S

cComMo desarrollar
la inteligencia

emocional de |os
colaboradores?

®

CQaching
"VIda

gIS Gestion
2= Humana.com



“El gue domina a’los ofros es fuerte,
el que se domina a si mismo es poderoso.”
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Te invitamos a tener a mano
papel y lapiz




Actos de CONSCIENCIA
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lesarrollar la inteligencia emocional de |os colaboradores?

; Como te sientes
en este momento?
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cComo desarrollar la inteligencia emocional de [os colaboradores? Y
o sl v 03

De 1 al0,
; qué tanto influye tu trabajo
en la manera como te sientes?
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; Cudl es la principal motivacion que tienes
para realizar tu tfrabajo cada diae¢

®
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¢ Qué deseas llevar
en fu equipgje hoye




Para COMENZAR
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;Para que desarrollar
la Inteligencia Emocional?

Mejorar las relaciones

Paz, bienestar vy felicidad: Ny
y la cooperacion.

Buena salud mental.

Aumentar la calidad de

Conocernos y hacernos i /L/[ f@p nuestros logros y nuestras

responsables de nosotros decisiones laborales.

mMIismos. .; . | |
\., b N Comunicarnos y evitar
No sentirnos ' ( conflictos.
Victimas de la vida. " ,
ore . Aumentar nuestra energia
Resiliencia.

y nuestra motivacion

6
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La Inteligencia Emocional
y el trabajo
o

-~
-

“Existe una fuerte correlacion entre el bienestar de los
empleados y el éxito de la empresa.”

Rachel Lutz-Guevara,
Vicepresidente de Bienestar Global
v Resiliencia TaskUs
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La Inteligencia Emocional
y el trabajo

Cuando los colaboradores no se sienten a gusto...

Desmotivacion Mayor ausentismo

Falta de pasion Menor satisfaccion

Agotamiento y desgaste Aburrimiento

Alta rotacion

6

Menor productividad
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El rol de Recursos Humanos

Poner a las personas Equilibrio entre la
en el centro. vida y el frabagjo.

Espacios de comunicacion

Cultura integral de !
y formacion.

bienestar.

Acciones preventivas
enfocadas al riesgo
psicosocial.

Practicas para favorecer
la retencion.

Garantizar un entorno de

. Capacitar a los lideres.
trabajo saludable. P
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El papel de los lideres

Poner a sus equipos B Inspirar,
en el centro. - : )\ mas que dirigir.

Abrir espacios de
comunicacion con sus
equipos.

Fomentar la co-creaciény
los proyectos comunes.

Reconocer los logros.
Ejercitar la empatia:
escuchar, acompanar,
motivar, apoyar.

Respetar el equilibrio
entre la vida y el trabajo.

6
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Cociente de éxito:
23% capacidades intelectuales
77% aptitudes emocionales.*

*Investigacion de The Consortium for Research
on Emotional Intelligence in Organizations (2008).
| N N
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Algunas cifras

Un empleado que desarrolla
sus capacidades emocionales puede lograr

una productividad hasta 127% mayor
que uno gue no las desarrolla.*

*Estudio de la consultora Hay Group (2019)
©)
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Emocion
Moverse hacia >
Fuerza motriz >
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Mensajes del cuerpo,
claves, iIntfuiciones, senales




@%\) ;Como desarrollar la inteligencia emocional de [os colaboradores? 1 : Ieg|s Gestion

- Humana.com

Dispositivos genéticos
que Nos preparan para responder

Nuestro cerebro esta diseflado para la supervivencia
(iNo para la felicidad!)
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Las emociones son
basicas y universales

L

* Alegria o

* Tristeza S

° Miedo . Sorpresa
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En esencia, no hay emociones
positivas o negativas




rollar la inteligencia emocional de |los colaboradores? IR leg's Gestion

- Humana.com

Para ser un “experto” en
emociones se requiere VIVIR
Solo conocemos nuestra fuerza
en las pruebas.
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sLas emociones son
avtomaticas o conirolables?
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El lenguaje y los pensamientos
tienen mas poder de lo gue
PENSAMOS
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Pinceladas de CIENCIA
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Tenemos tres cerebros

Teoria del cerebro triple

“NERCORFEX
( Y

Cerebro que controla nuestras emocio-
nes. Es el 2° que se forma. Maneja nues-
tras emociones: Ira, alegria, tristeza,
miedo, sorpresa y asco.

\
N

N\ REPTILIANO
&\\\\ PRIMITIVO

\9_/7‘ L 0%

—

educandoeldespertar.blogspot.com.es
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La fabrica de las emociones
SISTEMA LIMBICO

* Hipocampo: Memoria especifica
de emociones.

Giro cingulado

* Hipotalamo: Respuesta corporal
estereotipada.

