
Gestión emocional 
para promover la salud 
psicosocial en el trabajo



2



3

Sumario
Tema 1. Inteligencia emocional
1.1.	 Contextualización histórico-científica del término
1.2.	 Conceptualización del término: ¿Qué es la inteligencia emocional?

Tema 2. Emociones
2.1.	 Definición y tipos
2.2.	 Diferencia entre: emoción y estado de ánimo
2.3.	 Los pensamientos, la llave de nuestras emociones
2.4.	 Funcionalidad y finalidad de las emociones.
	 El valor adaptativo de nuestra emocionalidad

Tema 3. Emociones básicas
3.1.	 El miedo
3.2.	 La ira
3.3.	 La ansiedad
3.4.	 La frustración
3.5.	 La tristeza
3.6.	 La alegría

Tema 4. Las emociones en mi vida personal
4.1.	 La importancia de las competencias intrapersonales
4.2.	 Identificación: puntos fuertes y débiles

Tema 5. Competencias intrapersonales
5.1.	 Autoconciencia emocional
5.2.	 Autogestión emocional
5.3.	 Motivación y automotivación
5.4.	 Autorregulación emociona

Tema 6. Bienestar emocional y salud Integral

Tema 7. Las emociones en mi vida profesional
7.1.	 Empatía
7.2.	 Interpretaciones y prejuicios

Tema 8. Competencias interpersonales y habilidades sociales
8.1.	 Habilidades de Comunicación
8.2.	 Competencias interpersonales

4

5

8

12

13

16

17

18

*Este manual ha sido elaborado por el equipo de psicólogos de Affor Health.



4

experimentar una mala experiencia emocional 
previa. 
•	 ¿Te enfrentas igual a la entrevista? 
•	 ¿Tu comportamiento será el mismo si 

estás alterado o tranquilo? ¿si estás triste 
o si estás alegre?, ¿si tu posibilidad de 
equivocarte la asumes como un reto o si la 
experimentas como una amenaza? 

1.2. Conceptualización del término:  
¿Qué es la inteligencia emocional?
La inteligencia emocional es una forma de 
interactuar con el mundo que nos rodea, 
conforma un conjunto de capacidades, 
habilidades y recursos que nos permiten 
gestionar adecuadamente nuestra vida y 
llevarla a su máximo nivel de desarrollo, así 
como establecer relaciones equilibradas, 
satisfactorias y saludables con los demás.  

La inteligencia emocional es la responsable de 
que seas capaz de: 
•	 Reflexionar antes de actuar (control de 

impulsos)
•	 Reconocer tu estado emocional y ponerle 

nombre (autoconciencia emocional)
•	 Persistir en lograr un objetivo a largo plazo 

(motivación y perseverancia)
•	 Ser consciente y sensible a la necesidad del 

otro (empatía)
•	 Ser ágil y resolutivo ante la gestión de 

conflictos o problemas novedosos

1.1. Contextualización histórico-científica 
del término
Durante mucho tiempo se ha considerado 
la inteligencia académica como el pilar 
fundamental para la consecución del éxito 
vital. Sin embargo, desde finales de siglo 
pasado, la investigación en el ámbito de las 
ciencias del comportamiento comenzó a 
cuestionar esta premisa, atendiendo a una 
clara evidencia: la inteligencia académica no 
era suficiente para alcanzar el éxito profesional 
y, a su vez, tampoco garantizaba el éxito en 
la vida. Es a partir de autores como Gardner 
(1983), y su Teoría de las Inteligencias 
Múltiples, cuando comienzan a incluirse 
elementos propios de la emocionalidad en las 
teorías de la inteligencia, como, por ejemplo, 
la capacidad interpersonal e intrapersonal de 
adaptarse al contexto. Daniel Goleman, fue el 
primero en popularizar el término “Inteligencia 
Emocional” e introducirlo en el ámbito de la 
salud en el año 1995.

Daniel Goleman, expresa que la capacidad 
intelectual de la persona solamente contribuye 
al éxito en un 20%, dejando el resto a la 
inteligencia emocional. Teniendo en cuenta 
lo anterior, imagina una situación en la que 
acudes a una entrevista de trabajo:
El puesto es acorde a tus conocimientos 
y capacidades, sin embargo, acabas de 

Tema 1 | Inteligencia emocional
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No obstante, durante la mayor parte del 
tiempo estamos sintiendo algún tipo de 
emoción, algunas veces estas emociones son 
agradables (p.e. la alegría) y otras veces son 
desagradables (p.e. la angustia), otras veces 
las sentimos con gran fuerza y otras veces 
pasan desapercibidas, etc., pero siempre están 
presentes.
Podemos clasificar tres tipos de emociones:
•	 Emoción primaria
•	 Emoción secundaria
•	 Emoción instrumental

Emoción primaria:  La ciencia nos dice que 
existe lo que se conoce como emociones 
básicas o universales, es decir, emociones que 
todos los seres humanos poseemos de manera 
innata y que reconocemos en los demás. Las 
experimentamos ante un estímulo. 
•	 Son innatas, automáticas y preorganizadas
•	 Del organismo ante un estímulo del 

medioambiente.
•	 Cumplen una función adaptativa y saludable 

dentro del organismo al ayudarnos a 
reaccionar inmediatamente frente a un 
estímulo.

