Y3DT

CONSULTORIA Y CAPACITACION

CURSO

APLICACION DE ESTRATEGIAS
DE GESTION DEL BIENESTAR
EMOCIONAL

MANUAL AUTOINSTRUCCION

www.bdtconsultores.cl




CONTENIDO

GUIA PARA EL PARTICIPANTE
METODOLOGIA
EVALUACION

UNIDAD I: Autocuida

NEUROCIENCIA DE LAS EMOCIONES
COGNICION Y EMOCIONES

(QUE ES SALUD MENTAL?
FACTORES PROTECTORES

QUE ES AUTOCUIDADO

¢POR QUE, ES TAN IMPORTANTE EL AUTOCUIDADO Y EL BIENESTAR? Y
¢{COMO AFECTA NUESTRA PRODUCTIVIDAD?

QUE NO ES AUTOCUIDADO
BENEFICIOS DEL AUTOCUIDADO

TIPOS DE AUTOCUIDADO Y ALGUNAS IDEAS

- Aplicativo 1: Unidad 1

UNIDAD 2: Las emo

QUE SON LAS EMOCIONES
FUNCION DE LAS EMOCIONES
EMOCIONES Y ESTADO DE ANIMO
EMOCIONES BASICAS

COMO SE GENERAN LAS EMOCIONES
DIMENSIONES Y CLASES DE EMOCIONES
CLASES DE EMOCIONES
COMPONENTES DE LAS EMOCIONES
ESTADO DE LAS EMOCIONES

- Aplicativo 1
- Evaluacién

14
17
19
20
21

22
23
23
24

27

30

31

34
35
38
40
41
42
43

44
45



UNIDAD 3: Educacion emocional

EDUCACION EMOCIONAL 48
COMPETENCIAS EMOCIONALES 50
INTELIGENCIA EMOCIONAL 52
ENTRENAMIENTO COMPETENCIAS EMOCIONALES 54
APRENDIZAJE EMOCIONAL 55
ESTRES, SESGOS COGNITIVOS Y DEPRESION 56
- Aplicativo 1 58
- Aplicativo 2 59
- Evaluacién 60

UNIDAD 4: Gestion emocional 62
LA GESTION EMOCIONAL 63
TECNICAS DE GESTION EMOCIONAL 64
SITUACIONES QUE EVITAR, SITUACIONES QUE AFRONTAR 64
DIRIGE TU ATENCION A OTRO SITIO 65
MEJORA TU AUTOCONTROL SITUANDO TU MIRADA EN EL FUTURO INMEDIATO 65
NOTA MENTAL 66
PREGUNTA CON RESPUESTA 66
LA MEDITACION COMO FORMA DE RELAJAR CUERPO Y MENTE 67
HALLA TU ViA DE ESCAPE, TU CANAL DE EXPRESION 67
MODELO DE GESTION EMOCIONAL 67
INTERVENCION DE LAS EMOCIONES 68
- Aplicativo 1 72

- Evaluacién 73



Evaluacion final

ANTECEDENTES OTEC
INTRUCCIONES GENERALES
PAUTA DE CALIFICACION
ANEXO 1

ANEXO 2

ANEXO 3

76
76
76
84
88
90



GUIA PARA EL PARTICIPANTE ¥BDT

CONSULTORIA Y CAPACITACION

GUIA PARA EL PARTICIPANTE

Esta Guia del participante tiene el propdsito de presentar las principales
caracteristicas del curso y orientarle para un desarrollo exitoso del mismo, por
favor lea esta gufa cuidadosamente y cuantas veces sea necesario, tanto al
inicio del curso como durante el desarrollo del mismo.

El manual que se la ha entregado a usted, es un Manual de Auto-aprendizaje,
que significa la forma de aprender por uno mismo. Se trata de un proceso de
adquisicion de conocimientos, habilidades, valores y actitudes, que el
participante realiza mediante el estudio de este manual y la experiencia en sus
labores diarias, los cual le permitira llevar su propio proceso de aprendizaje y
obtener conocimientos tedricos y practicos, a través de la lectura y realizacion
de ejercicios, que seradn apoyados por un tutor, quien le apoyaréa con las dudas
administrativas y técnicas asociadas al curso. Quien ademas le retroalimentara
respecto de sus actividades aplicativas.

Cada médulo de autoaprendizaje comprende las siguientes actividades:
> Evaluacion diagnostica
> Contenido tedrico, que desarrolla las tematicas del médulo

> Actividades practicas aplicativas, para que vaya ejercitando
inmediatamente los contenidos revisados.

> Link de apoyo a la instruccion

= Evaluacién del modulo.

{COMO PARTICIPAR EN EL

CURsO? H

En esta guia usted\encontrara infor-
macion acerca de lad\actividades y

formas de participar eMgl curso.

Al leer sus paginas, conoc\gé
presentacion del curso, el | so de
ensefianza y las unidades que -
tratadas en él. Del mismo mod

informaré acerca de cémo se deb)
presentar a la prueba final presencial
cémo enviar sus dudas a nuestro

tutor.
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ilmportante!  Es necesario que wusted dedique al menos 2
horas diarias para leer 'y trabajar sobre su manual de
aprendizaje.

Algunas cosas que debes saber antes de empezar

1. Es importante que usted lea detenidamente cada péagina y vaya
realizando las actividades que se le indican.

2. Para hacerlo mas facil, usted tiene que leer las paginas en orden
correlativo, no pase a la pagina siguiente si no ha entendido lo que ha
leido, es mejor que se demore mas y pregunte a su tutor cualquier duda.

3. Se debe finalizar con el contenido y evaluacién del primer médulo para
continuar con el médulo siguiente, y asi, sucesivamente.

4. El tutor le retroalimentard respecto de sus evaluaciones y actividades
aplicativas de manera personalizada.

Metodologia de Evaluacion:
Este curso contara con 2 etapas de evaluacion, la primera etapa sera de

evaluaciones parciales y una segunda etapa de evaluacién final escrita que sera
de forma presencial.

Y3DT
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1. Evaluaciones Parciales:

Las evaluaciones parciales se desarrollaran de forma de caso de desarrollo
medido con rubrica de evaluacién, a momento que usted vaya terminando
cada moédulo debe enviar por email su evaluacién para recibir la
retroalimentacion pedagdgica de parte del tutory sefialarle su nota alcanzada

2. Evaluacion Final:

Al final del curso se realizard una evaluacién final sincrénica, la cual se
coordinard los horarios y fecha con la encargada de su empresa.

3. Las pruebas por modulo ponderan el 70% de su evaluacion final.
Mientras que la evaluacién final corresponde a un 30% de la nota general.

Sitiene alguna duda, o consultas con el manual, contactenos al:
> Tutor/coordinador: Franco Zufiga

- Fono: 2 2246 0953
- Email A: contacto@bdtcapacitacion.cl
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Antes de cada evaluacion deberas realizar las 2 actividades aplicativas. El tutor
puede ser contactado por las vias sefialadas, de lunes a viernes, en horario de
08.00 a 13:00 - 14:00 a 18.00 horas (45 horas semanales). Adicionalmente, el
alumno podra enviar sus dudas o consultar informacion adicional al
coordinador de la actividad, a través de e-mail sefialados anteriormente, quien
le respondera dentro de 24 horas.

En caso de que se altere o interrumpa el normal desarrollo de la actividad, se

conversara con la empresa y se reagendaran las fechas del curso, informando
a Sencey a los participantes de la situacion.,

iLes deseamos Mucho Exito!




Neurociencia.

OBJETIVOS
ESPECIFICOS

Identificar por qué el
autocuidado afecta la
productividad de las
personasydela
empresa de acuerdo a
estudios existentes.

Reconocer cdmo
se generan las
emociones

de acuerdo

a la psicologia

y la neurociencia

Aplicar estrategias
de educacion

emocional de
acuerdo a los factores
de riesgos y contexto
laboral.
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PLAN DE ESTUDIOS

CONTENIDO

Unidad i: autocuidado:

1. Neurociencia de las emociones

2. Cognicién y emociones

3. Salud mental

4. Factores protectores

5. Que es autocuidado

6. ;por qué, es tan

importante el autocuidado? Y ;cémo afecta
nuestra productividad?

7. Que no es autocuidado

8. Beneficios del autocuidado

9. Tipos de autocuidado y algunas ideas.

Unidad 2. Las emociones:

1. Que son las emociones

2. Funcién de las emociones:
A.Funciones adaptativas

B. Funciones sociales

C.Funciones motivacionales

3. Emociones y estados de animo
4. Emociones basicas

5. Como se generan las emociones
6. Dimensiones y clases de emociones
7. Componentes de las emociones
8. Estado de las emociones.

Unidad 3. Educacién emocional:

1. Educacién emocional
2. Competencias emocionales
3. Inteligencia emocional

4. Entrenamiento de competencias emocionales

5. Aprendizaje emocional
6. Estrés, sesgos cognitivos y depresion.

CONSULTORIA Y CAPACITACION

Competencia: Aplicar Estrategias De Gestion Del Bienestar Fisico Y Emocional
En Trabajadores De Acuerdo A Modelos Existentes Y Definidos Por La



OBJETIVOS
ESPECIFICOS

Aplicar técnicas de
gestién emocional de
acuerdo al contexto
laboral y modelos

de gestién
recomendados por
expertos.

Aplicar técnicas de
gestién del bienestar
fisico en trabajadores
de acuerdo a
recomendaciones de
experto y contexto
laboral.
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CONTENIDO

Unidad 4. Gestién emocional:

1. La gestion emocional

2. Técnicas de gestion emocional
3. Modelo de gestion emocional
4. Intervencién de las emociones.

Unidad 5. Bienestar fisico:

1. Introduccién

2. Que es el bienestar fisico laboral

3. ;{Por qué es importante el bienestar fisico?

4. ;De qué depende el bienestar fisico de un trabajador?
5. ;Cémo fomentar el bienestar fisico en una empresa?
6. Habitos saludables: nutricion. Actividad fisica
deporte. Suefio saludable.

YaDT
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Metodologia

Metodologia de autoaprendizaje, apoyado con manual de aplicacién de
estrategias de gestion del bienestar fisico y emocional. Avance segln ritmo y
capacidades propias, en margen de tiempo preestablecido x calendario de trabajo,
intencionado la autodisciplina. Que hara: lectura de contenidos y paper cientificos
de apoyo para luego pasar a actividades de integracion de contenidos mediante: .
Resolucién de problemas 2. Resolucion de casos, 3. Preguntas de desarrollo. Como
lo haré: para identificar que es el autocuidado se realizan casos y resol. De
problema de efectos en la productividad del bienestar laboral. Para reconocer
como se general las emociones se trabaja en casos y resol. De problemas. Resol. De
problemas de cémo se componen las iméagenes vy el estado cambiante de las
emociones. Para aplicar estrategias de educacién emocional se realiza casos y
resol. De problemas. Resol. De problemas de entrenamientos de competencias
emocionales. Caso de gestion emocional y modelos de gestion emocional. Resol
de problema de intervencion emocional. Para aplicar estratégicas de gestion del
bienestar fisico en trabajadores se realiza casos y resol, de problemas. La
estructuracién para el aprendizaje es mediante segmentacion de los contenidos
por unidad, donde el alumno estudiara cada contenido mediante lectura de
contenidos, para posteriormente llevar a la practica mediante el desarrollo de
actividades aplicativas, y luego desarrollar la evaluacion del médulo para medir el
aprendizaje alcanzado, serd el tutor quien dia a dia vaya guiando el aprendizaje,
para lo cual hace seguimiento del avance de cada alumno.

Crea un grupo de WhatsApp donde a diario hace preguntas referidas al tema en
que se va avanzado vy aclara dudas de los alumnos. Para quienes no alcancen el
aprendizaje, el tutor se contactara directo y le enviara material de apoyo para que
pueda interiorizar la tematica del curso. Apoyo tutorias (45 horas semanales): el
curso dispone de un tutor de lunes a viernes dias habiles desde las 09:00 a 18:00.
Las respuestas son en un plazo méx. De 24 hrs. Quien, aparte de aclarar dudas y
prestar apoyo integral al participante, se contactara telefonicamente con cada
alumno para indagar avances y prestar apoyo a quienes no hayan avanzado en el
estudio del material. Al finalizar el curso tendran una charla presencial o sincrénica
con el tutor para hacer una retroalimentacién final, resolver dudas y consultas,
también deben rendir una prueba final, la cual deben desarrollar en forma
presencial o sincronica junto al tutor. En caso de que se altere o interrumpa el
normal desarrollo de la actividad, se conversara con la empresa y se reagendaran
las fechas del curso, informando a Sence y a los participantes de la situacion, de
manera de garantizar que todos los alumnos logren el aprendizaje esperado.
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EVALUACION

Criterios de evaluacion: Se medira si reconoce como funcionan las emociones
seglin la neurociencia. Identifica porque el autocuidado afecta la productividad
de las personas y de la empresa de acuerdo a estudios. Reconoce como se
generan las emociones desde la psicologia. Aplica estrategias de educacién
emocional de acuerdo a los factores de riesgos y contexto laboral. Describe los
componentes de las emociones segin tipo. Aplica técnicas de gestién
emocional de acuerdo al contexto laboral.

Aplica técnicas de entrenamiento de emociones. Describe que es el bienestar
fisico. Aplica técnicas de gestidn del bienestar fisico en trabajadores de acuerdo
a recomendaciones de experto y contexto laboral.

Instrumento de evaluacién: Evaluacion diagnéstica mediante preguntas
abiertas y definicion de conceptos medida con pauta de evaluacién.
Evaluaciones sumativas por capitulo aplicativas de resolucion de problemas
y/o resolucion de casos medida con pauta de evaluacion. Evaluacion final,
resolucion de problema y preguntas abiertas medido con rubrica de
evaluacion.

Norma de evaluacion: Escala de 1,0 a 7,0 siendo 4,0 la nota minima de
aprobacion.

INTRUCCIONES;

Lea con atencidn, y selecciona la respuesta correcta para cada pregunta planteada:
ACTIVIDAD

a) El Autocuidado es:

c) El estrés es entendido como:
i) Decisiones o acciones que las personas

hacen en beneficio de su salud ) Estimulo capaz de provocar una reaccion
ii) Interaccién o respuesta del individuo
ii) Cambios fisioldgicos, reacciones iii) Reaccién entre los estimulos y los recursos del individuo
emocionales, cambios conductores iv) Cambios fisioldgicos, reacciones emocionales, cambios
conductores

iii) Cuidarse a si mismo y los demaés

d) “Tipo de estrés que produce una sobrecarga de

b) El autocuidado refiere: trabajo no asimilable”, corresponde a:
i) Al cuidado fisico de uno mismo i) Distrés

i) Al cuidado fisico y psicologico de uno mismo i) Tustrés

iii) Al cuidado fisico, psicologica, intelectual y iii) Eustrés

social de uno mismo iv) Todas las alternativas
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UNIDAD 1:
FUNDAMENTOS DEL
AUTOCUIDADO
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1. NEUROCIENCIA DE LAS EMOCIONES

La neurociencia es el estudio del Sistema Nervioso, definido éste, como el sistema a
través del cual el ser humano recibe informacion acerca de su entorno a través de sus
distintos 6rganos sensoriales, procesa dicha informcion y emite respuesta a ello. La
neurociencia se enfoca en conocer la estructura, la funcion, el desarrollo, la genética, la
bioquimica, la fisiologia y la patologia del sistema nervioso. Se enfoca también en el
estudio de la conducta y el aprendizaje tanto en condiciones normales como
patologicas.