* Giro cingulado: Sentimiento,
experiencia subjetiva.

* Amigdala: Reacciones
Hipocampo emocionales mas impulsivas e
irracionales.

Hipotalamo

Amigdala Cuerpo mamilar

®
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; Como se produce una emocion?

Pensamientos  Opinionesy Modelos Reacciones
y palabras creencias mentales aprendidas
Consciente

Situaciones ~’)) i Emociones

Subconsciente

Instintos Recuerdos Sentimientos
genéticamente Patrones almacenados
codificados mentales y por repeticion
por milenios de huellas O experiencias
evolucion neuronales fuertes

Humana.com
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Modelo de los cuadrantes cerebrales Ned Herrmann

PROCESAMIENTO CEREBRAL

Pensamiento concreto
Critico, matematico,
directivo

Pensamiento conceptual
Creativo, artistico,
espacial, visual y
metaforico

Légico Holistico
Analitico Intuitivo
Basado en Hechos Integrador
Cuantitativo Sintetizador

/.psicopico.com

Organizado Interpersonal
Secuencial Basado en sentimientos

s¢ Pensamiento emocional
Planeador Estético ;. .
Eiallade bl Humanistico, sensorial,
C simbalico y espiritual

PROCESAMIENTO LIMBICO E) Psicdleo

Pensamiento secuencial
Organizado, detallado y
controlado

PROCESAMIENTO IZQUIERDO
OHD3343d OINIWVSIDOYd

Fuente imagen: https://psicopico.com/

e
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jQue levante la mano el que nunca ha
sido secuesirado por la amigdala!
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Inteligencia Emocional

ity

-
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»
.

» Percibir «Comprender «Regular
las emociones propias y las de ofros

v

Humana.com
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Peter
Salovey

&

Mayer

Acufan el término “Inteligencia Emocional”:
Conocer las propias emociones, manejarlas,
motivarse a si mismo, reconocer las emociones de los
demas y establecer relaciones interpersonales.
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“La Inteligencia Emocional tiene que ver, en gran
medida, con controlar las emociones negativas para
gue no persistan mas de lo necesario".
Richard Davidson
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“La capacidad de reconocer nuestros propios
sentimientos y de los demas, de motivarnos y de
manejar adecuadamente las relaciones".
Daniel Goleman
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Auto |

consciencia DANIEL
g GOLEMAN

@\ F ; @:\ El libro que ha revolucionado ¢l conce cepto de inneligencia

Habilidades Auto_
sociales y regulacion

LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Au to- ‘ Por qué ox mds importante gue of cociente imtelectmad
r °

motivacion
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® (Observar, darse cuenta, notar,
aceptar, reconocer, comprender, SENTIR.
® Ponerle nombre a las emociones,
ser capaz de explicarlas.

e
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® Mirarte sin juicios
® Saber quién eres
® (Conocerte atimism@
® Hacer consciente lo inconsciente
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Entonces, ;como lo hago?
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* Sal del piloto automatico.
“Escucha a tu corazon” — Intuicion.
* Tiempo v disciplina.
* Diarios de emociones.

* Diccionario de emociones.
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Entonces, ;como lo hago?
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 Afirmaciones. « Meditaciones.

e Conversaciones abiertas.
e Cambio de observador.
* Matriz para la autoconciencia emocional.
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Nivel o
cantidad de
energia
emocional

Sentimientos o
sensaciones
asociadas

Localizacion Variacion de
corporal la respiracion




AUtoREGULACION
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Esto quiere decir...

* Hacerte responsable de tus emociones.
* Prevenir reacciones desmedidas.
* Posponer la gratificacion.
 |dentificar situaciones que disparan tus emociones y
evitarlas o enfrentarlas conscientemente.

6
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Esto quiere decir...

* Expresar con ASERTIVIDAD las emociones,
evitar los secuestros emocionales.
* Responder en vez de reaccionar.
* PARAR a tiempo.
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* Aléjate de situaciones y personas.
* Sies posible, expresa tus emociones en solitario.
* |dentifica disparadores y practica respuestas.
* Visualizate actuando asertivamente.
e Respira, toma distancia, trabajar tu lenguaje corporal
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* Nada personal y cero expectativas.
* Recuerda que la vida por naturaleza trae situaciones
adversas, pero tambiéen bellas.
* Escribe y repite afirmaciones.
* Fijate retos conscientes (pase lo que pase...)