Emoción secundaria: Son aquellas emociones 
ligadas a una situación. Son aprendidas.
•	 Son aquellas expresadas consciente y 

automáticamente para conseguir una meta.
•	 Aprendemos a utilizarlas por los beneficios 

2.1. Definición y tipos 
Son un conjunto de percepciones, 
interpretaciones y respuestas fisiológicas 
a una situación dada (sea ésta real o 
imaginada). Son el resultado de procesos 
químicos dentro de nuestro organismo. Se 
caracterizan por tener un principio y un final 
definidos con una duración breve. 

Seguramente, es más fácil definir qué es 
una emoción expresándolo de otra manera, 
como, por ejemplo:
a.	 Con una palabra: “Me siento mal”
b.	 Con una frase hecha o con metáforas: 

“Me siento como un cero a la izquierda”
c.	 Con algo que nos está sucediendo: 

“Siento que no se me tiene en cuenta”
d.	 Con algo que os gustaría hacer: “Me dan 

ganas de mandarlo todo al garete”

Si nos paramos un momento a pensar, 
es fácil comprobar que solemos expresar 
verbalmente muchos estados emocionales 
que nos suceden a diario, lo que sucede 
es que los expresamos de forma indirecta 
e imprecisa, dando rodeos y a veces no 
somos totalmente conscientes de cómo nos 
sentimos realmente. 
Esto hace que muchas personas tengan 
dificultades para identificar y expresar la gran 
variedad de emociones que tenemos como 
seres humanos.

Tema 2 | Emociones. ¿Qué son las emociones?
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que pueden llegar a aportar de forma que 
influencian o manipulan hasta conseguir lo 
que se desea.

•	 No solemos ser conscientes de que 
las hemos aprendido. Ej.: Un niño llora 
desconsoladamente para conseguir algo, un 
adulto muestra enfado para exigir respeto, 
una persona que se muestra triste y abatida 
atrayendo consuelo. 

Emoción instrumental: Son aquellas 
emociones expresadas consciente y 
automáticamente para conseguir una meta. 
Por ejemplo: demostrar continuamente tristeza 
para despertar compasión.

Método RULER
Existe una metodología para la identificación 
de las emociones que se basa en un “medidor 
emocional”. Se trata de la metodología 
RULER que fue creada por el Centro para la 
Inteligencia Emocional de la Universidad de 
Yale. Su fundador Marc Brackett, desarrolla esta 
herramienta con el fin de que las personas sean 
capaces de reconocer, entender, clasificar, 
expresar y regular sus emociones. En concreto, 
las habilidades que trabajan son las siguientes.

•	 R: reconocer las emociones en uno mismo  
y en los demás.

•	 U: comprender las causas y consecuencias  
de las emociones.

•	 L: etiquetar o clasificar las emociones con  
un vocabulario específico.

•	 E: expresar las emociones de acuerdo con  
las normas culturales y el contexto social.

•	 R: regular las emociones con estrategias 
útiles.

Según este modelo, las emociones se miden 
en función de dos variables (nivel de energía 
o activación -alta vs baja- y valoración del 
sentimiento -agradable vs desagradable-).

2.2. Diferencia entre emoción  
y Estado de ánimo
Los estados de ánimo tienen características 
que los diferencian de las emociones:
•	 En la reacción emocional se observa la 

participación de ciertos factores que 
pueden activar el sistema de respuesta 
(situaciones ambientales o pensamientos:  
por ejemplo: visualizar la caída de una rama 
de un árbol nos puede generar: sorpresa y/o 
miedo). 

•	 Los estados de ánimo no tienen un evento 
claro que los ocasione, duran más tiempo 
que las emociones, son difusos y globales 
o no son claramente identificables por 
quien los experimenta y carecen de objeto 
hacia el cual referirse (no se conoce 
un desencadenante claro. Por ejemplo: 
aburrimiento).

Te animamos a que realices el siguiente 
ejercicio para inducir estados de ánimo. 
Ejercicio: Si quieres autoinducirte un estado 
de ánimo positivo y activo:
•	 Reevalúa, en primer lugar, tu postura 

corporal.
•	 Tómate un tiempo para liberar tensiones 
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(moviliza tus articulaciones y estira tus 
músculos), procura tomar una posición 
erguida de la espalda (colocar tus hombros 
rectos en vez de encogidos, respira de 
manera profunda, sonríe y tomate un 
tiempo para observar a tu alrededor y 
focalizar la mirada).

•	 Cambia tu pensamiento desagradable por 
otro más neutro o positivo.

•	
2.3. Los pensamientos, la llave  
de nuestras emociones
Debemos reconocer que las emociones, en 
muchas ocasiones, regulan nuestras vidas; 
de hecho, según la emoción que sintamos 
actuaremos de una forma u otra. Por ejemplo, 
si nos sentimos tristes es poco probable que 
nos apetezca salir con los amigos o hablar con 
la gente de nuestro alrededor; por el contrario, 
si nos sentimos contentos es más fácil que 
salgamos o hablemos con los demás. Como se 
puede comprobar, la emoción se acompaña de: 
una postura corporal, de un pensamiento, “me 
siento…” y de una conducta “entonces hago, 
digo…”.

La emoción tiene una relación directa 
con el pensamiento y en gran parte 
viene determinada por ellos. Según como 
interpretemos una situación concreta afloran 
unas emociones u otras.

La forma de sentir ante una determinada 
situación es una cuestión personal y está 
en función, entre otras cosas, de cómo se 

interprete o analice lo que sucede. Es necesario 
entender que las emociones no aparecen 
de manera espontánea, sino que están 
directamente relacionadas con la forma de 
interpretar lo que nos pasa.

