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1. INTRODUCCION

Bienvenidos a esta presentacion dedicada a explorar un aspecto fundamental de nuestra salud
psicologica: la Gestion Emocional. En el fascinante viaje de la vida, nos encontramos con
mareas emocionales que pueden desafiarnos, inspirarnos y, a veces, abrumarnos. La habilidad
para navegar estas aguas emocionales con destreza se convierte en una herramienta invaluable
para nuestro bienestar integral.

Preparense para un viaje introspectivo, donde descubriremos la importancia de reconocer,
comprender y regular nuestras emociones no solo para el equilibrio mental individual, sino
también para fortalecer nuestras conexiones con los demas. jZarparemos juntos hacia un
entendimiento mas profundo de la gestion emocional y cdmo esta habilidad puede ser un faro
de estabilidad en el viaje de la vida!
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2. DEFINICION: Gestién “Canvis
Emocional

“Es la capacidad de manejar nuestras propias emociones “Es la manifestacion de la inteligencia intrapersonal,
y las de los demas, utilizando ese conocimiento para guiar destacando la capacidad de entender y regular las
nuestro pensamiento y acciones.." emociones propias”
Daniel Goleman Howard Gardner

“La gestion emocional implica la habilidad de percibir y expresar emociones con precision, utilizarlas para
facilitar el pensamiento, y reqular las emociones para promover el crecimiento emocional e intelectual.”

Peter Salovey y John Mayer

“La gestion emocional implica evaluar y reinterpretar las “Resalta la importancia de reconocer y comprender las
situaciones emocionales, adaptando nuestras respuestas senales emocionales, tanto en uno mismo como en los
emocionales a través de procesos cognitivos.” demas, para una gestion emocional efectiva.”
Richard Lazarus Paul Ekman

La gestidon emocional, segun estos enfoques, es la capacidad integral de reconocer, comprender y regular las emociones

propias y ajenas, utilizando esta informacidn para guiar el pensamiento y las acciones de manera adaptativa. Incluye la

conciencia emocional, la expresién adecuada de emociones, y la capacidad de regular las respuestas emocionales para
promover el bienestar psicolégico y las relaciones interpersonales saludables.
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La gestion emocional se refiere al proceso de reconocer, comprender
y gestionar nuestras emociones de manera saludable.

Implica la habilidad de manejar el estrés, regular las emociones y
mantener un equilibrio mental.
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3. IMPORTANCIA: Gestion g

Emocional

FORTALECE LAS AUMENTA LA CONTRIBUYE AL
RELACIONES RESILIENCIA FRENTE EXITO PROFESIONAL
INTERPERSONALES A LOS DESAFIOS Y PERSONAL

MEJORA SALUD
MENTALY FISICA
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4. COMPONENTES: Gestion
Emocional

-
® Reconocer e Autocontrol
nuestras emocional

emociones e Direccion de
e Comprender las nuestras

propias respuestas

emociones emocionales

- J

AUTO- AUTO-
CONCIENCIA REGULACION

HABILIDADES
SOCIALES

* Gestionar las
relaciones de

manera efectiva J

e Capacidad de
comprender y
compartir los
sentimientos de
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m TECNICAS DE RESPIRACION DESARROLLO DE HABILIDADES TERAPIA PSICOLOGICA
SOCIALES

Practicar la atencién plena para
estar presentes en el momento

Definicion:

El Mindfulness es una practica que
implica prestar atencion de manera
consciente al momento presente,
sin juzgar. Se centra en la
conciencia plena de las
experiencias, pensamientos y
emociones sin dejarse arrastrar por
ellos.

Aplicacionen la Gestion
Emocional:

Practicar Mindfulness permite
observar las emociones sin
reaccionar impulsivamente. Facilita
la comprension de las reacciones
emocionales y promueve la
autorregulacion al cultivar una
actitud de aceptacion y atencion en
el presente.

Utilizar la respiracion consciente
para calmarse

Definicion:

Las técnicas de respiracion
consciente implican dirigir la
atencion a la respiracion,
regulando su ritmo y profundidad.
Este enfoque puede tener efectos
positivos en el sistema nervioso
auténomo, ayudando a reducir el
estrés y la ansiedad.

Aplicacionen la Gestidn
Emocional:

La conexidn con la respiracion
calma el cuerpo y la mente. En
situaciones emocionalmente
intensas, practicar la respiracion
consciente puede ser una
estrategia rdpiday efectiva para
recuperar la calmay la claridad
mental.

