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Presentacion

A Las empresas estan formadas por personggor lo tanto
por emociones humana&estionar estas emocionessta
dentro de las responsabilidades de aquellos profesionales gque
tienen personas a su cargo.

A El aumento progresivo de los riesgos psicosociars!
mundo laboral es el sintoma mas evidente de la influencia
gue tienen las emociones en esénbito.

A Lasemociones son las responsables del éxito profesional en
un 80%. Por ello, la gestioEmocionakesulta esencial en el
desempeno vy las relacion&sborales asi como en el alcance
y resultados de I®revencionde losRiesgos.



Objetivos

Reconocer, gestionar y canalizar las emocione
de forma positiva y constructiva. Mediante la
reflexion y analisis de los diferentes sistemas
en los que nos movemos y la emocion
asociada a éstos, tomaremos concienciay
responsabilidad de nuestr&mociones.
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Programa

A Importancia ddasemociones en el trabajo.
A Clasificaciomle lasemociones.

A Claves para gestionar las emociones del
equipo aplicada a la PRL.

A Estrategias para desarrollar la inteligencia
emocional.



Metodologia

Ciclo de
Aplicacion Aprendizaje Reflexion

Experiencial

Conceptualizacion

Cuéntame y lo olvidare
Muéstramelo y lo recordaré
Involicrame y lo conseguiré



Presentacion

Preséntate ¢ Quién eres? ¢ Cuales son tus hobbies?




¢ A quién no le ha jugado
una mala pasada las
emociones?

¢, Cuantas veces, por culpa de una discusion, Se
ha perdido una oportunidad excepcional para
realizar un excelente trabajo con un
companero?



¢ Existe una relacion entre la inteligencia
emocional de los empleados y su bienestar y
salud ocupacional?
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¢, Queé nos va a permitir ?

1. Tomar conciencia
2. Sentirnos responsables
3. Pasar a la accion
4. Mantener la nueva emocionalidad sistémica
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¢, Qué es una emocion?¢Qué entendemos
Inteligencia Emocional? ¢ Para qué sirve-

A En pequefios grupos hablar de ¢@sé para qué sin&
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¢, Qué aporta en la Prevencion?

Lasemociones positivason una parte muymportante
para el bienestar labora) ya que son necesarias para
fomentar lasaluden las organizaciones, influyendo en
el clima laboral positivogn lacalidaddel trabajo que
se realiza y en el servicio prestado. Las emociones
positivas tienen una influencia importante sobre la
motivacion, creatividady rendimiento en la tarea del
empleado [sen 2002).

www.mtconsultinggroup.es



Lalnteligencia Emocionailesulta esencial en el
desempeno vy las relaciones laborales, asi comc
en el alcance y resultados de la Prevencion de

los Riesgos Psicosociales.

www.mtconsultinggroup.es



¢, Qué es una emocion?
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nto con sus pens ue inducen
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Daniel Goleman _J

Estado de animo que se caracterizg por una v w
conmocion organica que produce fenémenos
viscerales y frecuentemente se traduce en

gesticulaciones, actitudes u otras formas de
expresion.

Diccionario Enciclopédico Sopena
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UnaemocionS & X X

A Un estado afectivo que experimentamos, una
reaccion subjetiva al ambiente que viene
acompafada de cambios organicos (fisiologicos y
endocrinos) de origen innato, influidos por la
experiencia.

A Las emociones tienen una funcién adaptativa de
nuestro organismo a lo gue nos rodea.
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Tipos de Emociones
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6 categorias basicas de emocione

A MIEDOAnticipacion de una amenaza o peligro que produce
ansiedad, incertidumbre, inseguridad.

A SORPRESS8obresalto, asombro, desconcierto. Es muy
transitoria. Puede dar una aproximacion cognitiva para saber
qué pasa.

A AVERSIONDisgusto, asco, solemos alejarnos del objeto que
nos produce aversion.

A IRA Rabia, enojo, resentimiento, furia, irritabilidad.

A ALEGRIADiversion, euforia, gratificacion, contentos, da una
sensacion de bienestar, de seguridad.