2.4. Funcionalidad y finalidad  
de las emociones
•	 Todas las emociones tienen una función 

adaptativa, es decir no son ni buenas ni 
malas, simplemente nos pueden resultar 
más o menos agradable experimentarlas.

•	 Todas ellas ayudan a afrontar las 
situaciones en las que nos encontremos. 

•	 Todas las emociones tienen una función 
determinada, aunque en nuestro lenguaje 
cotidiano nos refiramos a ellas como 
positivas o negativas. 

•	 Todas las emociones son saludables 
cuando son controladas, cuando las 
llevamos al extremo, son dañinas: la tristeza 
se convierte en depresión, el enfado en 
resentimiento y venganza, el miedo en fobia 
y la alegría en manía y negación.

La autorregulación emocional nos va a 
permitir ser los dueños de lo que sentimos.
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Metáfora del semáforo:
Los semáforos sirven para regular el uso de 
la vía y facilitar la circulación de los vehículos, 
impidiendo que se produzcan colisiones entre 
éstos. Al igual que un semáforo, nosotros 
debemos regular nuestras emociones de 
enfado o ira:

•	 Detectando nuestras señales (tensión 
mandibular, enrojecimiento de la piel, 
necesidad de movimiento, lenguaje 
agresivo, atención focalizada hacia lo 
negativo, desconfianza hacia la otra parte) 

•	 Poniendo en marcha las estrategias 
necesarias que nos permitan evitar que 
nuestra ira cause daños en nosotros o en 
las demás personas (alejarte de la situación 
que te genera rabia -mental y físicamente-, 
cambio en el lenguaje o en el diálogo 
interno, canalizar la tensión acumulada a 
través del movimiento, etc.).

3.3. La Ansiedad
Se convierte en algo desadaptativo cuando se 
activa la “alerta”, se produce una reacción sin 
que exista un estímulo de peligro o sin que esté 
presente.
Además, la ansiedad se manifiesta en cada 
uno de nosotros de tres maneras: Fisiológica, 
conductual y cognitiva. 
En primer lugar, la manifestación fisiológica, 
es aquella que hace referencia a lo físico, es 

3.1. El miedo
El miedo disfuncional es aquel que angustia, 
inhibe, desorganiza y bloquea la posibilidad 
de experiencia y aprendizaje. Por el contrario, 
el miedo funcional es aquel cuya angustia 
es utilizada como señal que muestra una 
desproporción entre el peligro a que nos 
enfrentamos y los recursos de que disponemos, 
y que además pone en marcha la tarea de 
reequilibrar tal desproporción. Curar el miedo, 
entonces, es transformar el miedo disfuncional 
en miedo funcional.
Todos esos miedos: ¿En qué se basan? ¿En tus 
creencias? ¿En un hecho del pasado? ¿Qué 
podrías hacer tú para que ese hecho no te 
afectara nunca más?

Pararnos a realizar esta reflexión nos puede 
ayudar a entender esta emoción y gestionarla 
de una manera adaptativa.

3.2. La Ira
El enojo es, en esencia, un remanente de 
energía que está destinado a aumentar 
nuestros recursos para resolver el problema 
que nos produce ese enojo. Sin embargo, al no 
saber cómo canalizarlo, termina convirtiéndose 
en un factor que daña aún más la situación 
a que nos enfrentamos. Por esta razón es de 
fundamental importancia conocer de qué está 
hecha esta emoción y aprender a transformar 
el enojo que destruye en enojo que resuelve.

Tema 3 | Emociones básicas
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decir, todas aquellas reacciones negativas o 
invasivas que produce nuestro cuerpo cuando 
tenemos ansiedad.
La manifestación conductual, es aquella que 
abarca todas las conductas que hacemos para 
evitar que la ansiedad esté presente o para 
“huir” de la ansiedad cuando nos sentimos 
invadidos por ella, es decir, contempla sobre 
todo conductas de evitación.
La cognitiva, es aquella que hace referencia 
a la cognición, por lo que se refiere a los 
pensamientos negativos o de preocupación 
que vienen a nuestra mente, en muchas 
ocasiones, de manera repentina, y hace que 
sintamos angustia.

Hábitos para regular la ansiedad:
•	 Implanta un estilo de vida saludable 

practicando una buena higiene del sueño, 
reduciendo el nivel de consumo de 
estimulantes, como la teína y cafeína, no 
consumiendo alcohol o drogas, practicando 
actividad física, etc.

•	 “Prevén” la ansiedad, identifica los 
pensamientos que subyacen a esa 
respuesta para poder trabajar sobre ellos 
buscando alternativas más racionales.

•	 Aplica técnicas de relajación: Como, por 
ejemplo, aquellas que se centran en el 
control de la respiración.

3.4. La frustración
La frustración es una emoción que aparece 
cuando no se puede satisfacer un deseo o 
una necesidad, surgiendo en el individuo 
sentimientos o pensamientos negativos ante 
esta situación. El punto de inflexión entre 
sentirse o no frustrado ante un determinado 
hecho, reside en ser capaces de aceptar y 
gestionar la discrepancia que surge entre lo 
que puede ser (lo real) y aquello que deseamos 
(lo ideal).