Mejorarla comunicaciony la
empatia

Definicion:
El desarrollo de habilidades
sociales implica mejorar la
capacidad de interactuar y
comunicarse efectivamente con los
demas. Esto incluye la empatia, la
escucha activa, la asertividad y la
gestion de conflictos.

Aplicacionen la Gestion
Emocional:

Fortalecer habilidades sociales
permite una expresion emocional
mas efectiva y fomenta relaciones

saludables. La empatia, en
particular, contribuye a una
comprension mas profunda de las
emociones propias y ajenas,
facilitando la gestidon emocional.

Buscar ayuda profesional cuando
sea necesario

Definicion:

La terapia y el apoyo profesional
involucran la busqueda de la ayuda
de un terapeuta, consejero o
profesional de la salud mental para
abordar desafios emocionales y
psicoldgicos.

Aplicacionen la Gestion
Emocional:

La terapia proporciona un espacio
seguro para explorar y comprender
las emociones. Un profesional
puede ofrecer perspectivas
objetivas, herramientasy
estrategias personalizadas para
abordar desafios emocionales,
promoviendo asi la gestion
emocional saludable.
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6. OBSTACULOS COMUNES

NEGACION DE LAS
e T FALTA DE AUTOCONCIENCIA

e |gnorar sentimientos e No reconocer las

e Suprimir sentimientos propias emociones
PATRONES DE FALTA DE HABILIDADES

PENSAMIENTOS NEGATIVOS SOCIALES

e Desafiar sentimientos e Trabajar en el desarrollo de

e Cambiar pensamientos relaciones saludables

autodestructivos
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7. APLICACION: TRABAJO

Mejora del
clima laboral

Aumento de
P
productividad

Mejorala
colaboracion

CONSECUENCIAS
EN EL AMBITO

LABORAL
Aumento de

F]
adaptabilidad

Reduce el
estrés laboral

Incremento Mejoraen la
dela toma de
Innovacion decisiones
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3. APLICACION: VIDA Canyis
PERSONAL

Mejorade la
Comunicacion
Familiar

Mejoraen la
salud mental
A [eF]
(promocidn
estilo de vida
salludable)

Creacion de
vinculos
profundos

CONSEC}JENCIAS
EN EL AMBITO Mayor
PERSONAL satisfaccion
en las
relaciones

interpersonal
es

Fomento del
autocrecimien
to personal

Fortalecimien
todela
resiliencia en
situaciones
dificiles

Incremento de la
autosatisfaccion

Centre de Psicologia Canvis, C/ Balmes, 104, principal 2na, 08028 Barcelona




9. HERRAMIENTAS: Gestion  \Gs
PRACTICAS Emocional

DIARIO RUTINAS DE RED DE APOYO
EMOCIONAL AUTOCUIDADO SOCIAL
RECURSOS ) -
PSICOLOGICOS
PRACTICOS ESTABLECER PRACTICA DE LA ESTRATEGIAS DE

LIMITES AFRONTAMIENTO

PERSONALES AUTOCOMPASION POSITIVAS
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9. HERRAMIENTAS: Gestion (G
PRACTICAS Emocional

RUTINAS DE RED DE APOYO
AUTOCUIDADO SOCIAL
RECURSOS ) -
PSICOLOGICOS
PRACTICOS ESTABLECER PRACTICA DE LA ESTRATEGIAS DE

LIMITES 4 AFRONTAMIENTO
PERSONALES AUTOCOMPASION POSITIVAS

Diario Emocional: Registrar y Reflexionar sobre las Emociones

Definicion: El diario emocional es una herramienta donde se registran las emociones experimentadas a lo largo del dia.
Se utiliza para reflexionar sobre los desencadenantes, patrones y cambios emocionales a lo largo del tiempo.

Aplicacion Practica: Al mantener un diario emocional, se fomenta la autoconciencia emocional. Identificar patrones
emocionales permite entender mejor las reacciones, facilitando la adaptacion y la toma de decisiones informadas.
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9. HERRAMIENTAS: Gestion (G
PRACTICAS Emocional