El Sistema Nervioso es responsable de funciones complejas como el lenguaje, el
aprendizaje, la memoria y el pensamiento, permitiendo al ser humano asimilar la
informacion del exterior, integrar la informacion del propio cuerpo y emitir respuestas
para interactuar con el entorno.

El desarrollo del cerebroinvolucra a su vez, el desarrollo de millones de células llamadas
neuronas y de las conexiones entre ellas. La plasticidad cerebral, definida como la
susceptibilidad de un organismo a las influencias del medio ambiente es muy alta. Se
han identificado periodos sensibles del desarrollo cerebral durante los cuales el
organismo es especialmente susceptible a la estimulacion de su entorno.

El cerebro consiste, en parte, de dos sistemas principales, uno se enfoca en los
sentimientos emocionales y el otro se basa en los sentimientos racionales. El sistema
emocional es un conjunto de estructuras del cerebro que estan altamente
interrelacionadas y que son primariamente responsables de generar la experiencia
emocional; la otra parte es responsable de la cognicion, estableciendo la relacién
causal con el mundo e integrandolas (Pastoriza, 2007).
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En el cerebro existe una especializacion funcional:

> las areas occipitales procesan informacion visual.

> las areas temporales informacién auditiva.

> las areas parietales informacion sensorial de las diferentes partes del
cuerpo.

> las areas frontales organizan y planean estrategias para alcanzar metas.

En la figura 1 se muestra un diagrama del cerebroy la localizacion de las areas
mencionadas

Lobulo Parietal

Lobulo Frontal

Lébulo Occipital
Lébulo Temporal

Al nacer el cerebro humano pesa de 300 a 350 gr. y continua un réapido crecimiento hasta alcanzar
el peso adulto que es de 1250 a 1500 gr. La corteza cerebral, lo que se conoce como materia gris,
es una capa de neuronas de 2.5 cm. de grosor y es la superficie externa del cerebro.
Esta formada a su vez por 6 capas, cada una constituida por un tipo particular de células
neuronales y conexiones hacia y desde otras células. Se estima que la corteza cerebral del
adulto  contiene  aproximadamente 20  billones de  neuronas, cada una
conectada con alrededor de otras 1000 neuronas, creando una red de trillones
de conexiones. lLas diferentes regiones de la corteza se desarrollan vy
diferencian anatémicay funcionalmente en diferentes momentos.
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Alos puntos de conexion entre las neuronas se le conoce como sinapsis en la cual una neurona
se comunica con la otra. La figura 3, ilustra una sinapsis y la figura 4, una red neuronal
que se forma de la conexién entre varias neuronas. La generacion de sinapsis ocurre en
tiempos diferentes en las diversas areas de la corteza cerebral. Por ejemplo, el nimero
de sinapsis eficientes se alcanza alrededor de los 4 meses en la corteza visual
(zonas occipitales) y hasta los 24 meses en la corteza prefrontal (zonas frontales).

Figura 3 Figura 4

Los procesos madurativos que dan forma al sistema nervioso central son de dos tipos:
progresivos y regresivos.
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2. COGNICION Y EMOCIONES

En este sentido, el cerebro juega un papel importante, donde existe una
batalla entre las emociones y la cordura. Dependiendo de la situacion que viva
el individuo prevalece el sentimiento que mas afecta, y por ello su conducta
emocional o racional. Ademas, el papel principal el cortex prefrontal, donde
residen las bases neuronales responsables de procesar la informacion
compleja que llega al cerebro, buscar soluciones, formular planes, proponer
estrategias para un comportamiento social acorde con el contexto en el que
se produce (Rodriguez-Mufioz, 2011).

Las emociones son un conjunto de procesos (a niveles de experiencia subjetiva
0 sentimiento, cognitivo, neurofisiolégico, y de conducta y expresion) que
componen un estado mental intencional (tienen un objeto, no son difusas) y
transitorio (de corta duracion) (Parkinson, 1995). Se diferencian de los
estados de animo porque estos tienen mayor duracién y no tienen un objeto
especifico. Las teorias cognitivas de los afios ‘70 en adelante pusieron el énfasis
en el componente cognitivo de las emociones, restandole importancia
a lo que en otras visiones las definen, los componentes de activacion fisiologica
y respuesta expresiva.

William James habia observado que todas las emociones tienen una
manifestacion fisica en el organismo, hoy sabemos que estas respuestas
son generadas por la activacién de dos mecanismos principales:

- El SNA (sistema nervioso auténomo), que como consecuencia de la
generacion de hormonas y neurotransmisores especificos, afecta a
nuestra respiraciéon, circulacion de la sangre y otra serie de respuestas
bioldgicas.

- Las conductas instintivas, propias de cada especie, que producen
respuestas, como pueden ser: el llanto, el ataque, la huida, etc.
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Estas respuestas se producen como reaccién al estimulo emocional
mucho antes de que seamos, incluso, conscientes de la propia emocion
que estamos sintiendo. Por esta razdn, la pregunta de James tenia
mucho sentido.

La diferencia entre emocidn y sentimiento: La emocién era la respuesta
biologica ante un estimulo significativo para nuestra supervivencia y el
sentimiento era la interpretaciéon consciente de dicha emocion.

El modelo de Le Doux (1999) recoge la disociacién sistémica en el
procesamiento emocional, que seguiria dos vias, una declarativa,
explicita y otra implicita, poniendo mas énfasis en esta Ultima. Su
investigacion se ha centrado en el mecanismo neurocognitivo implicito
subyacente al miedo y la ansiedad. Se supone que existiria un
mecanismo similar en el resto de las emociones, quizd particular para
cada una deellas.

El camino cortoy
el camino largo de LeDoux

YaDT
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Respuestas

Corteza Auditiva

Este descubrimiento era fascinante porque no sélo sugeria que existian,
al menos dos caminos por donde circulaba la informacién del estimulo,
sino que, ademas, tanto las respuestas emocionales como el aprendizaje
emocional no dependian de mecanismos cerebrales superiores como el
razonamiento y la consciencia, sino que se encuentran por debajo de estos.

Emocionales
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De esta forma, comprobéd que la informacion desde el tdlamo se
distribuia en distintas direcciones, una de ellas era hacia la corteza
auditiva a la que llamé el camino largo porque la informacion tardaba
méas en llegar a la corteza cerebral que lo que tardaba en llegar a los
centros de evaluacién emocionales, en este caso la amigdala, por lo que,
a esta Ultima via la denominé el camino corto.

Respuestas
Emocionales . .
El camino cortoy el camino largo
Nucleo | de LeDoux
Amigdalina
Corteza
Auditiva
Talamo

LeDoux lo ejemplifica diciendo que a través de las proyecciones
taldmicas, los Beatles y los Rolling sonarian igual para el nucleo
amigdalino, mientras que la informacion que pasa por la corteza, y es
procesada por ésta, es maéas elaborada y por lo tanto, el nucleo
amigdalino es capaz de discriminarla con mayor precision.

3. QUE ES SALUD MENTAL

La salud mental es, en términos generales, el estado de equilibrio entre una persona
y su entorno socio-cultural que garantiza su participacién laboral, intelectual las relaciones
para alcanzar un bienestary calidad de vida.

ComUnmente, se utiliza el término “salud mental” de manera analoga al de
“salud o estado fisico”, definiendo a la salud mental de la siguiente manera:
"la salud mental abarca una amplia gama de actividades directa o indirectamente
relacionadas con el componente de bienestar mental”. Esta definicion incluye la definicion
de salud que da la OMS:«un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades»

La salud mental es concebida como un estado de bienestar en el que el individuo realiza
sus capacidades, supera el estrés normal de la vida, trabaja de forma productiva y fructifera
y aporta a su comunidad (Organizacién Mundial de la Salud [OMS], 2004). Con respecto a los
nifios y nifias, se hace hincapié en los aspectos del desarrollo, como el sentido positivo de la
identidad, la capacidad para gestionar los pensamientos y emociones,
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asi como para crear relaciones sociales o la aptitud para aprender y participar
activamente en la sociedad (OMS, 2004).

Fuente: revista cientifica scielo https://scielo.conicyt.cl/scielo.php?pid=S0718-6924
2015000100004&script=sci_arttext

4. FACTORES PROTECTORES

Se ha comprobado que los trastornos mentales de mayor prevalencia son
los del estado de &nimo depresivo y los de ansiedad; la depresion se ha
reportado con porcentajes del 10 al 25% para las mujeres y del 5 al 12% para
los hombres, y la ansiedad con porcentajes del 3 al 5% de la poblacién general
a lo largo de la vida (American Psychiatric Association, [APA], 2002).

Se ha sefialado que la prevalencia y apariciéon de las alteraciones de salud
mental son el resultado de mdltiples factores sociales, culturales, econdémicos
y ambientales.

A nivel general, el estudio de factores protectores de salud mental
realizado por Vanesa C.Géngora Y Maria Martina Casullo, sefiala que: Los
estudios se han focalizado principalmente en factores protectores tales como:

> Bienestar psicoldgico (Fava, 1999).

> Optimismo (Seligman, Reivich, Jaycox & Gillham, 1995) Esperanza
(Klausner, Snyder & Cheavens, 2000) y Afrontamiento efectivo (Snyder,
2001).

Sin embargo, existen otros factores protectores que han recibido escasa
atencion, entre ellos:

> el estudio de la inteligencia emocional en un contexto clinico, los valores
que sostienen una personay la relacién de estos factores con el nivel de autoestima.

Fuente: revista cientifica Redalyc https://www.redalyc.org/pdf/180/18011827002.pdf

Una de las estrategias fundamentales para proteger la salud mental es el
desarrollo de habilidades para el fortalecimiento de las personas, familias y
grupos, que les permita una comunicacion efectiva con los otros y una mayor
capacidad de enfrentamiento al estrés.
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5. QUE ES AUTOCUIDADO

El autocuidado es un concepto introducido por Dorothea E. Orem en 1969, el
autocuidado es una actividad aprendida por los individuos, orientada hacia un
objetivo. Es una conducta que existe en situaciones concretas de la vida,
dirigida por las personas sobre si mismas, hacia los demas o hacia el entorno,
para regular los factores que afectan a su propio desarrollo y funcionamiento
en beneficio de su vida, salud o bienestar.

El autocuidado es una funcién humana reguladora que debe aplicar cada
individuo de forma deliberada con el fin de mantener su vida y su estado de
salud, desarrollo y bienestar, por tanto, es un sistema de accion.

La elaboracion de los conceptos de autocuidado, necesidad de autocuidado, y
actividad de autocuidado conforman los fundamentos que permiten entender
las necesidades vy las limitaciones de accion de las personas que pueden
beneficiarse de la enfermeria. Como funcién reguladora del hombre, el
autocuidado es diferente de otros tipos de regulacion del funcionamiento y el
desarrollo humano.

El autocuidado debe aprenderse y aplicarse de forma deliberada y continua en
el tiempo, siempre en correspondencia con las necesidades de regulacién que
tienen los individuos en sus etapas de crecimiento y desarrollo, estados de
salud, caracteristicas sanitarias o fases de desarrollos especificas, factores del
entornoy niveles de consumo de energia.

El autocuidado es relativo: Asi como cada ser humano es Unico, el autocuidado
es diferente para cada uno de nosotros.
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6. ;POR QUE, ES TAN IMPORTANTE EL AUTOCUIDADO Y EL BIENESTAR?
Y ;COMO AFECTA NUESTRA PRODUCTIVIDAD?

Cuando se trata de productividad, la mayoria de las personas pensamos que,
la clave del éxito es hacer méas. Méas trabajo, méas proyectos, mas clientes, mas
tiempo ...... mas y mas. El problema es que cuando esta mentalidad nos atrapa,
es casi imposible salir de ella, sin encontrar tiempo, para nosotros mismos.

Cuando dejamos tiempo para nosotros mismos, y lo hacemos como prioridad,
cultivando una rutina de cuidado personal constante, no sélo evitamos estar
agotados, sino que aumentamos, irénicamente, nuestra productividad.
iiHe aqui la importancia de auto cuidarnos!!

El autocuidado debe aprenderse y aplicarse de forma deliberada y continua en
el tiempo, siempre en correspondencia con las necesidades de regulacion que
tienen los individuos en sus etapas de crecimiento y desarrollo, estados de
salud, caracteristicas sanitarias o fases de desarrollos especificas, factores del
entornoy niveles de consumo de energia.
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7. QUE NO ES AUTOCUIDADO
> No es algo que nos obliguemos a hacer, o algo que no disfrutemos.

> Autocuidado es algo que nos recarga, en lugar de quitarnos. Tampoco
es un acto egoista.

- No se trata de cuidar la proyeccion, que las personas o la sociedad,
tienen sobre nosotros.

> No se trata de perder los 50 kilos de méas para lucir como un modelo, o
de estirarse como una serpiente para hacer una postura de yoga
extrema.

> Se trata de hacer lo que se siente bien para Mi. Con el cuerpo, la mente,
el corazony el alma que YO tengo.

8. BENEFICIOS DEL AUTOCUIDADO

> Mejora la Productividad: Al aprender a decir no, focalizar tus fuerzas de
manera mas precisa, visualizando mejor tus metas y concentrandote
en lo que hacer.

> Mejora tu autoestima: Cuando tenemos tiempo para nosotros mismos,
enviamos un mensaje positivo a nuestro subconsciente.

> Nos conocemos mejor: Practicar el autocuidado requiere pensar, en lo
que realmente nos gusta hacery que necesitamos.

> Tienes mas para dar: Cuando eres bueno contigo mismo, puedes ayudar
a otros dado que te brinda los recursos que necesitas para ser compasivo
con los demds también.

Recuerde: Si usted estd mal no puede ayudar a otros, si usted esta
bien se ayuda a usted y ademas ayuda a otros, por la claridad mental que
pueda tener.
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9. TIPOS DE AUTOCUIDADO Y ALGUNAS IDEAS

: Tener que cuidar
- Emocional o las emociones

.. Relativo a la actividad,
B Fisico o bienestar corporal

Relativo a ejecutar nuestra

|nteleCtual [ mente, estimular el pensamiento

critico y creativo

Conectar con tus valores, con

L Espiritual o quien eres en tu interior
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. Conexién, mediante cosas
L SOC|al afines, con otras personas

Revisemos algunas ideas de cada tipo de autocuidado
Ideas de Autocuidado Emocional

-> Mantener un diarioy ser totalmente honesto acerca de tus
sentimientos.

> Darse tiempo para reflexionary reconocer lo que
realmente no esta funcionando.

> Tomarse el tiempo para estar con un amigo o familiar que realmente
nos entienda.