A TRISTEZRena, soledad, pesimismo.
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TO m arCO n C I e n C I anercicio en grupo

¢Como me ayudan o limitan estas emociones er
mis relaciones laborales ? Poner algjemplo
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Principales reacciones fisioldgicas para 4

grandes emociones:

ACorazon late mas deprisa
AMusculos tensos, rigidos
ASensacion difusa de calor

ACorazoén late mas deprisa
AMusculos tensos, rigidos
AAlteracionde la respiracion

ACorazon late mas deprisa
ASensaciénmejillas ardientes
AAlteracionde la respiracion

ANudo en la garganta
ACorazon late mas deprisa
ASensaciomn el estbmago
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ldentifica por medio de frases laszencias,
juicios, emocionegue potencian o limitarel
sistema Los comportamientos mas habituales y
la emocion mas habitual

¢,Cual es lamocionpredominantede tu
sistema laboral?

¢, Como influyes en &amocion colectiva
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¢, Qué es Inteligencia Emocional




Goleman la define como

Lacapacidad de manejaton competencia una serie de
habilidades estrechamente relacionadas con las
actitudes.

Capacidadle reconocemuestros propios

sentimientos, los sentimientos de los demas,
motivarnos y manejar adecuadamente las relaciones
gue sostenemos con los demas y con nosotros mismo:

Setrata de un término que engloba habilidades muy
distintas, aungue complementarias, a la inteligencia

académica. (
L

as emociones descontroladas pueden convertir en
estupida a la gente mas inteligente
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DavidMcClellanddescubrio que los
trabajadores con un desempeno laboral
sobresaliente, no solo demuestran un talento
singular como, por ejemplo la iniciativa y
creatividad, sino que también presentan
habilidades como laonciencia de uno mismo,
autorregulacion, motivacion, empatis
habilidades sociales
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Teoria de McClelland

MOTPSACION DE LOGRO: Llew
imponerse elevadas metas que
alcanzar. Tienen und gran neces
de ejecucion, pera muy poca de
giliarse con ofras personas.
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Auto-
consciencia

Habilidades Auto-
Sociales Regulacion

inteligencia
Emocional

Motivacion
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Componente Intrapersonal

cOMoO nos relacionamos con nosotros mismos

A Conciencia de uno mismo
1. Conciencia emocional
2. Valoracion de uno mismo
3. Confianza en uno mismo
A Autorregulacion . Autocontrol
. Fiabilidad
. Responsabilidad
. Adaptabilidad

. Innovacion

aa A W N =

=

A Motivacion: . Motivacion de logro

2. Compromiso
3. Iniciativa y optimism 0
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Descanso

(15 minutos)




Componente Interpersonal.

CoOmo nos relacionamos con los demas

A Empatia : 1. Comprensién de los demés
2. Orientacion hacia el servicio
3. Desarrollode los  demas
4. Aprovechamiento diversidad

5. Comprensiéon social

A Habilidades sociales: 1. Influencia

. Comunicacion

. Liderazgo

Gestion del cambio
Resolucion de conflictos
Establecer vinculos

Colaboracion y cooperacion

©® N O U AW N

Habilidades de equipo
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¢ En qué situaciones laborales nos ayudan
estas habilidades?
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Conciencia emocional . Ante un problema laboral saber
COMO VoY a reaccionar para resolverlo.

Valoracion de uno mismo . Ante un nuevo trabajo,
identificar sus requerimientos para poder llegar a realizarlo
adecuadamente.

Autocontrol: Una visita inesperada, una reunién con un
cliente que no hemos preparado con la dedicacion .

Responsabilidad : Cumplimos obligaciones en materia de PRL
y tareas asignadas conforme procedimientos de trabajo.

Comprension de los demas: Ante un problema personal de
un compafiero ser capaz de ponerse en su lugar.



¢ COmo se sientes?