DIARIO RED DE APOYO
EMOCIONAL SOCIAL
RECURSOS -
PSICOLOGICOS
PRACTICOS ESTABLECER PRACTICA DE LA ESTRATEGIAS DE

LIMITES 4 AFRONTAMIENTO
PERSONALES AUTOCOMPASION POSITIVAS

Rutinas de Cuidado Personal: Incorporar Actividades que Promuevan el Bienestar
Definicion: Las rutinas de cuidado personal son actividades planificadas que estan disefiadas para fomentar el bienestar

fisico, mental y emocional. Incluyen practicas como el ejercicio regular, la meditacidn, el tiempo para la relajacion y la
calidad del suefio.
Aplicacion Practica: Integrar rutinas de cuidado personal en la vida diaria contribuye al equilibrio emocional. Estas

actividades no solo alivian el estrés, sino que también promueven la salud mental y fisica, fortaleciendo asi la capacidad
de manejar las emociones de manera saludable.
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9. HERRAMIENTAS: Gestion (G
PRACTICAS Emocional

DIARIO RUTINAS DE
EMOCIONAL AUTOCUIDADO
RECURSOS -
PSICOLOGICOS
PRACTICOS ESTABLECER PRACTICA DE LA ESTRATEGIAS DE

LIMITES 4 AFRONTAMIENTO
PERSONALES AUTOCOMPASION POSITIVAS

Red de Apoyo: Mantener Conexiones Sociales y Buscar Ayuda cuando sea Necesario

Definicion: La red de apoyo consiste en relaciones significativas con amigos, familiares o profesionales a los que se
puede recurrir para obtener apoyo emocional y consejo.
Aplicacion Practica: Mantener conexiones sociales sélidas proporciona un sistema de apoyo vital. En momentos de

necesidad emocional, la red de apoyo ofrece perspectivas externas, comprension y, cuando es necesario, ayuda
profesional.
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9. HERRAMIENTAS: Gestion (G
PRACTICAS Emocional

DIARIO RUTINAS DE RED DE APOYO
EMOCIONAL AUTOCUIDADO SOCIAL
RECURSOS _
PSICOLOGICOS
PRACTICOS PRACTICA DE LA LG S

AFRONTAMIENTO

AUTOCOMPASION POSITIVAS

Establecimiento de Limites Personales

Definicion: Implica identificar y comunicar limites personales claros en términos de tiempo, energia y relaciones.

Aplicacion Practica: Establecer limites ayuda a prevenir el agotamiento emocional y permite una gestion mas efectiva de
las responsabilidades y compromisos.
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9. HERRAMIENTAS: Gestion (G
PRACTICAS Emocional

DIARIO RUTINAS DE RED DE APOYO
EMOCIONAL AUTOCUIDADO SOCIAL
RECURSOS ) -
PSICOLOGICOS
PRACTICOS ESTABLECER ESTRATEGIAS DE

LIMITES AFRONTAMIENTO
PERSONALES POSITIVAS

Practica de la Compasion Hacia Uno Mismo

Definicion: La compasion hacia uno mismo implica tratarse con amabilidad y comprensién, especialmente en momentos
de dificultad o error.

Aplicacion Practica: Cultivar la compasion hacia uno mismo promueve la autorregulacion emocional y reduce la
autocritica destructiva.
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9. HERRAMIENTAS: Gestion (G
PRACTICAS Emocional

DIARIO RUTINAS DE RED DE APOYO
EMOCIONAL AUTOCUIDADO SOCIAL
RECURSOS _
PSICOLOGICOS
PRACTICOS Slle 2 PRACTICA DE LA

LIMITES

PERSONALES AUTOCOMPASION

Estrategias de Afrontamiento Positivas

Definicion: Desarrollar estrategias positivas de afrontamiento implica identificar y utilizar enfoques saludables para
manejar el estrés y los desafios. Esto puede incluir el establecimiento de metas, el desarrollo de un plan de accién, o la
practica de la aceptacion.

Aplicacion Practica: Adoptar estrategias de afrontamiento positivas mejora la resiliencia emocional y facilita la
navegacion de situaciones dificiles.
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10. RESILIENCIA EMOCIONAL

ACEPTACION
DEL CAMBIO

CONEXIONES PERSPECTIVA
SIGNIFICATIVAS POSITIVA

La resiliencia emocional es un componente
vital de la gestion emocional que merece una
atencion especial. Cultivar la resiliencia no
solo implica superar desafios, sino aprendery

crecer a partir de ellos.
APRENDIZAJE
D]
ADVERSIDADES

ADAPTARSE A
LO INESPERADO

AUTOCUIDADO
CONTINUO
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10. RESILIENCIA EMOCIONAL

CONEXIONES PERSPECTIVA
SIGNIFICATIVAS POSITIVA

Aceptacion del Cambio: La vida esta en
constante cambio. Desarrollar la habilidad de
aceptar y adaptarse a las nuevas circunstancias
fortalece la resiliencia emocional.

