
  

 

 

 

 

 



 

5 tipos de  

 Realizar encuestas de satisfacción 

Implementar normas, protocolos y capacitaciones 

MANEJO  DE 

EMOCIONES 



 

  



 

Segun su intensidad y duración 

Alegría:  Sensación  de  felicidad,  placer  o entusiasmo. 

Tristeza: Sentimiento de pena, desánimo o melancolía. 

Miedo: Respuesta de alerta ante situaciones percibidas como 

amenazantes o peligrosas. 

Ira: Emoción de enojo o frustración ante una percepción de 

injusticia o provocación. 

Las  emociones  en  el trabajo 



 

Relación con nuestro bienestar físico y mental. 

Positivo: nuevas situaciones, nuevas 
experiencias y retos prometedores. 

Negativo:  situaciones  de  mucho estrés: 
exceso de trabajo, falta de recursos, mala 
comunicación. 



 

  

    

 

   

    

 

 

  

 

    

    

 

 



 

Ri

  

 

 

 



 

esgos de no gestionar adecuadamente las 
emociones 

 Estrés y ansiedad: Conflictos en el lugar Problemas de salud de trabajo: 
conflictos mental y física a largo con sus compañeros de  

https://impulso06.com/como-manejar-el-estres-en-el-lugar-de-trabajo-estrategias-efectivas/


 

Beneficios de manejar las emociones 

 Mejor comunicación 

 Aumento de la productividad 

 Mejora de las relaciones 

Reducción del estrés 



Estrategias de manejo de 

  

 

  

 

  

    

   

 

  

  

 

   

    

 

  



Estrategias de manejo de 

  



Estrategias de manejo de 

 

 

 

  

    

     

    

   

 

 

   

 

   

 



 

Tips para manejar tus emociones 

Ser respetuoso en todo momento. 

Separar lo personal de lo laboral 

Comunicar claramente lo que se expone 

No responder ni tomar una decisión si estamos 

enojados 

Pedir disculpas ante un arrebato 

Plantear el discurso desde lo positivo.  



Niveles de autocontrol 

  

 

  

  

    

     

 

 

  

   

      

 

 

  

 

 



Niveles de autocontrol 

Errores de pensamiento más comunes  Catastrofismos: 

esperar lo peor. 

 Personalización: creer que lo que la gente hace o dice es 
una reacción hacia nosotros. 

 Juicios de valor: análisis de una situación basado en 
creencias personales. 



Niveles de autocontrol 

 

 

 

 