> Aceptar las emociones sin juzgarlas. Meditar.
> Reir, viendo una pelicula o videos. Permitirse llorar.

- Encontrar canales para expresar tus sentimientos: Pintar, bailar, escribir.
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Ideas de Autocuidado Fisico

El auto cuidado fisico se trata de atender a nuestro cuerpo fisico y nuestra
salud.

La actividad fisica es vital no solo para nuestro bienestar corporal, sino también
para ayudarnos a desahogarnosy a liberar el estrés.

> Irala cama un poco mas temprano.

> Prepararse para la mafiana desde la noche anterior para que puedas
dormir un poco mas.

- Hacer yoga.
> Unirse a una clase y aprender un nuevo deporte.

- Simplemente dar una caminata. Hacer yoga. Incluso si nunca lo has
probado, hay posturas que son perfectas para los principiantes.

= Cocinar una comida nutritiva.

Ideas de autocuidado intelectual

El autocuidado intelectual consiste en ejercitar nuestra mente, estimular el
pensamiento critico y la creatividad.

> Mezclar la rutina: Tomar una ruta diferente para ir al trabajo, ir a un nuevo
restaurante o tienda, o terminar nuestra lista de tareas, pendientes, en un

orden diferente.

> Comenzar un proyecto que use las manos como tejido, costura o
manualidades.

> Ser creativos: Escribir, dibujar o tocar un instrumento musical.
- Hacer un rompecabezas o crucigrama.
> Leer un libro.

- Aprende a hacer algo nuevo, como usar un programa de computador o tomar
mejores fotos.

- Escuchar un podcast educativo sobre algo nuevo para ti.
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Ideas de Autocuidado Espiritual

El autocuidado espiritual consiste en conectar con tus valores y lo que
realmente te importa. Se relaciona con quién eres en tu interior.

> Hacer un viaje con el Unico propdsito de fotografiar cosas que te inspiren.
> Pasar tiempo en la naturaleza y reflexionar sobre la belleza que te rodea.

> Decir afirmaciones que fundamenten el sentido de si mismo y propdsito.
Mantener una practica diaria de meditacion o atencion plena.

> Llevar un diario de gratitud.
> Mantener una practica diaria de meditacion o atencion plena.
> Asistir a un servicio, ya sea religioso o humanistico.

> Decir afirmaciones que fundamenten el sentido de si mismo y proposito

Autocuidado Social

La conexion con otras personas es necesaria para nuestra felicidad. Nos ayuda
a entender que no estamos solos. No se trata solo de hacer cosas con otros
por el simple hecho de hacerlo, sino de elegir hacer cosas con personas que
realmente nos hacen sentir bien.

> Unirse a un grupo de personas que comparten tus intereses.

- Hacer una cita para almorzar o cenar, con un gran amigo.

> Dejar de socializar con aquellos que no te hacen bien.

> Iniciar una conversacién con alguien interesante.

> Salir con amigos.

> Conectarse con los que estan lejos.

> Inscribirse en una clase para aprender algo y conocer gente nueva
al mismo tiempo.

¥aDT
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Tenemos la idea de que el autocuidado es algo en el que tenemos que gastar
dinero, pero no, la definicion de autocuidado significa detenerse, reconocer
nuestras necesidades y hacer algo por nosotros mismos que nos beneficie.
El autocuidado es un habito que podemos fomentar cada dia. No tienes que
abordar todo de una vez, los pasos pequefios también te llevan a cumplir el
proposito de cuidarte. Enfocarnos en nuestras necesidades y hacer del
autocuidado una prioridad, nos brindara mejores resultados en todas las areas
de nuestra vida.

APLICATIVO1-M1

INTRUCCIONES:

Lea con atencion el siguiente caso y responda las preguntas asociadas

ACTIVIDAD

Matias es un joven ingeniero eléctrico que trabaja de lunes a viernes en la
empresa eléctrica nacional, ademas de eso estd realizando un magister en
sustentabilidad y su esposa esta proxima a tener su primer hijo. La rutina de
Matias es trabajo - estudio - casa. Este ritmo acelerado de trabajo ha cambiado
la conducta de Matias, anda irritable, poco tolerante, y casi no rie. Su esposa
preocupada por él le pide que por favor haga algo para solucionar su tema
interno. En base a esto responda:

1. Querecomendaria a Matias para que mejore su comportamiento

\BDT

CONSULTORIA Y CAPACITACION
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2. Es una funcion humana reguladora que debe aplicar cada individuo
de forma deliberada con el fin de mantener su vida y su estado de
salud, desarrollo y bienestar, por tanto, es un sistema de accion.

a. Autocuidado

b. Bienestar emocional

c. Prevencién del estrés

3. Ejercitar nuestra mente, estimular el pensamiento critico y creativo, esto refiere a:
a. Autocuidado Fisico

b. Autocuidado intelectual

c. Autocuidado espiritual

d. Bienestar laboral

4. Relacione la actividad con el tipo de autocuidado
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1. QUE SON LAS EMOCIONES

Entendemos, el mundo emocional como aquel dominio del ser humano, al que
adjudicamos todo lo relacionado con nuestra capacidad sensitiva o sensible,
distinguiéndola de la capacidad sensorial (motriz) y de la capacidad lingiistica
(racional). Dentro del dominio emocional distinguimos, a su vez, dos aspectos
que lo constituyen (a lo menos): Las emociones y los estados de animo.

Las emociones desempefian un papel fundamental en la supervivencia, el
mantenimiento de la especie, las relaciones sociales y la comunicacion.
Asimismo, cumplen una funcion motivacional que nos predispone a repetir
unay otra vez comportamientos vinculados a emociones positivas.

Ortegay Gasset lo decia en palabras simples: “lo que nos pasa, es

que no sabemos qué es lo que nos pasa”. Cuando esto nos ocurre,

deambulamos por nuestro propio territorio tal como si fuésemos
extranjeros.




UNIDAD 2: LAS EMOCIONES &BDT

CONSULTORIA Y CAPACITACION

2. FUNCION DE LAS EMOCIONES

Todas las emociones tienen alguna funcion que les confiere utilidad y permite
que el sujeto ejecute con eficacia las reacciones conductuales apropiadas y ello
con independencia de la cualidad heddnica que generen. Incluso las
emociones mas desagradables tienen funciones importantes en la adaptacién
social y el ajuste personal. Seglin Reeve (1994), la emocion tiene tres funciones
principales:

a. Funciones adaptativas
b. Funciones sociales.

c. Funciones motivacionales Funciones adaptativas.

Funcion adaptativa

Quiza una de las funciones mas importantes de la emocién sea la de preparar
al organismo para que ejecute eficazmente la conducta exigida por las
condiciones ambientales, movilizando la energia necesaria para ello, asi como
dirigiendo la conducta (acercando o alejando) hacia un objetivo determinado.

La relevancia de las emociones como mecanismo adaptativo ya fue puesta de
manifiesto por Darwin (1872/1984), quien argumentd que la emocion sirve
para facilitar la conducta apropiada, lo cual le confiere un papel de
extraordinaria relevancia en la adaptacion.

Fuente: Mariano Chéliz (2005): Psicologia de la emocion:
el proceso emocional.
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Funciones sociales

Puesto que una de las funciones principales de las emociones es facilitar la
aparicién de las conductas apropiadas, la expresion de las emociones
permite a los demas predecir el comportamiento asociado con las mismas, lo
cual tiene un indudable valor en los procesos de relacion interpersonal.

Izard (1989) destaca varias funciones sociales de las emociones, como son las
de facilitar la interaccion social, controlar la conducta de los demas, permitir
la comunicacién de los estados afectivos, o promover la conducta prosocial.
Emociones como la felicidad favorecen los vinculos sociales y relaciones
interpersonales, mientras que la ira puede generar repuestas de evitacién o de
confrontacién. De cualquier manera, la expresién de las emociones puede
considerarse como una serie de estimulos discriminativos que facilitan la
realizacion de las conductas apropiadas por parte de los demaés.

Funciones motivacionales

La relacion entre emocién y motivacion es intima, ya que se trata de una
experiencia presente en cualquier tipo de actividad que posee las dos
principales caracteristicas de la conducta motivada, direccion e intensidad. La
emocion  energiza la conducta motivada. Una conducta ‘"cargada"
emocionalmente se realiza de forma mas vigorosa. Como hemos comentado,
la emocion tiene la funcion adaptativa de facilitar la ejecucion eficaz de la
conducta necesaria en cada exigencia.

Asi, la célera facilita las reacciones defensivas, la alegria la atraccion interpersonal,
la sorpresa la atencién ante estimulos novedosos, etc. Por otro, dirige la
conducta, en el sentido que facilita el acercamiento o la evitacion del objetivo de la
conducta motivada en funcion de las caracteristicas alguedoénicas de la emocion.

Fuente: Mariano Chéliz (2005): Psicologia de la emocidn:
el proceso emocional.
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La funcién motivacional de la emocion seria congruente con lo que hemos
comentado anteriormente, de la existencia de las dos dimensiones
principales de la emociéon: dimension de agrado-desagrado e intensidad
de la reaccion afectiva.,

La relacion entre motivacién y emocién no se limitan al hecho de que en toda
conducta motivada se producen reacciones emocionales, sino que una
emocion puede determinar la aparicion de la propia conducta motivada,
dirigirla hacia determinado objetivo y hacer que se ejecute con intensidad.
Podemos decir que toda conducta motivada produce una reaccion emocional
y a su vez la emocion facilita la aparicion de unas conductas motivadas y no
otras.

Fuente: Mariano Chéliz (2005): Psicologia de la emocion:
el proceso emocional.
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3. EMOCIONES Y ESTADOS DE ANIMO

Las emociones y estados de animo no son lo mismo, tampoco, existen
separados. Estan intimamente relacionados. Una emocién, en determinadas
condiciones, podria transformarse en un estado de animo, (por ejemplo, al
perdurar en el tiempo) y a su vez, un estado de animo podria diluirse, si
logramos conectar con la emocion principal que nos esta afectando.
Metaféricamente, podriamos decir que las emociones son la superficie del
mar, que a veces esta rabioso, suave, quieto, sin embargo, siempre lo hace
sobre un fondo de mar menos cambiante que son nuestros estados de animo.
Veamos la diferencia mediante que producen las emociones y los estados de
animos:

> Generan Movimiento:

Las emociones y estados de animo son precursoras al movimiento, es decir,
generan la energia necesaria para ese movimiento. Por ejemplo: La emocién
del miedo genera la energia necesaria para ocultarnos o protegernos. El estado
animico de la aceptacion nos permite el movimiento de vivir nuestros duelos
o pérdidas.

> Direccionalidad:

Las emociones se gatillan en relacion a un suceso, que ocurre en el mundo.
El estado de &nimo, en cambio, nos lleva a juzgar el mundo de determinada
maneray no de otra.

> Extension en el tiempo:

Las emociones, por lo general, tienden a manifestarse en periodos de tiempo

acotados. Por su parte, los estados de animo, como bien lo indica su nombre,
se manifiestan en periodos mas largos o de manera permanente.
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4. EMOCIONES BASICAS

Las emociones basicas o primarias aparecen durante el desarrollo natural, de
cualquier persona, con independencia del contexto en el que se desarrolle, y
tienen como propdsito ayudarnos a sobrevivir, dirigir nuestra conducta vy
favorecer la relacion de los unos con los otros.

Las emociones béasicas nos sirven para defendernos o alejarnos de estimulos
nocivos, (enemigos, peligros...) o aproximarnos a estimulos placenteros o

recompensas (agua, comida, actividad sexual, juego...) y tienen como funcién
mantener la supervivencia, tanto personal como de la especie.

Las siete emociones basicas universales son:

= o
R

Cada una de estas reacciones tiene su funcién adaptiva

segln Robert Plutchik (1927 - 2006), médico y psicdlogo.

Encontramos otras clasificaciones como la de Darwin:
> MIEDO: Perturbacién angustiosa del &nimo por un riesgo o dafio real o
imaginario.

- SORPRESA: Sobresalto, asombro, desconcierto resultados de un evento
inesperado.

> AVERSION: Rechazo o repugnancia frente a alguien o algo.
> IRA: Pasion del alma que causa indignacién y enojo.

> ALEGRIA: Sentimiento grato y vivo que suele manifestarse con signos
exteriores.

> TRISTEZA: Situacién del animo ocupado por alguna pena o disgusto.
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> MIEDO: El objetivo es la proteccion.

-> SORPRESA: El objetivo es la exploracion.

> AVERSION: El objetivo es el rechazo.

> IRA: El objetivo es la destruccion.

> ALEGRIA: El objetivo es la reproduccion.

> TRISTEZA: El objetivo es la reintegracién.

En la teoria de Plutchik (1980), basada en el modelo de Darwin, existen mas de seis
categorias basicas de emociones, en concreto reconoce ocho emociones basicas, y en la
rueda que el mismo cred, cada emocién tiene su opuesta. Las 8 emociones basicas que
describe Plutchik son:

> Alegria.

> Confianza.

> Miedo.

> Sorpresa.

> Tristeza.

- Disgusto.

> Enojo.

> Anticipacion.
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Cada una de estas emociones tiene un proposito especifico que desarrollé Plutchik (1980)

apoyandose en los conceptos de Darwin (1873):
1. ALEGRIA: El objetivo es la reproduccion.

2. CONFIANZA: El objetivo es la afiliacion.

3. MIEDO: El objetivo es la proteccion.

4. SORPRESA: El objetivo es la orientacion.

5. TRISTEZA: El objetivo es la reintegracién.

6. DISGUSTO: El objetivo es el rechazo.

7. ENOJO: El objetivo es la destruccion.

8. ANTICIPACION: El objetivo es la exploracién.

La figura siguiente muestra la Rueda de las emociones de Plutchik (1980). Que representa
en esta rueda, cada emocion principal y su opuesta, resultando imposible sentir una emocion

y su opuesta simultaneamente.

optimismo

alevosfa

desprecio

remordimiento

v

sumisioén

decepcion
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5. COMO SE GENERAN LAS EMOCIONES

La emocién se genera como una respuesta organizada a un acontecimiento externo o un
suceso interno (pensamiento, imagen, conducta, etc.).

Primeramente, tiene lugar el proceso perceptivo del evento, al que le sigue una valoracion. El

resultado es una reaccién neuropsicolégica, comportamental o cognitiva. Si conduce a un
comportamiento, este ocasiona una predisposicion a la accion (Bisquerra 2003).

“El perro viene hacia ‘ Miedo
miy me va a morder”.

Un perro sale ‘ l.
ladrando. ll Correry alejarme

Emocion indica movimiento e interaccion con el mundo. Esta es una conducta que incluye todos
los cambios que se producen en el cuerpo disparados por un amplio rango de estimulos que
vienen de todo cuanto rodea al individuo (o que también puede producirse desde la evocacion
de la memoria de tales estimulos) y que indican recompensa (placer) o castigo (dolor).
(Mora 2017: 65).

Sefiala F. Mora que nuestras emociones son nuestra identidad y que nada de lo que sucede en la
corteza cerebral se produce asépticamente, sin el filtro emocional. Las emociones estan
intimamente ligadas a nuestros procesos cognitivos y de aprendizaje.