APRENDIZAJE
DE
ADVERSIDADES

ADAPTARSE A
LO INESPERADO

AUTOCUIDADO
CONTINUO
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10. RESILIENCIA EMOCIONAL

ACEPTACION
DEL CAMBIO

CONEXIONES
SIGNIFICATIVAS

Perspectiva Positiva: Fomentar una
mentalidad optimista permite ver desafios
como oportunidades de crecimiento en lugar
de obstaculos insuperables. La resiliencia se

nutre de una actitud positiva.

APRENDIZAJE
DE
ADVERSIDADES

ADAPTARSE A
LO INESPERADO

AUTOCUIDADO
CONTINUO
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10. RESILIENCIA EMOCIONAL

ACEPTACION
DEL CAMBIO

CONEXIONES PERSPECTIVA
SIGNIFICATIVAS POSITIVA

Aprendizaje de las Adversidades: Cada
dificultad trae consigo lecciones valiosas.
Reflexionar sobre las experiencias dificiles y
extraer aprendizajes contribuye a un

crecimiento emocional sostenible.

ADAPTARSE A
LO INESPERADO

AUTOCUIDADO
CONTINUO

Centre de Psicologia Canvis, C/ Balmes, 104, principal 2na, 08028 Barcelona
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CONEXIONES
SIGNIFICATIVAS

ADAPTARSE A
LO INESPERADO

ACEPTACION
DEL CAMBIO

PERSPECTIVA
POSITIVA

Autocuidado Continuo: El autocuidado no es
solo una herramienta, es un estilo de vida.
Integrar practicas de autocuidado en la rutina
diaria refuerza la resistencia emocional.

APRENDIZAJE
DE
ADVERSIDADES
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10. RESILIENCIA EMOCIONAL

ACEPTACION
DEL CAMBIO

CONEXIONES PERSPECTIVA
SIGNIFICATIVAS POSITIVA

Adaptarse a lo Inesperado: La resiliencia
emocional se pone a prueba cuando
enfrentamos situaciones inesperadas.
Aprender a adaptarse y mantener la calma es

fundamental.
APRENDIZAJE
DE
ADVERSIDADES

AUTOCUIDADO
CONTINUO
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10. RESILIENCIA EMOCIONAL

ACEPTACION
DEL CAMBIO

PERSPECTIVA
POSITIVA

Conexiones Significativas: Las relaciones
sdlidas actuan como un amortiguador
emocional. Mantener conexiones significativas
proporciona apoyo durante momentos

dificiles.
APRENDIZAJE
DE
ADVERSIDADES

ADAPTARSE A
LO INESPERADO

AUTOCUIDADO
CONTINUO
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11. CONCLUSIONES

v'La Gestion Emocional como Pilar del Bienestar Psicolégico. La capacidad de reconocer, comprender y regular nuestras emociones
no solo contribuye a la salud mental, sino que también fortalece las relaciones y promueve el crecimiento personal.

v'Herramientas Practicas para la Gestion Emocional. Desde el mindfulness hasta las estrategias de afrontamiento positivas, hemos
descubierto herramientas practicas para navegar por las complejidades emocionales. Estas herramientas, como el diario emocional
y las rutinas de cuidado personal, ofrecen enfoques tangibles para una gestion emocional efectiva.

v'Aplicaciones en Todos los Aspectos de la Vida. La gestion emocional no se limita a un ambito especifico; impacta todos los
aspectos de nuestras vidas. Tanto en el trabajo, donde mejora el clima laboral y la productividad, como en la vida personal, donde
fortalece relaciones familiares y fomenta la resiliencia, su influencia es profunda y abarcadora.

v'Desafios Comunes y Estrategias para Superarlos: Hemos identificado obstdculos comunes en la gestidon emocional, como la
negacién de emociones y la falta de autoconciencia. Sin embargo, hemos provisto estrategias para superar estos desafios,
destacando la importancia de desafiar patrones de pensamiento negativos y desarrollar habilidades sociales.

v'Lla Resiliencia Emocional: Concluimos invitdndote a cultivar la resiliencia emocional, un componente clave para afrontar desafios
con gracia y aprender de cada experiencia. Este llamado a la resiliencia refuerza la idea de que, mas alla de gestionar emociones, la
verdadera fortaleza radica en adaptarsey crecer a través de ellas.
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