¿Qué es la baja tolerancia a la frustración?
No todos tenemos la misma capacidad para 
aceptar que las cosas a veces no salen como 
esperamos o que, por lo menos, no siempre 
salen a la primera. Hay personas, que, ante este 
tipo de situaciones, sienten una gran dificultad, 
que no saben cómo gestionar y que, en muchas 
ocasiones las lleva a abandonar la acción, 
sin seguir intentándolo o las lleva a culparse 
por no haberlo conseguido, generándoles 
un malestar, en ocasiones, debido a que 
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Debemos reconocer 
que las emociones, en 
muchas ocasiones, 
regulan nuestras vidas; 
de hecho, según la 
emoción que sintamos, 
actuaremos de una 
forma u otra
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poseen un razonamiento más rígido o menor 
capacidad para la flexibilidad del pensamiento, 
lo que dificulta su adaptación a los hechos 
inesperados o los hechos diferentes a los 
esperados.

¿Cómo mejorar mi tolerancia a la 
frustración?
•	 Aceptar que la perfección no existe.
•	 Integrar la posibilidad de cambio o de error 

como algo que entra dentro de lo esperable, 
de lo que puede suceder. 

•	 Tener expectativas o metas reales.
•	 Definir objetivos concretos, no basados en 

“podría haber hecho más”.
•	 Tener varias opciones o alternativas por 

si la primera opción no se cumple como 
esperamos. 

Ser justos con nosotros mismos, no valorar 
solo lo que no conseguimos o la parte negativa, 
también focalizar en el esfuerzo y lo positivo 
que hemos hecho.

3.5. La tristeza
Seguro que, en numerosas ocasiones has 
oído hablar de la tristeza. Esa emoción tan 
señalada y rechazada en muchas ocasiones. 
Sin embargo, la tristeza como cualquier otra 
emoción, forma parte de la vida y tiene varias 
funciones. Estar triste no es ni bueno ni 
malo, sino que es necesario en determinadas 
etapas o circunstancias. Estar triste da lugar 
a que focalice más en mí mismo, a que pare a 
escucharme, a que atiendas mis necesidades 
tras una pérdida o a que desahogue lo que 

llevo dentro. Además, el llanto, representación 
característica de la tristeza, hace que los 
demás se den cuenta de que necesito ayuda.

¿Cómo saber si la tristeza que siento es 
“normal”?
 El estado de tristeza, normalmente, es 

pasajero. Puede durar más de un día, pero no 
de manera extensa a lo largo del tiempo.
 Pregúntate si esa tristeza tiene un motivo, es 

decir, si hay algo que te esté afectando o que te 
haga sentir así. 
 Evalúa si esa tristeza interfiere o te incapacita 

en tu día a día.
 Observa si hay cosas que has dejado de 

hacer a lo largo del tiempo por ese malestar 
emocional.

3.6. La Alegría
La alegría es la emoción que surge cuando algo 
nos provoca un estado de felicidad o júbilo, ya 
sea porque hemos conseguido algo, porque lo 
que el otro nos dice nos agrada o cualquier otra 
situación que genere un sentimiento similar. 
Una de sus manifestaciones más claras es 
la sonrisa o la risa. Además, potencia la tasa 
cardíaca, la respiratoria y la segregación de 
hormonas y endorfinas. Todo esto hace que sea 
un reforzador altamente positivo y genere el 
tan ansiado bienestar.

Tenemos una capacidad innata para reír, 
cuando reímos generamos química del 
bienestar, es decir, neurotransmisores como la 
dopamina, las endorfinas,... 
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•	 Es importante valorarse desde un punto de 
vista objetivo. No compararnos ni decirnos 
mensajes del tipo “creo que podría ser mejor 
en esto porque mi compañero/a lo hace 
mejor” o el ejemplo contrario, tampoco 
pensar que algo se nos da bien porque otro lo 
hace peor, sino focalizar en nosotros mismos. 

•	 Es necesario no darnos mensajes de dureza 
o decirnos frases como “esto lo haces mal” o 
“para esto no vales”. Es importante ser justos 
con nosotros mismos. Si este punto te cuesta 
o crees que valoras con mayor objetividad a 
los demás, trata de valorarte a ti mismo como 
si lo hicieses con otra persona. 

•	 No usar formas absolutas de categorización. 
Es decir, no todo lo hacemos “bien” o “mal”, 
también existe una escala de “grises

•	 Ponte objetivos y pide ayuda si lo consideras 
necesario. Como decíamos al comienzo, los 
puntos débiles pueden potenciarse, por lo 
que puedes ponerte pequeños objetivos para 
ello. Pide ayuda cuando creas que hay algún 
factor o alguna persona de tu entorno que te 
puede ayudar en el proceso.

4.1. La importancia de las competencias 
intrapersonales
Cada vez son más los estudios que se centran 
en la importancia de las competencias 
intrapersonales para el desarrollo del éxito en 
todas sus áreas, especialmente en la laboral. 
Muy lejos queda aquello de valorar de manera 
aislada y única el factor intelectual como 
sinónimo de triunfo. Según Daniel Goleman, la 
capacidad intelectual de la persona solamente 
contribuye al éxito en un 20%, dejando el resto 
a la inteligencia emocional.

4.2. Identificación de puntos débiles y 
fuertes
Mis puntos débiles y fuertes
Dentro de nosotros, existen numerosas 
fortalezas. Es importante no “darlo por hecho” y 
poder reconocernos a nosotros mismos cuáles 
son. Si te centras en lo positivo que tienes, 
facilitará poder ir descubriendo tus atributos 
o tus habilidades en determinadas áreas que, 
muchas veces, pasan desapercibidas, y te 
darás cuenta de que tienes muchas más cosas 
buenas de las que pensabas. 
A continuación vamos a ver algunas 
recomendaciones a la hora de valorar nuestras 
fortalezas y debilidades:

Tema 4 | Las emociones en mi vida personal
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•	 Escúchate a ti mismo. Algo que parece muy 
obvio, pero que no solemos hacer. Párate y 
pregúntate simplemente, ¿Cómo me siento 
hoy? ¿Qué tal ha ido mi día? ¿Qué cosas 
relevantes me han ocurrido hoy?