Espectadores Protagonistas
Esperan Acttan
Control externo Control interno
Pesado Futuro
Pesimistas Optimistas

MIEDO CONFIANZA
Callejon sin salida Camino del éxito
Debemos, tenemos, Queremos, vamos a,

necesitamos deseamos
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Ejercicio

Busca dos situaciones o proyectos que
hayan generado acciones de actuar o éxito y
de no actuar y salir mal.

Comparte con tu grupo las percepciones, la
interpretacion y las emociones generadas
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Cambiar la manera que tenemos de
hablarnos a nosotros mismos cambiara la
manera de hablar, enjuiciar y actuar con

los demase




5 PREGUNTAS PARA DESARROLLAR
LA AUTOCONCIENCIA

ismo?
1. ¢Qué siento ahorad mism

2. ¢Ou

3. ¢ Como estoy actuando?

-Q Ve . ’ . ’ ?
y
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5 PREGUNTAS PARA DESARROLLAR EL
AUTORREGULACION

1.;Actuo bien ante situaciones de tension?

2. ¢,Actuo de modo productivo cuando estoy enfadado’
3. ¢, Soy capaz de controlar mis estados emocioRales
4. ¢ Mantengo la calma ante el enfado de otros?

5. ¢ Me puedo desenvolver ante sentimientos negativo
sin angustiarme?
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5 PREGUNTAS PARA DESARROLLAR
LA MOTIVACION

1.;/Me recupero rapido después de un contratiempo?

2. ¢, Me implica de forma positiva cuando realizo un
trabajo interesante?

3. ¢, Desarrollo pautas de conductas nuevas y mas
productivas?

4. ¢ Cumplo los objetivos marcados?

5. ¢ Abandono o cambio habitos inutiles?
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5 PREGUNTAS PARA
DESARROLLAR LA EMPATIA

1.¢;Dejo hablar a los demas?
2.¢,S0y capaz de escuchar lo gue me quieren decir?
3. ¢, Soy capaz de dialogar?

4. ¢ Respondo sin herir los sentimientos de la otra
persona?

5. ¢ Acepto, comprendo y respeto las diferencias?
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5 PREGUNTAS PARA DESARROLLAR
LAS HABILIDADES SOCIALES

1. ¢:Mi comunicacion es elocuente?

2. ¢, Mis expresiones no verbales transmiten mis
emociones?

3. ¢ Mis mensajes son claros y convincentes?

4. ¢ Transmito sentimientos positivos?

5. ¢, Soy receptivo?
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¢, Cual es el mayor reto que te encuentras?

¢, Qué podemos/debemos hacer desde
nuestra posicion?

¢, Como podemos influir positivamente?
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El mensaje preventivohoy dia, se comunica, en general, en las
empresas a traves principalmente ddransmision de
conocimientosy la respuesta ante un peligro es, inicialmente, de
tipo emocional.

Si tenemos en cuenta que, segi@Doux1999), "Las

conexiones gue comunican los mecanismos emocionales con Ic
cognitivos son mas fuertes gque las que comunican los
mecanismos cognitivos con los emocionales”, vemos que la
comunicacion a través unicamente de la palabra puede
aumentar el nivel cognitivo de forma notable, pero resulta muy
poco Util cuando se desea asociar a ello una respuesta
emocional que impulse a la accion.



ESTIMULO

LAMENTE TIENE POCO CONTROL SOBRE LAS EMOCIONES

P

MECANISMOS
COGNITIVOS

+

MECANISMOS
EMOCIONALES

RECEPTOR

EXPERIENCIAS EMOCIONALES CONSCIENTES E INCONSCIENTES

Y

MECANISMOS
EMOCIONALES

MECANISMOS
COGNITIVOS
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PROYECCION
FUTURA




¢, Como consequirlo?
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Toma de conciencila

1. Identificar nuestras respuestas emocionales
mas frecuentes y las situaciones que las
provocan.

2. Detectar de forma precoz dichas repuestas (
dialogo interno, sensaciones fisicas,
LISy al YASYyGz2zaz SUO0OX0
antes posible.

3. Encauzar las emociones y responder de
forma adecuada a cada situacion.
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