Todo lo que se percibe por los sentidos es analizado, primeramente, en las areas especificas de la
corteza cerebral. De alli, pasa al filtro del sistema emocional, donde esas percepciones sensoriales
se etiquetan como buenas o malas, atractivas o rechazables, interesantes o neutras. A continua-
cion, la informacion, ya coloreada con significado emocional, pasa a las areas de asociacién de la
corteza cerebral, donde se construyen los procesos mentales, de razon y pensamiento, y se elabo-
ran las funciones ejecutivas complejas. Seguidamente, llega al hipocampo, donde se registra
la huella de lo percibido y aprendido (Mora 2017: 42).
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1. REPTILIANO

3. NEOCORTEX

2. SISTEMA LIMBICO

La emocion es ese motor que todos llevamos dentro. Una energia codificada en ciertos
circuitos neuronales localizados en zonas profundas de nuestro cerebro (en el sistema
limbico) que nos mueve y nos empuja “a vivir”, a querer estar vivos en interaccion
constante con el mundo y con nosotros mismos. Circuitos que, mientras estamos
despiertos, se encuentran siempre activos, en alerta, y nos ayudan a distinguir estimulos
importantes para nuestra supervivencia (Mora, 2012, p.14).

Un modelo neurocognitivo del procesamiento emocional

William James habia observado que todas las emociones tienen una manifestacion
fisica en el organismo, hoy sabemos que estas respuestas son generadas por la
activacion de dos mecanismos principales:

> " ELSNA (sistema nervioso autbnomo), que como consecuencia de la generacién de
hormonas y neurotransmisores especificos, afecta a nuestra respiracién, circulacién de
la sangrey otra serie de respuestas biolégicas.

> " Las conductas instintivas, propias de cada especie, que producen respuestas,
como pueden ser: el llanto, el ataque, la huida, etc.
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Estas respuestas se producen como reaccién al estimulo emocional mucho antes de que
seamos, incluso, conscientes de la propia emocién que estamos sintiendo. Por esta razon,
la pregunta de James tenia mucho sentido.

La diferencia entre emocidn y sentimiento: La emocion era la respuesta bioldgica ante un
estimulo significativo para nuestra supervivencia y el sentimiento era la interpretacion
consciente de dicha emocion.

El procesamiento de un suceso emocional también conlleva el funcionamiento
de estas dos modalidades. En particular, la via implicita es esencial para que se
vivencie la carga afectiva, pues de ella depende la activacion psicofisiolégica.
El recuerdo declarativo verbal de una emocion es diferente de la memoria
emocional en acto.

6. DIMENSIONES Y CLASES DE EMOCIONES

Todos los estados emocionales pueden describirse a partir de dos dimensiones
continuas fundamentales:

1. el valor (positivo o negativo) de la emocién (valencia), que se distribuye
a lo largo del eje agradable-desagradable;

2. lafuerza de la emocidn (intensidad de activacion).

A estas dimensiones pueden afiadirse otras complementarias, como el grado de control, la
compatibilidad con las normas sociales de referencia y la novedad o familiaridad de los
eventos elicitantes. El enfado, por ejemplo, seria un estado emotivo caracterizado por una
valencia negativa y por un nivel de activacion moderado; la ira, por su parte, tendria igual-
mente valor negativo pero un grado de activacion mayor. Cualquier emocién podria orde-
narse a lo largo de estos dos ejes. La atribucién cognitiva, es decir, la asociacién con lo
que sabemos a partir de nuestras vivencias o previsiones, permite integrar las
diferentes dimensiones con la experiencia fisiolégica concomitante.
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CLASES DE EMOCIONES

En cuanto a las clases de emociones, podemos diferenciar entre:
> Emociones primarias o basicas.

- Emociones secundarias (mixtas o complejas), que son resultado de una
combinacién de varias emociones primaria.

EMOCIONES EMOCIONES

PRIMARIAS SECUNDARIAS

Basicas

Combinacion de las primarias

Innatas Aprendidas

Universales Depende del entorno y la cultura
Desde el nacimiento A partir de los 2/3 afios

Funcion principal de supervivencia Otras funciones

Las emociones primarias se describen como “programas de accion complejos
y en buena medida automaticos, establecidos por la evolucidn; [...] se trata de
un universo de acciones que se ejecutan en el cuerpo y que van desde las
expresiones faciales y las diferentes posturas hasta modificaciones que
afectan a las visceras y al medio interno” (Damasio 2005). Los experimentos
de Paul Ekman relativos a las expresiones faciales asociadas a las emociones
llevaron a concluir que las seis emociones basicas (ira, alegria, miedo, sorpresa,
asco Y tristeza) se reconocen universalmente con independencia de la edad,
sexo y procedencia cultural.

Las emociones secundarias, por su parte, son comportamentales o sociales.
Surgen de la combinacion de las emociones primarias y se desarrollan con el
crecimiento del individuo y con la interaccién social. La envidia, la verglienza,
el ansia, la resignacion, los celos, la esperanza, la nostalgia, el remordimiento
y la decepcion son algunas de las emociones secundarias.
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7.COMPONENTES DE LAS EMOCIONES

Cada emocion va asociada a la aparicion de alguna modificacién de caracter
fisiolégico, cognitivo y/o motor en el sujeto que la experimenta. Por lo tanto,
tres sistemas organicos participan, de manera sinérgica e integrada, en la
experiencia emocional.

Los estimulos susceptibles de provocar estas reacciones poseen lo que se
conoce como “competencia emocional” (Damasio 2005). Cuando el cerebro
detecta estimulos competentes emocionalmente, envia 6rdenes especificas al
sistema endocrino -el responsable de la liberacién y de la regulacion de las
hormonas en el flujo sanguineo-, al sistema nervioso auténomo -el que actla
sobre los sistemas fisiolégicos de control del cuerpo, la homeostasis en
general, pero también en el sistema cardiovascular y en los dérganos
viscerales- y al sistema musculoesquelético -el responsable de algunas
respuestas tipicamente emocionales, como quedarse paralizado de miedo,
huir, o como las expresiones faciales relacionadas con las emociones.

A partir de los sistemas que participan, asi como del desarrollo de los procesos
y de las funciones, Scherer (2001) identifica cinco componentes.

> Componente cognitivo, vinculado al procesamiento de la informacion y
cuyo substrato organico es el sistema nervioso central. Su funcion
fundamental es el de la evaluacion de los eventos, objetos o situaciones
que se presentan al organismo

SIENTO

.Componente
sensitivo

PIENSO

.Componente
cognitivo
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> Componente neurofisiolégico, que cumple la funcion de regulacion de
sistemas organicos, dependiendo del sistema nervioso central, del
sistema nervioso auténomo y del sistema neuroendocrino.

> Componente motivacional, esta vinculado al sistema nervioso central,
preparay dirige la accion.

> Componente de la expresion motora, que, desde la accién del sistema
nervioso somatico, cumple una funcidon comunicativa informando sobre
la reaccidn y las intenciones conductuales.

> Componente de sentimiento subjetivo, que sirve, desde el sistema

nervioso central, para monitorizar el estado interno del organismo vy la
interacciéon que éste ha tenido con el ambiente. Generan los sentimientos.

El andlisis y medicién de las emociones permite conocer cémo afectan las
emociones al procesamiento mental y proporciona informaciéon muy relevante
en diversos &mbitos de la psicologia cognitiva y de la linglistica.

8. ESTADO DE LAS EMOCIONES

Las emociones se mueven en 3 estados:

EQUILIBRIO

EXCESO uyr uyr DEFICIT

El estado de equilibrio es cuando la emocion base la transformamos en
aprendizaje.

El estado de excesoy el déficit hace que esa emocidn se transforme en algo dafiino.
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APLICATIVO 1 - M2
INTRUCCIONES:

Lea la siguiente noticia, y luego reconozca la emocién y el sentimiento tras la
lectura de esta noticia. Ademas, fundamente cual es la diferencia entre
emociony los estados de &nimo, o si son lo mismo.

ACTIVIDAD

En abril, el presidente de Estados Unidos, Joe Biden, anuncié la retirada de las
tropas que permanecian en Afganistan. El plan de repliegue estadounidense
se inicid en mayo, y supuso el punto de inflexion para el rapido avance taliban
en fterritorio afgano, imparable desde entonces. La estrategia de los
insurgentes era controlar los distritos rurales del pais, y de ahi dar el salto a las
grandes ciudades como Kandahar, Herat, Kunduz para acabar tomando Kabul,
la capital, como lograron el domingo. Este hecho produjo la desesperacion de
la poblacion quien intenta salir del pais a toda costa, al punto de entregar
bebes en manos de soldados nortamearicanos para no vivir en un entorno
controlado por talibanes.

DESARROLLO
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EVALUACION - MODULO 2
INTRUCCIONES:

Lea las siguientes preguntas y seleccione la respuesta correcta.
ACTIVIDAD

1. Son precursores de movimientos, es decir, generan energia necesaria para
ese movimiento. Esto corresponde a:

a. Las emociones

b. Los sentimientos

c. Los impulsos nerviosos

Seleccione su respuesta

l.Séloa

ll.SoloayB

Il. Todas las anteriores

2. Mauricio lo llaman a las 5:00 AM para comunicarle que su hijo tuvo un
accidente y se encuentra fallecido producto del choque. Mauricio sin poder
contenerse, le dice a su esposa que lo embargan un sinfin de estados de animos,
que sus pensamientos no estan claros de tanto dolor. jEsta Mauricio en lo
correcto al afirmar que lo que siente son cambios de animos producto de lo
impactante de la noticia?

a. Si, porque sin variados estados de animos los que siente

b. No, porque lo que siente Mauricio son emociones porque son de
corto tiempo

c. Si, porque permanecera en el tiempo
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3. Las emociones basicas son:

Q

. Alegria, sorpresa, tristeza, miedo, ira, asco, desprecio

b. Alegria, sorpresa, tristeza, miedo, amor, felicidad, desprecio

(@)

. Alegria, angustia, tristeza, miedo, enojo, odio

4. Las emociones se generan como respuesta a:
a. Un acontecimiento externo o un suceso interno

b. Un impulso interno

@)

.Unimpulso externo

d. Nuestra identidad y/o personalidad

5. Las emociones se procesan a nivel cerebral en:

a. Primero en corteza cerebral luego en hipotalamo

b. Primero en hipotalamo, luego en corteza cerebral

c. En el neocértex del cerebro

d. En el cerebro reptiliano

6. Sandro es jefe de recursos humanos, y de gerencia le han pedido que
aborde lo antes posible el aumento de licencias médicas por estrés, para lo
cual le piden que cree un plan de trabajo, lo presente y sea validado por
gerencia. Sandro presenta el plan de trabajo, el cual le parece bien a gerencia,
pero le pide le aclare como se clasifican las emociones:

a. Primarias y secundarias

b. Positivas y negativas

c. Fuertesy bajas
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1. EDUCACION EMOCIONAL

Educacién emocional es un proceso educativo, continuo y permanente, que
pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales como
elemento esencial del desarrollo humano, con objeto de capacitarle para la
vida y con la finalidad de aumentar el bienestar personal y social (p.1).
Goleman sostiene, que las competencias emocionales se pueden aprender,
éstas, estdn claramente divididas en dos grupos, las competencias
personalesy las sociales.

> Las competencias personales son las que determinan el modo en que
nos relacionamos con nosotros mismos, ésta comprende la
comprension de uno mismo, la autorregulacion y la motivacion.

Por otro lado, las competencias sociales determinan el modo en que nos
relacionamos con los demas, mediante la empatia y las habilidades sociales.

Daniel Goleman (1995) sostiene que las personas que desarrollan tales
habilidades, son propensas a sentirse eficaces y satisfechas, de tal manera que
un coeficiente Intelectual elevado no proporciona ninguna preparacién para
afrontar problemas o aprovechar oportunidades que plantea la vida y que por
el contrario, la inteligencia emocional es una habilidad necesaria para la
persona, ya que ayuda a interactuar con el mundo de forma perceptiva y
adecuada, y es fundamental en la influencia para el éxito en la vida de la
persona.

—
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Contenidos de la educacion emocional

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

EDUCACION
EMOCIONAL

COMPETENCIA
EMOCIONAL

El desarrollo de las competencias emocionales constituye el contenido basico de la
educacion emocional. Dentro de estas competencias estan la conciencia emocional,
regulacion emocional, autonomia emocional, competencias socialesy las habilidades
de vida para el bienestar.

Los fines de la educacion emocional:

> Conocer las propias emociones

> Manejar las emociones

- Motivarse a si mismo

> Reconocer las emociones de los demas

- Establecer relaciones



UNIDAD 3: EDUCACION EMOCIoNAL W BDT

CONSULTORIA Y CAPACITACION

2. COMPETENCIAS EMOCIONALES

Las  competencias  emocionales  deben  entenderse como un tipo de
competencias basicas para la vida, esenciales para el desarrollo integral de la
personalidad.  Son un complemento indispensable del desarrollo  cognitivo
sobre el cual se ha centrado la educacion a lo largo del siglo XX. La educacion
emocional se propone optimizar el desarrollo humano; es decir, el desarrollo
integral de la persona (desarrollo fisico, intelectual, moral, social, emocional,
etc. (Bisquerray Pérez, 2012, p. 1).

Si bien existen diversas propuestas en relacion a cuales son las competencias emocionales
y sus caracteristicas fundamentales, destacamos el propuesto por el GROP
(Grupo de Recerca en Orientacion Psicopedagogica) de la Universidad de Barcelona.
Ellos sefialan que existen cinco competencias emocionales fundamentales:

- Conciencia emocional: Consiste en reconocer las emociones propias y de las demas
personas.

> Regulacion emocional: Implica responder adecuadamente a las emociones experimentadas.

- Autonomia emocional: Se refiere a la capacidad de que nos afecten demasiado de los
estimulos externos, equilibrando sensibilidad e invulnerabilidad.

-> Competencia social: Implica tener habilidades sociales que faciliten las relaciones
interpersonales, ya que estan relacionadas directamente con las emociones.

> Habilidades de vida para el bienestar: Consisten en un conjunto de habilidades, valores
y actitudes que contribuyen al bienestar personal y social.
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AUTONOMIA
EMOCIONAL

HABILIDADES
DEVIDAY
BIENESTAR

COMPETENCIA
EMOCIONAL

COMPETENCIA
EMOCIONAL

CONCIENCIA REGULACION
EMOCIONAL EMOCIONAL

El desarrollo de competencias emocionales exige una practica continuada.
La automatizacion de respuestas emocionales apropiadas en las diversas circunstancias
de la vida requiere un largo entrenamiento.

Tener buenas competencias emocionales, y en concreto una inteligencia emocional
desarrollada, no garantiza que sean utilizadas para hacer el bien y no el mal. Hay
que prevenir que las competencias emocionales sean utilizadas para propositos
explotadores o deshonestos.