•	 Para facilitar el aquí y ahora puedes 
introducir un sencillo ejercicio de 
respiración:
1.	 Ponte en una postura relajada.
2.	 Observa tu respiración, sin tratar 

de manipularla, ya que, puede ser 
cambiante.

3.	 Sé consciente de cómo el aire entra y 
sale de tu cuerpo.

4.	 Observa especialmente los puntos 
donde más notamos la respiración 
(pecho, abdomen, fosas nasales o 
cualquier punto relevante para ti).

5.	 Cada vez que notes que tu pensamiento 
se distrae, trata de traerlo nuevamente a 
tu respiración.

5.2. Autogestión Emocional
¿Qué podemos hacer para gestionar mejor 
nuestras emociones?

- Es importante, focalizar en el aquí y ahora. 
Como ya hemos dicho en otros apartados, esto 
podría ser un eje transversal en el tema que 
nos ocupa. Pensar en el presente, qué puedo 
hacer en este preciso instante con la situación 
que tengo delante, hará que tengamos mayor 
sensación de control, si pienso en el pasado o 
en el futuro, sentiré mayor ansiedad, ya que, 
aunque encuentre soluciones, no podré llevar a 
cabo mis actos. 
- Usa el futuro como un aliado. En numerosas 
ocasiones, pensar en el futuro nos genera 
miedo, por no poder predecir qué pasará o no 
tener la certeza de que todo irá bien. Ponte 

5.1. Autoconciencia Emocional
La autoconciencia emocional es la capacidad 
que tenemos de conocer y ser conscientes de 
nuestras propias emociones.

¿Qué habilidades son necesarias para la 
Autoconciencia emocional?
•	 Conciencia de nuestros propios estados 

internos, recursos e intuiciones.
•	 Conciencia emocional: Reconocer las 

propias emociones y sus efectos.
•	 Correcta autovaloración: Conocer las 

propias fortalezas y debilidades. 
•	 Autoconfianza: Seguridad en la valoración 

que hacemos sobre nosotros/as mismas y 
sobre nuestras capacidades.

El objetivo, no es cambiar la realidad, sino la 
manera en la que nos enfrentamos a ella, para 
hacer de nosotros mismos, nuestro mayor 
aliado. Todo esto, puede sonar “muy fácil”, pero 
¿cómo llevarlo a la práctica? 

•	 La primera, como hemos mencionado 
previamente, sería focalizar en el presente, 
para así, poder elegir dónde ponemos 
nuestra atención.

•	 Obsérvate. Algo que puede facilitarnos 
el punto anterior, puede ser observar 
nuestro propio pensamiento, y así, cuando 
identifiquemos que estamos pensando 
sobre el pasado o el futuro, tratar de 
“traerlo” al presente. 

•	 Elige un momento del día para ti en el que 
poder hacer algo agradable, algo que te 
guste. Si dispones de poco tiempo, para 
comenzar, basta con que sean 20-30 
minutos. Lo importante es crear el hábito, 
hacer que nazca un espacio única y 
exclusivamente para ti.

Tema 5 | Competencias intrapersonales
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•	 Impulso al logro. Esforzarse por mejorar 
o satisfacer un determinado criterio de 
excelencia.

•	 Compromiso. Secundar los objetivos de un 
grupo u organización.

•	 Iniciativa. Prontitud para actuar cuando se 
presenta la ocasión.

•	 Optimismo. Persistencia en la consecución 
de los objetivos a pesar de los obstáculos y 
los contratiempos.

La automotivación puede ser una gran aliada, 
ya que nos impulsa a hacer determinados 
esfuerzos para conseguir nuestros propósitos, 
es “nuestra voz interior” que nos entusiasma 
y potencia los pensamientos que nos acercan 
a las metas. Aunque la motivación, a priori, 
puede considerarse algo intrínseco, como 
hemos mencionado previamente, también 
influyen factores externos, ya que, somos seres 
sociales en continua interacción y la motivación 
necesita ser entendida desde este enfoque. 

Incluso en los momentos más negativos, 
puedes potenciar la automotivación, veamos 
cómo hacerlo, guiándote a ti mismo.

Ejercicio guiado para la automotivación:
1. Párate y piensa cómo ha ido tu día hasta 
este momento. Recorre con detalle el día de 
hoy, dónde has estado, qué has hecho, con 
quién...
2. Saca 3 cosas buenas. Durante ese recorrido 
mental, trata de buscar 3 momentos en los que, 
por pequeña que sea la sensación, has sentido 
algo positivo, por ejemplo, si has comido algo 
que te gusta, alguien te ha dicho algo bueno o 
si ha ocurrido algo que te ha hecho sentir bien. 
A veces, no tiene que ser algo con excesiva 
carga positiva, si por ejemplo, tengo un mal día, 
el simple hecho de poder seguir con mi rutina 
ya es algo bueno.

objetivos específicos y cortos, es decir, que los 
puedas llevar a cabo en el futuro más próximo. 
- Establece un tiempo para preocuparte. 
Si identificas que tienes demasiadas 
preocupaciones a lo largo del día, asígnales un 
momento concreto. 
- Revive experiencias positivas. Cuando temas 
que algo salga mal, recuerda experiencias 
previas en las que te preocupaste o tenías 
miedo y, finalmente, fueron positivas. Dale a tu 
mente alternativas basadas en experiencias 
vitales previas que hayan salido bien. 
- Prueba a exponerte al miedo. Como hemos 
dicho previamente, la mente nos lanza 
preocupaciones de manera habitual, que 
muchas veces ni siquiera llegan a suceder. 
“Llévalo al extremo”, es decir, piensa ¿Qué es lo 
peor que puede ocurrir? o busca alternativas 
para afrontar esa situación y, así, no dejar 
espacio a las terribles consecuencias de la 
imaginación. 

