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Objetivos

« Cuando esta sesion finalice, los participantes habran
comprendido:

« Las formas no asertivas en que comunmente
manejamos nuestras emociones al momento de afrontar
situaciones dificiles.

 El impacto de dichas formas en el logro de nuestros
objetivos y en nuestros vinculos.

 Los lineamientos generales para lograr autocontrol de
nuestras reacciones.
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Algo nos sucede Interpretamos Respondemos

Emociones
Acciones
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Emociones

* Predisposiciones para la accion
« Se manifiestan corporalmente
« Estan influenciadas por nuestras interpretaciones

 Influyen en nuestras interpretaciones
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Acontecimiento Interpretacion l Emocion
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Expresarlas
Impulsivamente

Reprimirlas
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“No son los hechos los que nos perturban sino la
interpretacion que hacemos de los hechos”
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Acontecimiento Interpretacion Emocion Accidn

desajustada desajustada desajustada
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Manejo constructivo de las emociones:

« Tomar conciencia de mis emociones
« Analizarlas racionalmente: revisar interpretaciones

« Decidir como actuar en base a objetivos y valores
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Personal Social

Conciencia de
las emociones
de otros

Conciencia BEAU|elee]alei[=1aleiF!

Gestion de las

: Autocontrol
Manejo relaciones
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.Y la rentabilidad?

Mejora:

« Claridad de pensamiento en situaciones de stress
« Conciencia para la toma de decisiones

« (Capacidad de escuchar y manejar las diferencias
* Relaciones y clima de trabajo

 Productividad
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