Hay que prevenir que las competencias emocionales sean utilizadas para propositos
explotadores o deshonestos. Las habilidades socioemocionales constituyen un conjunto de
competencias que facilitan las relaciones interpersonales y la convivencia.
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3. INTELIGENCIA EMOCIONAL
Inteligencia emocional es un constructo que nos ayuda a entender de qué manera

podemos influir de un modo adaptativo e inteligente tanto sobre nuestras emociones
como en nuestra interpretacion de los estados emocionales de los demas.

El modelo de Inteligencia Emocional de Mayer, Salovey y Caruso (2004) posee

4 caracteristicas principales:

1. La habilidad para percibir las emociones propias y de los demas;

2. La habilidad para utilizar las emociones con el fin de facilitar la toma de decisiones.
3. La habilidad para conocer las emociones; y

4. La habilidad para regular las emociones propias y de los demas.

Los cinco parametros basicos de la Inteligencia Emocional:
1. Autoconocimiento de las emociones propias.

2. Direccién de emociones.

3. Automotivacion.

4. Reconocimiento de emociones en otros.

5. Manejo de relaciones
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MANEJAR COMPRENDER
EMOCIONES LAS EMOCIONES

PERCIBIR ' UTILIZAR LAS

INTELIGENCIA EMOCIONES

EMOCIONES EMOCIONAL

Componentes de la Inteligencia emocional

> Conocer las propias emociones. La conciencia de uno mismo (el
reconocer un sentimiento mientras ocurre) es la clave de la inteligencia
emocional. Una mayor certidumbre con respecto a nuestras emociones
es una buena guia para las elecciones vitales, desde casarse hasta optar
entre un trabajo u otro.

- Manejar las emociones: Se basa en la capacidad anterior. Las personas
que saben serenarse y librarse de la ansiedad, irritacion o melancolias
excesivas se recuperan con mayor rapidez de los reveses de la vida.

> Automotivacion: Las personas que saben controlar la impulsividad y
esperar para obtener su recompensa cumplen con sus objetivos y estan
conformes con sus logros.

- Empatia: La capacidad para reconocer las emociones de los demas,
saber qué quieren y qué necesitan es la habilidad fundamental para
establecer relaciones sociales y vinculos personales.

> Manejar las relaciones: Esto significa saber actuar de acuerdo con las
emociones de los demas: determinan la capacidad de liderazgo vy
popularidad.

Numerosos autores han destacado que las habilidades para identificar,
comprendery regular las emociones y la de los demas son esenciales para
adaptarse a situaciones estresantes vitales (Adeyemo, 2008; Matthews,
Zeidner y Roberts, 2002; Salovey, Bedell, Detweiler y Mayer, 1999).

Y3DT
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La inteligencia emocional nos sirve para:

a. Tomar conciencia de nuestras emociones.

b. Comprender los sentimientos de los demas.

c. Tolerar las presiones y frustraciones que soportamos en el trabajo.
d. Acentuar nuestra capacidad de trabajar en equipo.

e. Adoptar una actitud empéatica y social que nos brindara mayores posibilidades
de desarrollo personal.

f. Participar, deliberary convivir con todos desde un ambiente

armonico y de paz.

Como mejorar la inteligencia emocional

a. Conectarte con tus emociones.

b. Presta atencién a tu cuerpo.

c. Observa la manera en que tus emociones y tu comportamiento estan conectados.
d. Evita juzgar tus propias emociones.

e. Observa la presencia de patrones en tu historial emocional.

f. Practica tomar decisiones sobre como comportarte.

g. Mejora tu nivel de empatia.

h. Interpreta el lenguaje corporal de los demas.

4. ENTRENAMIENTO DE COMPETENCIAS EMOCIONALES

Seglin Daniel Goleman: «Los lideres que usan su eficacia emocional para inspirar confianza,
compromiso y compasion tendran mejores resultados. Esta habilidad de hacer aflorar lo
mejor de las personas se traduce a los resultados financieros». Para entrenar las habilidades
emocionales es importante tener en cuenta esto:

1. Consciencia emocional.

2. Expresar emociones.

3. Gestién emocional.

4, Empatia.
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GESTION EVALUACION
EMOCIONAL: EMOCIONAL:

Tener respuestas Hacer evaluacion de la

emocionales coherente intensidad y pertenencia
y positivas. de mis respuestas

emocionales, revisando
ademas mi forma de mirar
la realidad que
me rodea.

COMPETENCIA EMOCIONAL

5. APRENDIZAJE EMOCIONAL

El aprendizaje emocional significa aprender a conocer y gestionar las
emociones de manera mas eficiente. Este aprendizaje aporta muchos
beneficios a nivel mental y psicolégico, pues influye positivamente en nuestro
bienestar, mejora las relaciones interpersonales, favorece el desarrollo
personal y nos empodera.

Las personas tenemos la capacidad universal de desarrollar distintos tipos de
aprendizaje emocional. Por un lado, aprendizaje o condicionamiento
asociativo a estimulos relevantes o incondicionados, como por ejemplo
alimentos que nos hacen dafio, situaciones traumaticas, etc., que ponen en
movimiento reacciones emocionales de asco, de miedo u otras emociones
basicas. Por este procedimiento, estimulos que anteriormente no provocaban
reaccion emocional (estimulos neutros), llegan a adquirir la propiedad de
disparar dicha reaccion.

Existe otro tipo de aprendizaje, el cognitivo. En este otro caso, nuestra
reaccion emocional se produce ante una situacién en la que hemos
introducido un sesgo, es decir, hemos interpretado de manera incorrecta,
como puede ser un encuentro con otras personas, pero ante el que sin
embargo reaccionamos sudando. Valoramos esta reaccion como una
amenaza pensando que los demas nos van a juzgar negativamente. Le damos
cada vez mayor importancia, le prestamos cada vez mas atencién vy
magnificamos nuestra reaccién, lo que desemboca en ansiedad. Cuando esta
se mantiene en el tiempo puede llegar a producirse una fobia social asociada
incluso a ataques de panico.
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6. ESTRES, SESGOS COGNITIVOS Y DEPRESION

El estrés es un proceso que hace que nos activemos para enfrentarnos a determinadas
situaciones que nos exigen utilizar méas recursos de los habituales. Esto significa que
Nos cansaremos mas pero que, una vez desaparezca el estimulo ante el cual reaccionamos,
podremos descansary recuperarnos.

Cuando la situacién de estrés se prolonga en el tiempo, comenzamos a estar mas tensos,
nerviosos e irritables y si se mantiene, tendemos a aumentar los sesgos cognitivos, es decir,
nuestra manera de interpretar las situaciones; y, como consecuencia, aparece la ansiedad,
el agotamiento fisico y mental y los primeros sintomas de lo que podria derivar en una
depresion.

En estos casos es mas facil desarrollar problemas de aprendizaje cognitivo
emocional, como pueden ser:

> Miedo irracional o temor a algunas reacciones emocionales, debido a una valoracién
cognitiva (interpretacion) de amenaza, por la creencia erronea de que su salud puede
correr peligro, cuando sélo estéd sufriendo la activacién fisiologica propia de la ansiedad.

> Temor a la ansiedad en situaciones sociales por temor a que los demés se daran cuenta
de la torpeza de sus actos.

> Elevada activacién fisiologica que provoca rubor, sudor, temblor muscular de extremidades
o temblor de voz, porque temen que los demas observen esta respuesta en ellos,
les evallen muy negativamente por no poder controlarla y les rechacen o incluso tenga
consecuencias peores (por ejemplo, que les despidan del trabajo).
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> Problemas de concentracidn, cansancio fisico, contracturas musculares, falta de
motivacion por el trabajo o cualquier otra actividad desempefiada, debido a que
dedican la mayor parte del dia a prestarle atencion a su ansiedad, a sus miedos, y a
preocuparse por lo que podria llegar a ocurrir si no se controlan, lo que a la larga
aumenta los niveles de ansiedad.
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> Problema de insomnio primario asociado a un nuevo habito, que consiste en
repasar los problemas del dia a la hora de dormir y anticipar otros
problemas, lo que les activay les impide conciliar el suefio.

Para aprender a controlar estas situaciones hay que tener herramientas y unas
rutinas estrictas. Bien acudiendo a un profesional, bien evitando pensar al
acostarnos constantemente en estas situaciones; relacionar las situaciones
estresantes con o que pasa en la realidad; pedir ayuda para saber gestionar
mucho mejor estas situaciones; manejar la ansiedad de la manera mas realista
posible, poniendo en valor la realidad frente a lo que pensamos que es la
realidad.

> Problemas de concentracion, cansancio fisico, contracturas musculares, falta
de motivacién por el trabajo o cualquier otra actividad desempefiada, debido
a que dedican la mayor parte del dia a prestarle atencion a su
ansiedad, a sus miedos, y a preocuparse por lo que podria llegar a ocurrir si
no se controlan, lo que a la larga aumenta los niveles de ansiedad.

> Problema de insomnio primario asociado a un nuevo habito, que consiste en
repasar los problemas del dia a la hora de dormir y anticipar otros
problemas, lo que les activay les impide conciliar el suefio.

Para aprender a controlar estas situaciones hay que tener herramientas y unas
rutinas estrictas. Bien acudiendo a un profesional, bien evitando pensar al
acostarnos constantemente en estas situaciones; relacionar las situaciones
estresantes con o que pasa en la realidad; pedir ayuda para saber gestionar
mucho mejor estas situaciones; manejar la ansiedad de la manera mas
realista posible, poniendo en valor la realidad frente a lo que pensamos que
es la realidad.
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APLICATIVO 1 - MODULO 3

INTRUCCIONES:

Lea el siguiente caso y responda de acuerdo a lo consultado.

ACTIVIDAD

Usted es consultor senior, por lo que se dedica a hacer consultorias de gestion
a empresas categoria A. Este mes lo ha contratado una empresa multinacional
la cual tiene 4 gerentes que estan en proceso de entrenamiento para tomar
sus puestos en diversos paises de Latinoamérica, desde la gerencia general de
la empresa le han solicitado que trabaje con estas 4 personas en mejorar su
liderazgo, para lograr este cometido usted dispondré de un mes. En base a esto
explique:

> iComo es posible entrenar las competencias emocionales para convertir
a estos jovenes gerentes en lideres? Fundamente

DESARROLLO
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APLICATIVO 2 - MODULO 3

INTRUCCIONES:

Lea con atencion el siguiente caso y responda las preguntas asociadas

ACTIVIDAD

Samara ha empezado hacer un curso sobre educacion emocional, pues siente
que es algo completamente necesario para que futuramente ella sea mejor en
el area laboral y principalmente para cuando sea una lider, ya que después de
graduarse es una de sus metas y sabe que lograra. Con esto ha estudiado todos
los contenidos de la educaciéon emocional y ha buscado entender mejor los
fines de esta. Y sabe que con inteligencia emocional por ejemplo puede tener
diferencial. Relacionado con el caso anterior, responda:

1. ;Cuales son estos cinco contenidos de la educacion emocional que
Samara ha estudiado?

2. ;Cuales son los principales fines de la educacion emocional conforme
citado anteriormente?

3.;Qué es lainteligencia emocional? ;Y cudles son sus parametros?
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EVALUACION MODULO 3
INTRUCCIONES:

Lea las siguientes preguntas y seleccione la respuesta correcta.

ACTIVIDAD

6. José Antonio es profesor de jovenes de cuarto medio, los cuales entraran a realizar su
practica a una empresa de mantenimiento eléctrico. Esta practica dara la posibilidad de
contratar a 10 de los 25 jévenes, por lo cual han designado a José para que apoye el
entrenamiento de las competencias emocionales de los 25 jévenes. En base a esto:
a. Entregue a lo menos 3 recomendaciones de como José puede mejorar las competencias
emocionales de estos jovenes con el fin de poder optar a esta opcion de trabajo y su
inmadurez no sea un problema.

7. Son competencias emocionales:

a. Competencia emocional.

b. Regulacién emocional.

c. Autonomia emocional.

d. Competencia social.

e. Habilidades de vida para el bienestar.

f.Ninguna de las anteriores.

g. Todas las anteriores.
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8. Capacidad de que nos afecten demasiado de los estimulos externos, equilibrando
sensibilidad e invulnerabilidad.

Esto refiere a:

a. Competencia emocional.

b. Habilidades de vida para el bienestar.

c. Autonomia emocional.

d. Competencia social.

4. Conjunto de habilidades, valores y actitudes que contribuyen al bienestar
personaly social. Esto refiere a:

a. Competencia emocional.

b. Regulacién emocional.

c. Autonomia emocional.

d. Competencia social.

5. Son parametros de la inteligencia emocional
a. Autoconocimiento de la emociones propias.
b. Direccion de emociones.

.c. Motivacion.

d. Reconocimiento de emociones en otros.

e. Manejo de relaciones.

Seleccione la respuesta correcta:
l.Soloa, b, c,d,e.

Il.S6lo a, b, d, e.

lll. Todas las anteriores.

IV. Ninguna de las anteriores.
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2. LA GESTION EMOCIONAL

La gestién emocional es la capacidad de manejar las emociones en forma
apropiada. Supone tomar consciencia de la relacion entre cognicion, el
comportamiento y la emocion, tener buenas herramientas de afrontamiento,
capacidad para generarse emociones agradables. Algunos conceptos
esenciales de entender:

a. Expresion emocional adecuada:

La entendemos como la capacidad de expresar emociones de manera
apropiada. Implica la destreza de entender que ese estado emocional interno,
no corresponde con la expresion emocional externa. Tanto en uno mismo con
los demas. Supondria el entendimiento del impacto que la propia expresion
emocional y el comportamiento de uno/a mismo/a puedan tener en el resto.

b. Habilidades de afrontamiento:

Seria la habilidad de afrontar retos o situaciones de conflicto, con las
emociones que esto genera. Por lo tanto, conlleva estrategias de
autorregulacién para gestionar la duracién vy la intensidad de dichos estados
emocionales.
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c. Capacidad para autogenerar emociones agradables

La entendemos como la capacidad de auto generarse, experimentando de
manera consciente emociones agradables como: La alegria, el humor, el fluir,
el amor, etc., buscando mejorar la calidad de vida y el bienestar, disfrutando
plenamente de cada momento de vida

d. Gestién de emociones

Significa aceptar que las emociones, a menudo, deben ser reguladas. Por lo
tanto, incluye la gestién de la tolerancia a la frustracion, impulsividad, etc.

2. TECNICAS DE GESTION EMOCIONAL

Los neuropsicologos nos explican que las personas tenemos de media unos
6.000 pensamientos al dia, de los cuales el 95% son los mismos que el dia
anterior y solo un poco menos que los de la semana pasada.
Las Técnicas de Gestién Emocional nos facilitan mecanismos adecuados para
canalizar la tensién cotidiana, las presiones y ese estrés que merma por
completo nuestro potencial, asi como la calma y la creatividad.