5.3. Motivación y Automotivación
La motivación es el proceso interno de las 
personas que produce que nos movilicemos 
para conseguir o evitar algo”. Además, los 
individuos podemos influir sobre la motivación 
de los demás, potenciando condiciones que 
aumenten la probabilidad de que alguien realice 
(motivación positiva) o no realice (motivación 
negativa) una acción.
La automotivación puede ser una gran aliada, 
ya que nos impulsa a hacer determinados 
esfuerzos para conseguir nuestros propósitos, 
es “nuestra voz interior” que nos entusiasma 
y potencia los pensamientos que nos acercan 
a las metas. Teniendo en cuenta que la mente 
produce unos 60.000 pensamientos al día, ¿Es 
o no es importante lo que nos diga nuestra voz 
interior?
¿Qué habilidades son necesarias para la 
Motivación?
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A continuación, te proponemos un ejercicio 
como aliado. Hay estudios de Harvard 
que afirman que hasta en un 47% del total 
de las horas que pasamos despiertos, no 
tenemos la atención focalizada en lo que 
realmente hacemos, sino que la mente tiende 
a la dispersión. Por eso es importante ser 
consciente y pensar plenamente sobre el 
momento y la acción que estás llevando a 
cabo. Solo necesitarás uno o dos minutos para 
ponerlo en práctica:

1. Párate: Es importante, en primer lugar, 
que nos demos permiso para parar, aunque 
sea una vez al día, por muy ajetreados que 
estemos, uno o dos minutos no son “nada” en 
veinticuatro horas. 
2. Focaliza en una única acción. Elige algo 
que sea corto, que no contenga alta intensidad 
emocional, ni acciones como leer, hablar, 
escribir, etc. un ejemplo puede ser doblar una 
servilleta o comer algo.
3. Conecta. Intenta conectar con los cinco 
sentidos esa acción que estás llevando a cabo. 
4. Pensamiento. Permite que tu pensamiento 
fluya libremente.

3. Anótalas. Escríbelas, ya que, todo 
aquello que nos llega por más de una vía de 
comunicación favorece el recuerdo.

5.4. Autorregulación Emocional
La autorregulación emocional nos va a 
permitir ser los dueños de lo que sentimos. 
La capacidad de poder o saber expresar las 
emociones y evaluar si es buen momento 
para ello.  Si logro todo lo anterior, seré capaz 
de decidir sobre este punto, es decir, seré 
capaz de saber si es momento de expresar 
determinadas cosas o no o de cómo hacerlo, 
en definitiva, podré hacer una buena gestión 
emocional. Por otro lado, el caso contrario, 
reprimir excesivamente las emociones, tendrá 
efectos negativos para uno mismo, como 
mostrar a los demás una faceta demasiado 
fría o generarme a mí mismo un malestar al 
“acumular” todo lo que me ocurre dentro de mí. 

En definitiva, la autogestión emocional, está 
más relacionada con los demás de lo que podría 
parecer a priori. Es por eso por lo que debo 
pensar que los actos que realizo contienen 
una emoción, y esa emoción si no está bien 
regulada, tendrá una consecuencia sobre mí y 
sobre los demás.

La automotivación puede ser 
una gran aliada ya que nos 

impulsa a hacer determinados 
esfuerzos para conseguir 

nuestros propósitos
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El bienestar general en nuestra vida se alcanza 
mediante el bienestar físico y emocional. Sin 
un balance de ambos, es complejo poder sentir 
que las cosas “van bien”. Esto no significa 
la ausencia de problemas o buscar lo idílico, 
sino saber disfrutar los aspectos positivos 
y potenciarlos, aceptando y gestionando 
los negativos, de tal manera que podamos 
ir reflexionando y acercándonos a nuestras 
necesidades y deseos. 

La vida cambia de manera constante, lo que 
puede afectarnos a todos los niveles. La mente 
y el cuerpo están conectados continuamente, 
por lo que uno influye sobre el otro. Es por esto 
por lo que es importante tener en cuenta las 
cosas que hago o decido de manera global. Una 
decisión sobre mi cuerpo no afecta de manera 
unilateral a mi bienestar físico ni una decisión 
emocional afecta únicamente a mi mente. 
Es por esto por lo que también hay algunas 
recomendaciones que podemos seguir a nivel 
físico para potenciar el bienestar emocional 
sobre el que estamos hablando

Listado de Hábitos Saludables:
•	 Evita el consumo de cafeína y otros 

excitantes. El café, las bebidas de cola, el 
chocolate, el té, las bebidas “energéticas”, 

Tema 6 | Bienestar emocional y salud Integral

son algunos productos de consumo 
habitual que pueden aportar excitantes 
suficientes para desencadenar estados de 
ansiedad.

•	 Evita dormir poco. Dormir menos de lo 
habitual favorece la aparición de estados de 
irritación, nerviosismo y estrés.

