todas de
identificar y gestionar las emociones propias y ajenas para
adaptarnos.

&

Esto incluye |la habilidad para percibir y expresar nuestros
sentimientos y asi generar y regular emociones, dicho de
ofra manera, es la capacidad que tenemos todas para
utilizar nuestras emociones y las de ofros para aprender y
movernos mejor en el mundo.




;Por queé y para i
qué necesitamos

la inteligencia
emocional?
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;Por qué y para qué

la necesitamos?

Para afrontarinteligentemente
situaciones emocionales de la vida
diaria.

Enlo que si te ayudard, serd a disminuir
el desgaste psicologico y te permite
afrontarmejor las dificultades que
encuentrasenla vida.

Pero dejemos claro, que la inteligencia
emocional noresuelv e nuestros
problemas como una barita magica kg
iNol

No vaaevitarque tengasuna
discusion con tu pareja, que no fengas
un mal dia en tu frabajo o que las
Cosas No salgan como quieras.



:Las mujeres son consideradas
mds emocionales?

Es importante no
confundir una cosa con la
otra, ya que es
completamente diferente
ser emocional a contar
con inteligencia
emocional.
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Inteligencia emocional vs.

Ser emocional

Inteligencia emocional

Es una habilidad que se puede

adquirir.

Se conftrolanlas emociones y no

©

somos Vvictimas de ellas.

Estabilizar emociones.

Ser emocional

¢ Dejarse llevarpor la emociones del
momento.

¢ Reaccionar ante ciertas emociones.
¢ Ejemplo: cuando se esta triste llorar,

ante el enojo explotar o reir a
carcajadas si estas feliz.



Formas de i

inteligencia
emocional
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Hay dos formas de inteligencia

emocional
Inteligencia interpersonal: Implicaentender

y comprenderlas emociones de los otros y ‘Mﬂ I 6El

e . , 074
tener la habilidad de reaccionar segun el Ml 4p r OCIO/V/I[ AN

estado animico del ofro. Mot
P Ve
Inteligencia intfrapersonal: Implica .

entendery comprender|las propias
emociones, de tenerlas en cuenta al
momento de tomar decisionesy ser
capaz de regular las emocionessegun la

situacion.
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cSabes reconocer tus
emociones?

LAS 6 EMOCIONES UNIVERSALES

TRISTEZA

SORPRESA

IRA
Psicologia-Online@

Emocién Descripcion g;:cién_
ptativa
Alegria Sensacién agradable de satisfaccién y bienestar. Afiliacion
Asco Intenso desagrado hacia algo repulsivo o repugnante. Rechazo
Ira Sentimiento de enfado, irritabilidad o indignacion. Autodefensa
Miedo dAg;er:z:zizo'ar: g;cl}\;c:g?gadicla;:ralmente por sensacion Proteccion
Sorpresa Malestar o asombro ante algo inesperado. Exploracion
Tristeza Sensacién de desdicha o infelicidad. Reintegracién



https://www.youtube.com/watch?v=vkhmTQ1PFbo

:Cuadl de las siguientes emociones se te hace
mas dificil identificar? Ahora cuéntanos con
cudl situacion las relaciones




Técnica del medidor emocional

Consiste en un grafico con cuatro cuadrantes como el de la imagen inferior.
En él, las emociones se miden en funcion de dos variables. Asi, las
personas clasifican sus emociones en agradables o desagradables.
Ademas, valoran si la energia con la que la sienten es alta o baja.
Finalmente, colocan la emocion en el cuadrante correspondiente. Asi las
personas aprendena ponernombre a las emociones que sienten.




jAhora situemos las emociones elegidas

previamente!

Medidor emocional PROGRAMA RULER
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Ventajas de la

inteligencia emocional

v Lainteligencia emocional desempena un papel central en el éxito o el
fracaso de todo tipo de relaciones humanas, desde |as sentimentales y
familiares hasta los vinculos laborales.

2 También es un factor determinante en el funcionamiento de |as
organizaciones, ya que la empatia, autocontrol emocional y motivacion
de las personas puede condicionar el trabajo en equipo, haciéndolo mds
o0 menos eficiente y satisfactorio.
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;. Como podemos gestiona

nuestiras emociones?

Fijate en las senales emocionales cuanto antes. Pdrate y piensa, scomo me
siento?¢

Localiza fisicamente la emocion. Fijate donde sientes la emocion (en el pecho,
en |la garganta...)

Ponle nombre a todos los sentimientos. Trata de identificar cada una de las
emociones que en ocasiones pueden presentarse juntas. Sepdralas y etiquétalas.
No juzgues tus sentimientos sean cuales sean, acéptalos.

Busca el origen de esos sentimientos y por qué se encuentran ahi.

Dale en cada momento la importancia que tienen. No fiene sentido que
mantengas una emocion mas alld de haber pasado la situacidon que la genera.



Conclusiones
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Recuerda que las emociones forman parte
de nosotras y son herramientas
fundamentales para nuestra supervivencia.

Indican qué camino debemos tomar asi
como para aumentar nuestro bienestar.

Reconocerlas y expresarlas nos hard
avanzar hacia una mejora de nuestra
calidad de vida.




iEs hora d.e nuestro ?
=
g




iGracias!

Equipo Cubo Social
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