Saberaplicaren el diaadia, adecuadas técnicas de gestion emocional es clave,
para prevenir enfermedades como la depresién o el trastorno limite de
personalidad. En este sentido, controlar el ovillo de nuestros pensamientos y
emociones negativas es sindbnimo de bienestary salud. Veamos a continuacion
las 7 técnicas de gestién emocional que han demostrado ser mas eficaces:

9. SITUACIONES QUE EVITAR, SITUACIONES QUE AFRONTAR

Queda claro que, no siempre, podemos controlar todo aquello que acontece
en nuestras jornadas. Sin embargo, hay situaciones que si estan bajo nuestro
control y que podriamos evitar para ganar en bienestar e integridad personal.
Por ejemplo, si salir de casa con el tiempo justo va a hacer que vaya con mas
prisa y llegue de mal humor al trabajo, intentaré levantarme antes para ir con
calma.

Asimismo, también, hay cosas y situaciones de las que debemos hacernos
cargo y afrontarlas. Por ejemplo, conversaciones pendientes o dificiles con un
compafiero de trabajo o familiar.

Y3DT

CONSULTORIA Y CAPACITACION
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10. DIRIGE TU ATENCION A OTRO SITIO

Mi compafiero de trabajo estd haciendo méas contratos que yo. Este tren va demasiado de
prisa, seguro que tenemos un accidente. Todos estos pensamientos lo Unico que consiguen
es poner mas tension, alimentar el miedo, incrementar nuestra baja autoestima y hacernos
perder el control de nuestra realidad. Debemos aprender a desplazar, nuestra mirada, del
entorno inmediato 'y su complejidad para dirigirla hacia nuestro interior.

Una vez estemos ahi durante un tiempo para atendernos, cuidarnos y escucharnos, todo
volverd a tener equilibrio. Esta es otra de las técnicas de gestion emocional ,que debemos
aprender a aplicar en el dia a dia.

3. MEJORATU AUTOCONTROL SITUANDO TU MIRADA EN EL FUTURO
INMEDIATO

No es otra cosa que pensar en el futuro mas préximo “quiero sentirme bien, quiero conseguir
esto, quiero que ocurra aquello otro y sentirme mas valido, mas seguro de mi mismo”.
Al situar en el futuro inmediato objetivos faciles, positivos y enriquecedores, hallaras
mayor motivacion en el presente.
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4. NOTA MENTAL

No es otra cosa que cuando te suscite un problema lo guardes para solucionarlo mas
tarde cuando tengas més tranquilidad.

5. PREGUNTA CON RESPUESTA

No es otra cosa que gestionar los malos pensamiento, dandole solucion a los problemas que

pensamos o imaginamos. P. E: Ud. piensa que lo van a despedir, entonces ahora debe pensar
en que hara silo despiden.
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6. LA MEDITACION COMO FORMA DE RELAJAR CUERPO Y MENTE

La meditacion es otra buena técnica de gestién emocional; no obstante, para dar frutos es
una estrategia que requiere de la préactica frecuente.

La meditacion es eficaz para regular los pensamientos intrusivos, reducir el
estrés, mejorar la atenciény canalizar la ansiedad del dia a dia.

7. HALLA TU VIA DE ESCAPE, TU CANAL DE EXPRESION

Hay quien encuentra su refugio y canal de expresion emocional mediante la
escritura.  Otros dibujan o pintan mandalas como técnicas de gestion
emocional. Hay quien sale a correr, quien necesita abrazarse por el silencio o
un entorno natural.

Las mejores técnicas de gestion emocional a veces no vienen en los libros. En
ocasiones las encontramos por nuestra cuenta, lo hacemos en el momento
menos pensado, al dar con esa actividad que nos permite armonizar con el
mundo y con nosotros mismos. Es un espacio donde nos reencontramos para
descubrir la raiz de nuestros problemas. Son palacios de paz y satisfaccion
donde nuestra valentia encuentra alimento.

3. MODELO DE GESTION EMOCIONAL

Lo primero es distinguir que no estamos hablando de control emocional, sino
que de gestion del mundo de los afectos. El control implica un dique de
contencion o la aplicacion de mecanismos de defensa que neutralizan vy
amordazan la emocién. El control nos tiende a dejar paralizados, gastando la
energia en detener “eso” que nos pasa.

5 momentos de la Gestion Emocional:

1. Detenerse para sentir la emocion

2. Poner nombre a la emocién

3. Identificar el mensaje positivo de la emocion

4. Dejarir la carga de intensidad de la emocion

5. Reflexionary decidir qué hacer
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3. INTERVENCION DE LAS EMOCIONES

A lo largo de este manual hemos visto como las emociones son importante para nuestro
diario vivir, y que sin ellas no es posible producir ni ser eficientes en términos laborales,
ahora para terminar revisaremos a grandes rasgos algunas técnicas orientadas al bienestar
emocional. Vamos!

a 7
N

a. Mindfulness

Mindfulness significa prestar atencion de manera consciente a la experiencia del momento
presente con interés, curiosidad y aceptacion. Este tipo de ‘atencidon’ o ‘consciencia’ nos
permite aprender a relacionarnos de forma directa con aquello que esta ocurriendo en nuestra
vida, en ‘el aquiy el ahora’.

Mindfulness se emplea para referirnos tanto a un constructo tedrico, como a una practica para
desarrollar mindfulness -como es la meditacién-, y a un proceso psicolégico (estar consciente
o atento ‘mindful’) que consiste en enfocar la atencion en un objeto determinado (Germer, 2011).
Dicho objeto suele ser, por lo general y en un primer momento, nuestra propia respiracion.
Una vez enfocada la atencidon en la respiracion, se trata de observar nuestras sensaciones,
sentimientos e ideas -en el momento presente, es decir, en el ‘aqui y ahora™-, sin juzgarlas,
dejandolas pasar

) I - 4

?
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Este tipo de técnicas estan presentes en:
b. Las Terapias de Reduccion del Estrés (MBSR) de Kabat- Zinn.
c. La Terapia Dialéctico Comportamental (DBT)). Marsha Lyneham.

d. La Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) de Hayes, Strosal y
Wilson.

e. La Mindfullnes Cognitive Therapy (MBTC) de Segal, Williams y Teasdale.

f. La Terapia Breve Relacional (BRT) de orientacion dinamica.

En general mindfulness es un tipo de entrenamiento que permite a las personas practicar en
esas habilidades mindfulness. El procedimiento mas utilizado incluye elementos cognitivos
(meditacién) junto con determinados tipos de relajacion, o ejercicios centrados en sensacio-
nes corporales. Recuerda, en gran medida, al entrenamiento en relajacién progresiva, aunque
también al entrenamiento autégeno (procedimiento de autohipnosis) y a la hipnosis en si.

Jon Kabat-Zinn (1994) ha desarrollado y puesto en marcha un programa en el que se entrena
a las personas en la adquisicion de las habilidades relativas al mindfulness.

Fuente: Mindfullnes Miguel Angel Vallejos Pareja.

b. Terapias corporales

La psicoterapia corporal es una rama de la psicoterapia que nace con el trabajo de Wilhelm
Reich y que ayuda a la persona a integrar aspectos profundos de su vida que la han tenido
atrapada en enojo, tristeza, miedo u otras tantas emociones. Ademas de lo anterior, la terapia
corporal reconoce que todo lo que le pasa a la persona, le pasa en su cuerpo, y esto afecta
su bienestary su manera de relacionarse con los demés.
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3. La Vegetoterapia Caracteroanalitica.

Es una psicoterapia corporal profunda, que interviene sobre el Sistema Nervioso Vegetativo -
Neuromuscular mediante el Andlisis del Caracter, desde una visién biopsicosocial, ecologica e
integradora de la salud.

Se trabaja con el cuerpo, la mente y las emociones. Intenta reconstruir de manera funcional
el desarrollo psicoafectivo del individuo, reactivando todo lo que le pudo condicionar en su
crecimiento. Trata de recuperar el equilibrio entre el sistema Neurovegetativo simpatico vy
el parasimpatico, junto con la flexibilizacion del Carécter, interviniendo de forma ordenada
sobre las tensiones musculares cronicas de los segmentos y estratos de la coraza que
bloguean la energia vital.

4. Analisis Bioenergético de Lowen

Lowen opinaba que la psicopatologia se deriva de conflictos entre las predisposiciones innatas
del ser humano y su necesidad de adaptarse a la sociedad. Es el estudio de la personalidad
a partir del anélisis de los procesos energéticos del organismo humano. En particular,
Lowen propuso que de forma natural la energia estd anclada en dos polos -la cabeza y los
genitales- y fluye libremente entre ambos; las alteraciones en este flujo provocan trastornos.

5. Focusing

Consiste en brindar una atencién sutil y aceptante al cuerpo, atendiendo a lo que est3;
ocurriendo, desde una sensacion corporal global, para asi reconocery cambiar la forma en que
enfocamos los distintos problemas de nuestra vida.

Focusing o terapia de enfoque es una psicoterapia corporal humanista, creada por el filésofo
y psicologo norteamericano Eugene T. Gendlin, que se enmarca en el modelo experiencial y la
filosoffa de lo implicito.

El proceso de Focusing no persigue explicar los sentimientos desde lo racional, sino que
invita a la persona a experimentar vivencialmente lo que le sucede para sanar sus emociones.
Es un proceso ascendente, orientado desde el cuerpo hacia la autoconciencia, para provocar
un cambio sentido en la experiencia
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La técnica se compone de seis pasos 0 movimientos que forman un proceso continuo, sin
interrupciones:

Estos seis pasos son:

1. Despejar un espacio.

2. Formar la sensacion sentida.
3. Encontrar un asidero.

4, Resonar.

5. Preguntar.

6. Recibir.

f. Yoga

Es una practica que conecta el cuerpo, la respiracion y la mente. Esta practica utiliza posturas
fisicas, ejercicios de respiracién y meditacion para mejorar la salud general. El yoga se desarroll6
como una practica espiritual hace miles de afios.

g. Risoterapia

Estrategia o técnica psicoterapéutica tendente a producir beneficios mentales y emocionales por
medio de la risa.

h. Arteterapia

Es una forma de psicoterapia que utiliza las artes plasticas como medio de recuperar o mejorar
la salud mentaly el bienestar emocional y social.

i. DMT: Danza Movimiento Terapia.

Es el uso psicoterapéutico del movimiento dentro de un proceso que persigue
la integracion psicofisica (cuerpo-mente) del individuo.

j- Terapeuta transpersonal
Su objetivo es desarrollar todo nuestro potencial a través del desarrollo de la autoconciencia,

comprendiendo y reforzando el nivel de identidad personal de cada uno vy llevarlo hasta
el reconocimiento de la identidad profunda y esencial.



UNIDAD 4: GESTION EMocionaL. W BDT

CONSULTORIA Y CAPACITACION

k. Psicoterapia emocional de grupo

Es un tipo de tratamiento en el que el psicoterapeuta reline en una misma sesién a un grupo
pequefio de personas con problemas emocionales (normalmente, similares) para propiciar
que cada uno vaya comentando sus preocupaciones o trastornos y se ayuden unos a otros,
bajo su direccion profesional.

APLICATIVO 1 - M4

INTRUCCIONES:

Lea el siguiente caso y responda de acuerdo a lo consultado.

ACTIVIDAD

Sandra es la ejecutiva del departamento de finanzas de una empresa que tiene
aprox 30 trabajadores. Ella es muy eficiente el trabajo que realiza, pero su
caracter es complicado, y ella lo sabe, Sebastidan, su jefe le solicita que por
favor cambie su conducta porque ha tenido en el Ultimo mes conflicto con a lo
menos 5 trabajadores. Sandra preocupada porque no quiere perder su trabajo
se dirige a usted a pedir ayuda de que puede hacer para gestionar sus
emociones. En base a esto:

- Explique que técnicas de gestibn emocional podria utilizar Sandra de
manera de mejorar su comportamiento a nivel laboral.

DESARROLLO
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EVALUACION

INTRUCCIONES:

Lea las siguientes preguntas y seleccione la respuesta correcta.

ACTIVIDAD

1. Capacidad de manejar las emociones en forma apropiada. Esta definicion corresponde a:
a. Autocuidado.

b. Inteligencia emocional.

c. Gestién emocional.

2. Pamela es ejecutiva de ventas y trabaja junto a Verdnica quien rara vez va a la oficina y
cada vez que va hace ventas por montos elevados. Pamela enojada dice “yo paso todos los
dias acd méas de 8 horas y vendo menos que ella”. Para esta situacién que tipo de técnicas
de gestién emocional aplicaria:

a. Situaciones que evitar, situaciones que afrontar.

b. Dirige tu atencién a otro sitio.

c. Nota Mental.

d. Hallar tu via de escape, tu canal de expresion.

3. Andrea anda estresada porque en los Ultimos meses ha tenido un aumento de casos que
ha hecho que tenga que trabajar a sobre hora. Como una manera de compensar este estrés
una amiga la invita a clases de mindfulness, va por 3 semanasy le da las gracias a su amiga
sefialado que ya esta lista para seguir su vida normal.

(Es correcto que pudo ser efectivo la terapia a Andrea?

a. No porque las terapias de meditacién deben ser frecuentes.

b. Si porque las terapias de meditacion son focalizadas al problema.

c. Dependera de la actitud de Andre.
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4. No son parte del modelo de gestion emocional:

a. Detenerse para sentir la emocion.

b. Poner nombre a la emocion.

c. Identificar el mensaje negativo de la emocion.
d. Dejarir la carga de intensidad de la emocién.

e. Reflexionary decidir qué hacer.

5. Mindfulness forma parte de diversas terapias.
Cual de las siguientes NO es parte mindfulness:
a. Terapias de Reduccion del Estrés.

b. Terapia Dialéctico Comportamental (DBT)).

c. Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT).

d. Terapia de psicoanalisis.

e. Mindfullnes Cognitive Therapy (MBTC).

CONSULTORIA Y CAPACITACION

6. Estrategia o técnica psicoterapéutica tendente a producir beneficios mentales y emocionales

por medio de la risa. Esto corresponde a:
a. Arteterapia.

b. Alegreterapia.

¢. Mindfulness.

d. Risoterapia.
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EVALUACION FINAL

1. ANTECEDENTES OTEC:

a. Otec: BDT Consultores.

b. Tutor de curso: Franco Zufiiga.
c. Fono: 2 2428645

d. Email A: contacto@bdtconsultores.cl
2. ANTECEDENTES DEL PARTICIPANTE:

a. Nombre:

b. Rut:

c. Cargo:

d. Fecha:

3. INSTRUCCIONES GENERALES:
La prueba final se compone de preguntas de desarrollo y resolucién de casos o problemas, de la
materia tratada en este curso. Se le pide redactar sus respuestas aplicando lo aprendido durante

el curso.

- Esta prueba tiene un tiempo estimado de: 90 minutos

4. PAUTA DE CALIFICACION:
a) Puntaje total: 70 puntos
b) Puntaje por item:

o Casos de desarrollo: 15 puntos cada uno
o Alternativas: 05 cada alternativa

c) Puntaje minimo de aprobacién: 40 puntos

d) Norma: escala de 1,0 a 7,0 siendo 4,0 la nota de aprobacion minima

T
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ACTIVIDAD

1. Patricia es kinesidloga que cuando era joven gustaba de leer mucho, ahora el exceso de trabajo, la
familia y estudios de perfeccionamiento la han hecho alejarse de su préactica de lectura. Su amiga la
ha visto tan estresada que decide ir en busca de un libro y regalérselo pensando en que esto le
ayudara a estar mejor. Lo hecho por su amiga corresponde a un método de autocuidado de tipo:

a. Psicoldgico.

b. Intelectual.

c. Fisico.