•	 Evita el sedentarismo. La práctica 
moderada de ejercicio físico tiene un efecto 
beneficioso sobre los niveles de malestar y 
ayuda a controlar las reacciones ansiosas 
inmotivadas.

•	 No te automediques. Si padeces algún 
trastorno por ansiedad y crees que 
necesitas medicación, no la tomes por tu 
cuenta, sin consultar con tu médico. Si ya 
estás tomando medicación, no modifiques 
las dosis que estás tomando sin consultarlo 
previamente con tu médico. En ningún caso 
abandones una medicación bruscamente 
sin la autorización de tu médico.

•	 Revisa la distribución de tu tiempo. La vida 
no es sólo trabajar. Procura establecer un 
reparto equilibrado de tu tiempo entre el 
trabajo, la familia, los amigos y tus aficiones, 
dejando el tiempo suficiente para dormir. 
La mala distribución de los tiempos te hace 
más vulnerable al estrés y predispone a 
sufrir estados de ansiedad.
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•	 Trata de tener una actitud conciliadora.
•	 No te lo tomes como algo personal, si el 

otro no piensa lo mismo que tú, no te está 
retando, simplemente se está expresando.

•	 No se trata de convencer al otro o de que el 
otro lo haga contigo, siempre que se pueda 
tratar de llegar a un acuerdo o término 
medio

•	 Si ves un punto débil de la otra persona no lo 
ataques, ayúdale a potenciarlo

•	 Expresa si hay algo con lo que no estás de 
acuerdo

•	 Y recuerda: Todo esto no resta importancia 
a la capacidad de poner límites, si siento 
que el otro me está invadiendo, puedo 
expresarlo de manera educada y calmada.

7.2. Interpretaciones y Prejuicios
En función de qué pienso/siento/hago 
estaremos ante Estereotipos, Prejuicios o ante 
conductas de Discriminación:

Estereotipo: Es una representación social que 
define, de manera simplista a las personas, 
a partir de convencionalismos que no toma 
en cuenta sus verdaderas características, 
capacidades y sentimientos.

Prejuicio: Evaluación positiva o negativa 
de un grupo social y de las personas que lo 
componen. Es la parte emocional y se forman 
después de la creación de estereotipos.

Discriminación: Es la conducta que niega 
el tratamiento de igualdad entre personas y 
entre grupos. Al discriminar reconocemos y 
actuamos en función de ella. Las personas 
discriminan según sus prejuicios y estereotipos.

7.1. La empatía
La empatía comprende las siguientes 
competencias:
•	 Comprensión de los otros. Tener la 

capacidad de captar los sentimientos y 
los puntos de vista de otras personas e 
interesarnos activamente por las cosas que 
les preocupan.

•	 Orientación al servicio. Anticiparse, 
reconocer y satisfacer las necesidades de 
los otros.

•	 Potenciar la diversidad: Aprovechar las 
oportunidades que nos brindan diferentes 
tipos de personas.

•	 Conciencia política. Capacidad de darse 
cuenta de las corrientes emocionales y de 
las relaciones de poder subyacentes en un 
grupo.

La empatía es necesaria para:
•	 Poder saber cómo relacionarme con los 

demás.
•	 Aprender a manejar las diferentes 

situaciones
•	 Entender las reacciones del otro, etc. 

Pero, ¿Cómo ser empático y tener unas 
buenas habilidades sociales?
•	 Da por hecho que no todos tienen que 

pensar como tú
•	 Piensa primero cómo te encuentras tú 

mismo, antes de volcar tu malestar con el 
otro.

•	 Practica la escucha activa.
•	 Trata de “ponerte en el lugar del otro”.
•	 Elige un momento en el que no tengas prisa 

para mantener esa conversación con tu 
compañero.

Tema 7 | Las emociones en mi vida profesional
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en seguir focalizando en nuestro deseo u 
objetivo a pesar de la insistencia del otro. En 
numerosas ocasiones, puede que con o sin 
mala intención, los demás pueden tratar de 

La base para el desarrollo de competencias 
interpersonales y de las habilidades sociales es 
la comunicación.

En este apartado nos vamos a centrar la 
asertividad y la escucha activa, dos grandes 
aliadas para una comunicación eficaz:

8.1. Habilidades de Comunicación

Asertividad:
Es la capacidad que tenemos de expresar 
nuestras emociones, opiniones, deseos 
y/o pensamientos de manera en la que no 
dañemos a los demás, es decir, reivindicar los 
derechos en el momento y de las maneras 
adecuadas.

Aquellas personas con unos niveles de 
autoestima adecuados suelen tener mayor 
capacidad para ser asertivas, ya que, esto hace 
que podamos sentir lícito el hecho de expresar 
o poner límites a los demás, y así, poder validar 
nuestras emociones y opiniones. 
Es importante poder encontrar el término 
medio entre la comunicación agresividad 
(Cuando no se respeta ni se tiene en cuenta 
la opinión o los derechos del otro) y la pasiva 
(cuando no somos capaces de expresar y 
dejamos que los demás decidan siempre por 
nosotros).

Veamos a través de un ejemplo una técnica 
asertiva que puedes practicar.
- El objetivo principal de este ejercicio consiste 

Tema 8 | Competencias interpersonales 
y habilidades sociales

 Contacto visual.
 Silencio.
 Mostrar interés, empatía, respeto.
 Permitir que la gente se escuche a sí 

misma.
 Lenguaje corporal.
 Gestos de asentimiento.
 Reforzadores: “ajá, entiendo, sí, ya 

veo...”