— * Meditacion. @
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Unos minutos de practica
Cambio de observadores

EL OTRO MIRADA SISTEMICA
.. O~y

5Qué harias diferente para actuar con
MaAs inteligencia emocional la proxima veze




AutoMOTIVACION
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* Propiciar en ti estados de animo positivos.
* Pensar positivamente, aun en situaciones adversas.
* Autoconfianza y amor propio.
* Dialogo interno positivo.
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* Diferenciar entre hechos e impresiones.
* Impulso constante de mejorar.
* Espiritu progresista.
* Resolver problemas de forma eficaz.
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* Agradece.
* Acepta la vida tal como es.
* QOracion — Meditacion — Mantras.
* Escribe y repite afirmaciones.
* Actua “como si...” (Fake it until you make it).

* Aléjate de ambientes y personas toxicas.
| N N
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* Reconoce |lo que te gusta y te motiva.
* Recuerda éxitos pasados.
* MUsica, ejercicio, diversion, buena alimentacion,
descanso, RISA >> Dopamina.
* Lavida es corta, vive con consciencia.

* Ayuda a otros.
@
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Reflexionemos

% ‘.

»

00UV VVULLLLLLLLLLL

« 5razones que tienes para dar gracias a la vida.
- 5 cualidades tuyas.
- 5 actividades que disfrutas hacer.
« Tus 2 mayores logros en términos laborales.
«  5QuUé es eso gue haces muy bien?

e




EMPATIA
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https://www.youtube.com/watch?v=T9Pb0t8D6l0
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* Reconocer las emociones de otros.
* Ver tu reflejo en los demas.
* Aceptary respetar a otros.
* Escuchar, acompafar, apoyar,
comprender (sin justificar). @
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* Imagina lo que puede sentir el otro.
* Busca comprender en vez de juzgar.
* Aceptay respeta las diferencias.

* Recuerda que cada cual esta librando

su propia batalla interior.
| N N
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* Dedica tiempo especificamente a ayudar a otros.
* Escucha e interésate genuinamente en los demas.
* Envia amor (el amor es energia que se siente).

* Sonrie con sinceridad (neuronas espejo).
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Reflexionemos |
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Recuerda un situacion dificil que hayas vivido, en la cual la
ayuda de alguna persona fue fundamental para salir
adelante.

;. Como te sentiste al recibir ayuda?

Piensa en alguien con quien tengas una relacion excelente y
responde:
;qué es lo que hace que esa relacion
enire ustedes sea tan especial?




Habilidades
SOCIALES
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Exactamente hablamos de...

> * % § * %

Ejercer poder e e 1 | Adaptarnos y . .
itivo. ser Utilizacién del - Sercapazde ayudaraotrosa - Ser mediador,
Pl d lenguaje, verbal inspirar y dirigir adaptarse a | negociar,
corsuadir y corporal j con objetivos _ situaciones j conciliar
persuadir : : nUevas :

000

R

o . GESTIONDEL  GESTION DE
INFLUENCIA  COMUNICACION  LIDERAZGO 52,50 2 ~ CONFLICTOS
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INFLUENCIA COHERENCIA
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Niveles de liderazgo

A A

F Y
Se basa en
resultados

Mivel basico
Presidente -
Directivo - Gerente

Reconocido ppr
lo gue hace, el
respeto se debe a

Debe estar un paso los logros, es
adelante, conoce agente de
sus tareas cambio.
POSICION PRODUCCION

Se basa en
relaclones
Se convierte en
lider por respeto y
admiracién, lo
siguen porgue
quieren hacerlo,
influye en la
gente, crece vy
aprende con el
equipo, valora y
aprecia el equipo.

PERMISO

© © 6

y
b

Se basa en
reproducclén
Es guien crea

lideras, da
reconocimiento y
atrae a la gente
para lograr metas.

DESARROLLO

Se basa en respeto
Produce un imparcto
grande por lo que es

y representa, sus
meéritos y reputacién
hablan mds gue su
trabajo. Es formadaor
de lideres y cosecha
lealtad.

PERSONALIDAD
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* Desarrolla empatia, respeta a los demas.
* Escucha para recoger informacion valiosa.
* Habla claro - Verificar la informacion.
e Considera el punto de vista del otro, no mates

por tener la razon
@
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* Crea espacios de dialogo y concertacion.
* Ante los conflictos, busca conciliar.
* Propicia el trabajo en equipo y la cooperacion.
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EvalUate

INFLUENCIA | COMUNICACION  LIDERAZGO GESTION DEL GESTION DE

CAMBIO CONFLICTOS
b

{0

&4 Delalo, [ ] De1a10, ' De1a10, — | , Del1alo, ' De1al0,
%‘%’ me califico en | ”%)7 me califico en | % me califico en | T me califico en \@‘f me califico en |

¢Qué estoy haciendo bien?

{Qué necesito mejorar?
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Ser sEquiliorio «Consciencia

@ (601) 317 521 8640 n JulianGomezFB JulianGomezFB

Coaching
para la vida