2. Patricia estaba en una cena laboral cuando uno de sus jefes le dice de broma que esta gorda'y
ese traje le hace parecer fruta de estacion. Patricia se pone a llorar fuertemente, y no hay forma

de calmarla, al punto que se siente ahogada. En base a esta situacion sefiale las dimensiones de las
emociones.
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3. Cuando te conectas con tus valores con quien eres en tu interior corresponde a un qué tipo de
autocuidado.

a. Emocional.
b. Psicoldgico.
c. Espiritual.
d. Social.

4. Cecilia cominmente come comida répida debido a que trabaja en un banco y su hora de colacién
es muy acotada, y ademas el banco le regala vales para lineas de comida rapida y para otras
saludables pero que quedan mas a tras mano de su trabajo. Cansada de esta alimentacion,
y calculando bien sus tiempos decide que ird a comer al restauran vegetariano que esta 2 cuadras
mas lejos que el patio de comida. Esta conducta de Cecilia se describe como:

a. Autocuidado emocional.
b. Autocuidado fisico.
c. Autocuidado social.

5. Lorens pintaba cuadros cuando era nifia y unos que otro mientras fue creciendo, pero que por los
afanes diarios no pudo volver a realizar, entre crianza de sus hijos, ser ama de casa, luego un
divorcio y ahora un trabajo a lejano a su casa donde se desempefia como cajera de supermercado, le
limita aln mas su tiempo. Un dia estando en su trabajo se desmaya, todo producto de su cansancio,
luego de ser levada a médico le dicen que debe hacer algo para distraerse porque si no enfermera,
su amiga, le regala una suscripcion a un curso de pinturas donde compartira técnicas con otros
pintores a nivel mundial. Este caso representa una situacion de:

a. Autocuidado grupal.
b. Autocuidado social.
c. Autocuidado espiritual.

6. Catalina esta en su oficina cuando llega Juan Carlos y la comienza a increpar porque no termind
el informe de ventas. Catalina de manera serena, sin irritarse le responde que en 2 horas estara listo
el informe. Este ejemplo corresponde a:

a. Empatia.

b. Manejar las emociones.
c. Automotivacion.

d. Manejar las relaciones.
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7. Uso psicoterapéutico del movimiento dentro de un proceso que persigue a integracién psicofisica
(cuerpo-mente) del individuo, esto corresponde a:

a. Corpérea terapia.

b. DMT.

C. Arteterapia.

d. Psicoterapia emocional de grupo.

8. Juan trabaja de conductor de buses para la zona norte del pais, este afio han despedido a mas de
15 colegas, y todos los dias piensa que lo llamaran a la oficina y lo despediran. ;Qué técnica de
gestién emocional serfa la méas adecuada para tomar Juan? Fundamente porque

a. Nota mental.

b. Pregunta con respuesta.

¢. Mejora tu autocontrol situando tu mirada en el futuro inmediato.

d. Situaciones que evitar, situaciones que afrontar.
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9. Paula y Camila nunca se han hablado pese a llevar méas de 1 afio trabajando, ambas justifican
su actuar diciendo que simplemente no tienen afinidad para conversar. Pero este mes se ha
producido un problema con los informes de un cliente importante de la empresa, por lo que
desde gerencia se ha instruido que lo solucionen el problema entre ambas, han pasado maés
de 5 dias de esa instruccion y ninguna de las 2 se ha acercado a conversar para avanzar con la
solucién del cliente. ;Qué técnica de gestion emocional seria la mas adecuada para tomar?
Fundamente porque

a. Nota mental.
b. Pregunta con respuesta.
c. Mejora tu autocontrol situando tu mirada en el futuro inmediato.

d. Situaciones que evitar, situaciones que afrontar.
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Revisemos un glosario de emociones positivas y negativas

EMOCION

ALEGRIA

DEFINICION

Sentirse

contentoy de
buen humor.
Apetece
sonreiry reirse.
Puede ser
momentanea.

AMISTAD Compartir
tiempoy
gustos con
otra persona
alaque
queremosy
deseamos

el bien.

Carifio o
afecto por
otra persona.
También el
apego que
sentimos por
un objeto o
actividad.

Alegria
inmensa,
desbordante,
todo parece
bonitoy
bueno. Es
mas duradera

FELICIDAD

que la alegria.

PARA QUE
SIRVE

Para saber
que las cosas
van bien,
para celebrar
con otros.

Para crecer
como
personay
estar
acompafado.
Para disfrutar
el doble.

Para salir de
nosotros
mismos y

cuidar a otras
personas.
Para ver la vida

otros 0jos y

disfrutar el doble.

Para vivir con
esperanza e
ilusion.

SITUACIONES

Cuando
conseguimos lo
que queriamos,

cuando

celebramos,
cuando la
gente que quiero
es feliz.

Pasar tiempo con
gente que quiero
y que me quiere,
contar secretos,
jugar, refr,
llorar juntos.

Pasar tiempo con la

familia y los amigos.

Practicar un deporte
gue nos gusta,

leer un libro,
jugary realizar
actividades que
nos hacen sentir
bien.

Cuando queremos
y nos sentimos
queridos, en casa
con la familia,
cuando hacemos
lo que nos gusta.

EMOCION
CONTRATIA

Tristeza,
melancolia,
dolor,
pena, desanimo.

Envidia, enfado,
soledad, celos,
dependencia.

Odio, celos,
envidia,
dependencia.

Enfado, ira,
tristeza,
pena, dolor.




EMOCION DEFINICION

SERENIDAD Estar
tranquilo,
sosegado,

calmado, con
paz.

PARA QUE
SIRVE

Para no
perder los
nervios, para
disfrutar mas
el momento
presente,
para recordar
buenos
momentos.

EVALUACION FINAL W BDT

SITUACIONES

Cuando estamos
tranquilos, sin prisa,
cuando hemos
acabado todo lo
que teniamos que
hacer, cuando
descansamos.

CONSULTORIA Y CAPACITACION

EMOCION
CONTRATIA

Preocupacion,
furia, ira, angustia,
intranquilidad.



Emociones negativas

EMOCION DEFINICION

ANGUSTIA Pena, agobioy
miedo ante algo
que nos
parece

insoportable.

Sentimiento de
desigualdad
cuando nos

ENVIDIA

comparamos
con otrosy
queremos lo

que ellos tienen.

Fuerte rechazo
y antipatia ante
una persona o
cosa.

PREOCUPACION Inquietud y
desasosiego,
normalmente
ante lo malo
que nos
imaginamos
que puede

pasar.

PARA QUE
SIRVE

Para detectar
los peligros
reales.

Distinguir lo
nuestro de lo
de otros,
aprender a
valorar lo
propio,
alegrarse por

el bien ajeno.

Para conocer
lo que no nos
gusta o nos
hace dafo.

Para
reconocer las
COSsas que nos

importan.

SITUACIONES

En situaciones de
estrés, donde
tenemos
demasiado
trabajo o
responsabilidad.

El otro tiene mas
juguetes o es mas
alto o parece que
le hacen mas caso
que a mi.

Ante algo que no
nos gusta o nos
irrita.

Cuando hay cosas
importantes que
pueden salir mal,
cuando alguien
esta enfermo o
sufriendo, cuando
perdemos la paz.
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EMOCION
CONTRATIA

«No puedo
con todo».

«Soy incapaz
de alegrarme
de lo bueno
que le pasa a
otro».

«No le soporto,
no puedo
verle».

«No dejo de
pensar en
mis
problemas».
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Anexo 1. Habitos saludables en el trabajo

La OMS define un entorno de trabajo saludable como aquel en el que los trabajadores y
directivos colaboran en utilizar un proceso de mejora continua para proteger y promover la
salud, seguridad y bienestar de los trabajadores y la sustentabilidad del espacio de trabajo
(p, 15), por otra parte la ley 1616 de 2013,en el articulo 9° Promocién de la salud mental y
prevencién del trastorno mental en el ambito laboral, afirma que las Administradoras de
Riesgos Laborales dentro de las actividades de promocién y prevencién en salud deberan
generar estrategias, programas, acciones o servicios de promocién de la salud mental y
prevencion del trastorno mental, y deberan garantizar que sus empresas afiliadas incluyan
dentro de su sistema de gestion de seguridad y salud en el trabajo, el monitoreo permanente
de la exposicion a factores de riesgo psicosocial en el trabajo para proteger, mejorar y
recuperar la salud mental de los trabajadores (p, 5).

Fl concepto de bienestar se relaciona con la calidad de vida laboral, que busca trascender en
el desarrollo humano integral en la organizacién, debido a la preocupacién en torno a la
naturaleza poco recompénsate del trabajo y una creciente insatisfaccién con el empleo. Una
de las maneras de medir el bienestar es el grado de satisfaccion en el trabajo, segin
Berg (citado por Hernandez et al., 2003) se relaciona con tres factores:

> Caracteristicas especificas del trabajo (autonomia, variedad de tarea, trabajo
significativo, posibilidad de usar conocimientos o habilidades),

> Practicas de alto rendimiento en el trabajo (trabajo en equipo, grupos de solucion de
problemas, entrenamiento, sistemas de comunicacién horizontales y verticales) y

> Factores que afectan el entorno de trabajo de las personas (buenas relaciones con la
gerencia, seguridad en el empleo, toma de decisiones);

Se hace entonces necesario hablar de categorias como: Sobrecarga laboral, sindrome de
Burnouty engagement, conceptos relacionados con el bienestar laboral, reconociendo que
dentro de él existen otros fendmenos a tener en cuenta:

> La sobrecarga laboral es aquella donde el trabajador se expone a altos niveles de estrés
debido al exceso de trabajo, y siente como poco a poco se ve afectado en su salud fisica
y mental. Segln la investigacion de Blanch, Crespo y Sahagin (2012), “Sobrecarga de
trabajo, tiempo asistencia y bienestar psicosocial en la medicina mercantilizada”, la
sobrecarga de trabajo (work overload) consiste en un estado (ocasional o cronico) de
saturacion y de exceso de tarea, asociado a una percepcién de falta de tiempo para
acabarla o para hacerla bien, que conlleva cierta conciencia de mala praxis profesional.
Esta intensificacién objetiva del trabajo imprime en la actividad laboral signos de presion,
rapidez, prisa, urgencia y percepcién de desbordamiento y de riesgo de colapso.
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La relacion seria:

+ Sobre carga
de trabajo

- Salud fisica
y mental

v En cuanto al Sindrome de Burnout, la primera definicién del término se presenté en la década

de los sesenta, en un estudio realizado por Freudenberger en 1974, donde toma la definicién
literal del diccionario explicandolo como “fallar, agotarse, o llegar a desgastarse debido a un exceso
de fuerza, demandas excesivas de energias o de recursos”; de esta forma incorpora un término
coloquial al lenguaje cientifico (Gil Monte, 2003).

Tarbajador

Organizacién

Propio Trabajo

Relaciones interpersonales

Factores
desencadenantes

« Conductuales
« Psicolégicos
« Psicomaticos

v El Engagement lo definen Shaufeli, Salanova, Gonzalez-Roma & Bakker, (2002) como un
constructo motivacional positivo, relacionado con el trabajo que estd caracterizado por vigor,
dedicacién y absorcion. El “vigor” se representa por altos niveles de energia en el trabajo, de
persistencia, de fuerte deseo de esforzarse en el mismo. La “dedicacion” se manifiesta por altos
niveles de significado del trabajo, de entusiasmo, inspiracion, orgullo y reto. La dedicacion va més
alla, en términos cualitativos y cuantitativos, de la mera identificacion. Finalmente, la “absorcion”
se caracteriza por la concentracién y satisfaccion al realizar el trabajo:
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v/ El Engagement lo definen Shaufeli, Salanova, Gonzélez-Roma & Bakker, (2002) como un
constructo motivacional positivo, relacionado con el trabajo que estd caracterizado por vigor,
dedicacion y absorcion. El “vigor” se representa por altos niveles de energia en el trabajo, de
persistencia, de fuerte deseo de esforzarse en el mismo. La “dedicacién” se manifiesta por altos
niveles de significado del trabajo, de entusiasmo, inspiracién, orgullo y reto. La dedicacién va
mas alld, en términos cualitativos y cuantitativos, de la mera identificacion. Finalmente, la
“absorcion” se caracteriza por la concentracion y satisfaccion al realizar el trabajo:

MOTIVACION

VIGOR ABSORCION

DEDICACION

Marsollier (2011), habla de cémo el bienestar laboral puedeser. trabajade.y-aunmaspuede Hegara
ser potencializado bajo las doctrinas de la psicologia positiva y las estrategias de afrontamiento

adecuadas para sobreponerse a las dificultades que se presentan diariamente en la labor.
Los sujetos se enfrentan diariamente en el mundo del trabajo a diversas situaciones que resultan
estresantes y que exigen de ellos pensary actuar con rapidez para resolverlas. Estos pensamientos
y actos concretos que los trabajadores realizan para lograr adaptarse a las situaciones conflictivas
son las denominadas estrategias de afrontamiento, las cuales seran generales o especificas, seglin
lo amerite la situacion. Si bien existe un estilo de afrontamiento basico, los sujetos construyen
mediante el contacto con el mundo que los rodea, estrategias de afrontamiento mas complejas
(Fernandez-Abascal, 1997).
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Por otra parte encontramos que Aguirre, Vauro, Labarthe (2015),dicen que el bienestar laboral
genera satisfaccion en la vida personal, bajo nivel de estrés, y adherencia a las organizaciones vy
ponen como referente que el estrés no es solo un factor que atenta contra el bienestar laboral,
sino que es un factor clave en la descomposicién de la vida personal y social de los individuos,
ya que gran parte de los aportes que se dan a que este estrés se produzca vienen de la falta de
estabilidad laboral, la presién excesiva por parte de los empleadores y la atmdsfera laboral que
puede llegar a ser determinante a la hora de evidenciar |a falta del bienestar.

Fuente: https://revistas.udea.edu.co/index.php
/Psyconex/article/view/328547/20785360

Es asi que el entorno laboral va a ser el conjunto de cualidades, atributos o propiedades
relativamente permanentes de un ambiente de trabajo concreto que son percibidas, sentidas
o experimentadas por las personas que componen la organizacidon empresarial y que influyen
sobre su conducta, la satisfaccion y la productividad. Esta relacionado con el «<saber hacer» del directivo,
con los comportamientos de las personas, con su manera de trabajar y de relacionarse, con su
interaccion con la empresa, con las maquinas que se utilizan y con la propia actividad de cada uno.

Para que exista un entorno laboral saludable, éste debe tener las siguientes caracteristicas:

v promover la participacion de los empleadores, trabajadores y otros
actores sociales interesados en la realizacién de acciones conjuntas para
controlar.

v mejorary mantener la salud y el bienestar de los trabajadores;

V' la realizacion de procesos orientados a lograr el empoderamiento de
empleados y empleadores.

Un ambiente laboral saludable asegura la salud de los trabajadores y mejora
las condiciones de la productividad, por lo tanto, la calidad de vida de toda la
poblacion.

Fuente: Fuente: Promocién de la salud y un entorno laboral saludable.
https://www.scielo.br/j/rlae/a/Htfc5SpcDQPw8LSsSGsKdCs/?lang=es
&stop=next&format=html
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Anexo 2. Higiene del suefio

La higiene del suefio es la practica que consiste en seguir ciertas recomendaciones que permiten
asegurar un suefio mas descansado y efectivo que promueva el estado de alerta diurno y ayude
a evitar ciertos trastornos del suefio como el insomnio, parasomnia (movimientos anormales a
la hora de dormir) y alteraciones varias.

Los efectos negativos de una mala higiene del suefio son bastante grandes, pero muchas personas no le
dan la importancia que corresponde.

(Qué ocurre en nuestro organismo cuando no dormimos lo suficiente?

Principalmente la falta de suefio debilita el sistema inmune, lo cual se puede traducir en diversas
enfermedades, ya que al bajar las defensas nuestro cuerpo estd expuesto a contraer diversas
infecciones.

Seglin diversos estudios, no dormir lo suficiente se asocia significativamente con la diabetes,
hipertension, las enfermedades de corazén y la obesidad. Los empleados por turnos que duermen poco
alahora equivocada del dia, pueden aumentar su riesgo de padecer diabetes y obesidad, puesto que una
persona adulta debiese dormir 8 horas diarias para poder funcionar bien durante el dia.

Un estudio realizado por la Universidad de California en Berkeley, confirmé que una noche sin
buen dormir puede reducir la capacidad de asimilar conocimientos en casi un 40%, ya que las
regiones cerebrales implicadas en el almacenaje no funcionan de forma correcta durante la falta
de suefio.

Consejos practicos para lograr una adecuada higiene del suefio

v Levantarse todos los dias a la misma hora: La idea es educar el suefio, ya que un desbarajuste
produce efectos negativos en nuestro rendimiento diario.

v Evitar tomar sustancias excitantes a partir de media tarde: No consumir café, bebidas
azucaradas, tabaco y cacao. Estos pueden influir en el suefio o hacer que despiertes antes.

v Quédate en la cama soélo lo necesario: Es aconsejable no permanecer mas de 8 horas en la
cama. Muchas veces dormir de mas, produce una sensacion de fatiga que no permite realizar
la rutina con normalidad.

Vv Evitar el sedentarismo: Realizar ejercicios hace que liberemos toxinas,
descargando asi las tensiones. Es recomendable practicar hacerlo al
menos un par de horas antes de dormir.

v Tomar siestas cortas: Siestas de unos minutos pueden ser beneficiosas, pero una siesta de mas de
30 minutos puede hacer que por la noche nos cueste conciliar el suefio.
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v Propiciar un ambiente adecuado: para eso se debe evitar la luz excesiva y ruidos altos, manteniendo
también una temperatura adecuada.

v Dentro de lo posible mantener un ritual antes de dormir: Tomar un bafio antes, poner musica
relajante y dejar todo listo para el dia siguiente para que asi no existan preocupaciones que impidan
el correcto descanso.

v Mantener los problemas lejos de la cama: Anotar en un cuaderno las
tareas o  temas pendientes para poder  acostarse  tranquilos vy no estar
con pensamientos que no te dejen tranquilos.

v Apagar aparatos tecnologicos temprano: Los estimulos de los aparatos tecnologicos ya sea
computador, celular, Tablet, etc,, no permiten que el cerebro logre descansar con facilidad. Se
recomienda apagar estos elementos a las 21 horas aproximadamente.

v Evitar tener television en el dormitorio: Esto ayudara a ir bajando la intensidad de la luz vy los
estimulos y poder lograr una tranquilidad que nos prepare para el suefio.

v Evitar cenas abundantes y excesivamente condimentadas: dormir con el estémago pesado, hace
que se provoque un constante malestar que no deja descansar. Esto también sucede con los
condimentos, los cuales tienen un efecto estimulante que provoca un mal suefio.

v En caso de despertar a medianoche no permanecer en la cama: Es preferible levantarse y volver
cuando nuevamente se tenga suefio, ya que quedarse acostado puede producir un nerviosismo
mayor al no lograr conciliar el suefio.

v Levantarse de la cama en cuanto despierte en la mafana: Es aconsejable no quedarse leyendo
o tomando desayuno en la cama, ya que esto provoca la sensacion de necesitar descansar mas y
se genere mas cansancio. No se quede leyendo el diario ni tome desayuno en cama.

v En el caso de existir algin trastorno del suefio, es necesario buscar ayuda médica para asi poder
descartar que o se relacione a alguna otra patologia, principalmente al estrés.

v/ Es sumamente importante hacer de las horas de suefio una prioridad para asi poder lograr una
vida saludable en todo sentido y poder rendir adecuadamente en todas las actividades diarias.
Estos aspectos practicos muchas veces son ignorados, pero son parte fundamental en el cuidado
de nuestro organismo.

Fuente: https://maiposalud.cl/blog/higiene-del-sueno
-losKpasos-para-una-mejor-calidad-de-vida
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Anexos 3. Pausas deliberadas

Janice Marturano, Directora del Institute for Mindful Leadership, relaciona estas pausas
deliberadas con la capacidad de mantener enfocada la atencién, ser méas efectivo en la conexién
con las personas y la conduccién de los cambios, la claridad para tomar perspectiva y la
capacidad de generar ideas y soluciones creativas. Estas caracteristicas son cualidades que se
originan en la mente y en el corazon y que se pueden cultivar y fortalecer con entrenamiento.

Hacer una pausa consciente es interrumpir las reacciones automaticas a los eventos de la vida
y las historias que fluyen de esas reacciones. Hacer una pausa permite que tu mente se tome
un descanso, para que puedas estar con la vida tal como es en lugar de como te gustaria que
fuera. La pausa también es parte de un ciclo mas amplio de trabajo y renovacién, un flujo ritmico
de la vida. Pausar no es solo una buena idea. Es un nutriente necesario como el aire o el agua.
Por ultimo, hacer una pausa a propdsito, la Pausa de liderazgo, crea espacio para aprender y
liderar.

Los descansos entre reuniones reducen la acumulacion de estrés.

No Break

Break
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Adaptabilidad: Flexibilidad para afrontar los cambios.

Amigdala cerebral: Estructura cerebral ubicada en el Sistema Limbico, ligada a los
procesos del aprendizaje y la memoria desde la perspectiva emocional. Es un conjunto
de nlcleos de neuronas localizadas en la profundidad de los lébulos temporales de los
vertebrados complejos, incluidos los humanos. La amigdala forma parte del sistema
limbico, y su papel principal es el procesamiento y almacenamiento de reacciones
emocionales.

Antisocial: Que es contrario a la sociedad o perjudicial para ella / Se aplica a la persona que es
contraria a laigualdad o al orden social establecido.

Ansiedad: Preocupacién o inquietud causadas por la inseguridad o el temor, que puede llevar a
la angustia / Estado de intensa excitacién y nerviosismo.

Autocontrol: Capacidad de control sobre si mismo.
Autoestima: Valoracion de uno mismo.
Autocontrol: Capacidad para controlar las emociones.

Cerebro: El cerebro humano es el centro del sistema nervioso humano siendo un érgano muy
complejo. El cerebro controlay regula las acciones y reacciones del cuerpo. Recibe continuamen-
te informacién sensorial, rdpidamente analiza estos datos y luego responde, controlando las
acciones y funciones corporales. El tronco encefalico controla la respiracion, el ritmo cardiaco, y
otros procesos autbnomos. El neocortex es el centro del pensamiento de orden superior, del
aprendizaje y de la memoria. El cerebelo es responsable del equilibrio corporal, coordinando
la postura y el movimiento.

Cerebro emocional: El sistema limbico, también llamado cerebro medio, o cerebro
emocional, es la porcidon del cerebro situada inmediatamente debajo de la corteza
cerebral, y que comprende centros importantes como el talamo, hipotalamo, el
hipocampo, la amigdala cerebral. Estos centros ya funcionan en los mamiferos, siendo
el asiento de movimientos emocionales como el temor o la agresion. En el ser humano,
estos son los centros de la afectividad, es aqui donde se procesan las distintas emociones
y el hombre experimenta penas, angustiasy alegrias intensas.

Cerebro racional: Por encima del bulbo raquideo y del sistema limbico la naturaleza
puso el neocortex, el cerebro racional, a los instintos, impulsos y emociones se afiadio
de esta forma la capacidad de pensar de forma abstracta y mas alla de la inmediatez del
momento presente, de comprender las relaciones globales existentes, y de desarrollar
un yo consciente y una compleja vida emocional. Hoy en dia la corteza cerebral, la nueva
y mas importante zona del cerebro humano, recubre y engloba las mas viejas vy
primitivas. Esas regiones no han sido eliminadas, sino que permanecen debajo, sin
ostentar ya el control indisputado del cuerpo, pero aun activas. La corteza cerebral no
solamente ésta es el area mas accesible del cerebro: sino que es también la mas
distintivamente humana. La mayor parte de nuestro pensar o planificar, y del lenguaje,
imaginacion, creatividad y capacidad de abstraccion, proviene de esta region cerebral.
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Coeficiente intelectual: El coeficiente intelectual, también conocido como cociente
intelectual, es un numero que resulta de la realizacion de un test estandarizado para
medir las habilidades cognitivas de una persona en relacién con su grupo de edad. Este
resultado se abrevia como Cl o IQ, por el concepto inglés de intelligencequotient.
Como estandar, se considera que el Cl medio en un grupo de edad es 100.

Esto quiere decir que una persona con un Cl de 110 estd por encima de la media entre
las personas de su edad. Lo mas normal es que la desviacion estandar de los resultados
sea de 15 o 16 puntos, ya que las pruebas se disefian de tal forma que la distribucion de
los resultados sea aproximadamente una distribucién normal. Se considera como superdotados
a aquellos que se encuentran por encima del 98% de la poblacion. Conciencia de uno mismo:
Observarse a si mismo y reconocer sus propios sentimientos; elaborar un vocabulario de los
sentimientos; conocer las relaciones existentes entre los pensamientos, los sentimientos y las
reacciones.

Coercitivo: Que reprime o impide hacer algo.
Delinquir: v. intr. Cometer una accion que va contra la ley.

Depresion: Estado psiquico que se caracteriza por una gran tristeza sin motivo aparente,
decaimiento animico y pérdida de interés por todo.

Disputa: Discusion o enfrentamiento entre dos personas o grupos.

Dramaticos: Se aplica a la persona a la que le falta naturalidad y que suele exagerar las cosas y
los acontecimientos, generalmente para llamar la atencién.

Emociones: Producir una emocién intensa / conmoverse el animo / Emocional: Se aplica
a la persona que se deja llevar por las emociones

Empatia: Comprender los sentimientos y las preocupaciones de los demas y asumir su
perspectiva; darse cuenta de las diferentes formas en que la gente siente las cosas.

Etiologia: Estudio sobre las causas de las cosas una vez conocidos los efectos / Parte de
la medicina que se ocupa de las causas de las enfermedades.

Hiperactividad: Trastorno de la conducta infantii que consiste en impulsividad,
inquietud y actividad extrema. Afecta al desempefio escolar y aparece asociado con el
déficit de atencion.

Hipocampo: El hipocampo es un area relacionada con la corteza cerebral que se ubica
alinterior del [6bulo temporal. Se le considera unainvaginacion de arquicorteza, producida por la
formacién de la fisura del hipocampo, la que empuja a la arquicorteza (hipocampo) para que
haga una prominencia en el piso del cuerno inferior, mide aproximadamente 3,5 a 4 cm. de longi-
tud anteroposterior, es una estructura fundamental para reconocer os hechos puros.
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Impulsivo: Se aplica a la persona que se deja llevar por sus emociones o impulsos sin pensar en
las consecuencias de sus actos.

Incertidumbre: Falta de conocimiento seguro o fiable sobre una cosa, especialmente cuando
crea inquietud en alguien.

Independencia: Cada persona aporta una contribucién Unica al desempefio de su trabajo.
Injusticia: Accion contraria a la justicia / Falta de justicia.

Interdependencia: cada individuo depende en cierta medida de los demas.

Irascibles: Que se enfada facilmente.

Inteligencia emocional: La inteligencia emocional es la capacidad para reconocer sentimientos
propiosy ajenos, y la habilidad para manejarlos. El término fue popularizado por Daniel Goleman,
con su célebre libro: Emotionalintelligence, publicado en 1995. Goleman estima que la inteligen-
cia emocional se puede organizar entorno a cinco capacidades: conocer las emociones y senti-
mientos propios, manejarlos, reconocerlos, crear la propia motivacién, y gestionar las relaciones.

Indisciplinado: ad]. Falto de disciplina. adj./s. m. y f. Se aplica a la persona que no obedece ni
respeta las reglas establecidas para mantener el orden entre los miembros de un grupo.

Jerarquizacién: las capacidades de la inteligencia emocional se refuerzan mutuamente
Marginacién: Situacion de aislamiento, rechazo o trato de inferioridad en que vive una
persona o un grupo de personas a causa de la falta de integracién en un grupo o en la
sociedad.

Neocortex: corteza nueva" o la "corteza més reciente”, es la denominacién que reciben
las areas mas evolucionadas del cortex.Estructura cerebral que permite identificar,
diferenciar, clasificar 'y entender las emociones. Estas dareas constituyen la
"capa" neuronal que recubre los l6bulos prefrontal vy, en especial, frontal, de los
mamiferos. Se encuentra muy desarrollado en los primates y destaca el desarrollo en
el homo sapiens. Juega un papel importante en funciones como la percepcion sensorial,
la generacién de 6rdenes motrices, razonamiento espacial, el pensamiento consciente v,
en los humanos, el lenguaje.

Paranoia: Enfermedad psiquica que se caracteriza por tener ideas fijas y obsesivas, basadas en
hechos infundados

Presiones: Ejercer influencia sobre una persona o una colectividad para determinar sus actos o
su conducta.

Psicodrama: Técnica psicoterapéutica que consiste en hacer que los pacientes
representen en grupo, como si de una obra de teatro se tratara, situaciones relacionadas
con sus conflictos patoldgicos, con el objetivo de que tomen conciencia de ellos y los
puedan superar.
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CONSULTORIA Y CAPACITACION

Razonamiento: Proceso mental por el que, conectando conceptos y proposiciones, se obtienen
conclusiones.

Sistema limbico: Estructura cerebral encargada de agregar emociones al repertorio de
respuestas del cerebro. El sistema limbico, también llamado cerebro medio, es la porcion
del cerebro situada inmediatamente debajo de la corteza cerebral, y que comprende
centros importantes como el tdlamo, hipotalamo, el hipocampo, la amigdala cerebral (no
debemos confundirlas con las de la garganta).

Taciturna: Callado, silencioso, que le molesta hablar. / Triste, apesadumbrado.