Preguntas abiertas:
 “Háblame de la situación”.
 “¿Qué pasó después?”.
 “¿Me puedes ampliar este punto?”

 “¿Qué es lo que te preocupa?”.
 “¿Qué pensaste cuando sucedió?”

 Construir una historia con lo que el 
interlocutor ha contado.

 Capturar lo que es más importante 
para el otro.

 Incluir los principales hechos, 
percepciones, sensaciones y 
preocupaciones.

 Comprobar la exactitud.
- “Déjame comprobar si te he 
entendido...” o
- “Lo que quieres decir es...”

 Hacer que se el emisor se sienta 
escuchado y reflejado en el contenido y 
en las emociones.

 Observar las pistas no verbales.
 Nombrar la emoción, validándola.
 Permitir que emisor se desahogue
 Tantear: “Me da la impresión de que 

estás molesto por...”
 Acompasar con el cuerpo al otro en 

sus movimientos.

Animar a hablar

Captar el asunto

Explorar 
significados

Resumir y 
comprobar la 
comprensión

Escuchar y 
responder a las 
emociones
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hacernos cambiar de opinión y de imponernos 
la suya mediante la insistencia constante.
- Como su propio nombre indica, consiste en 
hacer lo que haría un disco rayado, repetirnos.
- Para poder llevarlo a cabo, es fundamental 
tener claro lo que quiero y mantener un 
discurso estable con la otra persona, aunque 

 Productividad: Baja 
 Moral: Media-alta

 Productividad:
Media-baja

 Moral: Baja

 Productividad:
Media alta

 Moral: Variable, aunque 
va incrementándose

 Productividad: Alta
 Moral: Alta

Etapa 1: 
ORIENTACIÓN 

ETAPA 2: 
INSATISFACCIÓN

ETAPA 3:  
RESOLUCIÓN

ETAPA 4:  
PRODUCCIÓN

me insista de manera constante: Repetir 
continuamente y de manera clara qué es lo 
quiero o no quiero.

Escucha Activa:
Consiste en prestar atención sincera a lo 
que nos está diciendo otro ser humano. Es 

el respeto hacia el otro, son valores bien 
considerados socialmente y proporcionan 
satisfacción personal a quién los aplica.
Es importante dejar claro que el receptor, 
cuando utiliza esta técnica, no envía ningún 
mensaje propio, no comenta, ni opina, ni da 
consejos o sermones.
Veamos un ejemplo paso a paso para llevar a 
cabo la escucha activa:

8.2. Competencias Interpersonales
Liderazgo:
Es la capacidad de inspirar a otros, de asumir 
responsabilidades, de saber motivar al equipo 
y saber dirigirlo nunca basado en el miedo, 
sino en la ayuda y en la motivación positiva, 

en el trabajo en equipo. Un buen líder podrá 
transmitir qué áreas puede potenciar o mejorar 
el empleado sin necesidad de que éste se 
sienta incómodo, basado en el crecimiento.

Los equipos suelen pasar por 4 etapas, 
que se diferencian entre sí por el nivel de 
productividad y el nivel de moral de los 
empleados en cada una de ellas, por lo que 
será responsabilidad del líder poder evaluar en 
cuál se encuentra el equipo y actuar acorde a 
ello, son las siguientes:
  

•	 ETAPA 1: ORIENTACIÓN. Aquí, las 
metas aún no están bien definidas, y 
los conocimientos y las habilidades son 
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reducidas, por lo que la productividad 
es baja. Sin embargo, los componentes 
del equipo tienen buena predisposición y 
buenas expectativas, por lo que la moral 
es media-alta.

•	 ETAPA 2: INSATISFACCIÓN. En 
esta etapa, se van desarrollando los 
conocimientos y las habilidades, por lo 
que la productividad va aumentando, 
aunque continúa siendo media-baja. 
Además, aumenta la realidad en la 
percepción de las expectativas, lo que 
causa mayor frustración, competitividad y 
confusión, haciendo que la moral sea baja.

•	  ETAPA 3: RESOLUCIÓN. Continúan 
aumentando los conocimientos y las 
habilidades. Se van obteniendo más 
logros y las metas se van clarificando y 
redefiniendo, con lo que la productividad 
es media-alta. Todo esto hace que vaya 
aumentando la confianza, la cohesión y 
que se vayan reduciendo los aspectos 
negativos, lo que hará que la moral sea 
variable, pero vaya aumentando.

•	 ETAPA 4: PRODUCCIÓN. Se alcanzan 
altos niveles de productividad, gracias a 
que los conocimientos y las habilidades 
son elevados. De igual manera, la moral es 
alta, ya que, al acercarse a los objetivos 
o metas establecidos, aumentan los 
sentimientos positivos.

Flexibilidad y Adaptabilidad:
Los imprevistos son algo constante en nuestro 
mundo, incluido el laboral. Es fundamental 
que tengamos capacidad de poder reorientar 
nuestras actuaciones para que, dichos 
cambios, no nos alejen del objetivo. 

En los mandos altos, es importante que 
aparezca la “Competencia del náufrago”, 
que hace referencia a la capacidad de 
“supervivencia” del líder y cómo lo aplica para 
que la empresa, incluso en los tiempos más 
difíciles, pueda salir a flote. Por ejemplo, en 
una etapa donde las malas condiciones del 
mercado puedan afectar al sector de negocios, 
el líder y/o la empresa, tendrán que llevar a 
cabo estrategias que les permitan solventar 
imprevistos, como ruptura de la cadena de 
pagos, huelgas, menor demanda de trabajo, 
etc.  

En este aspecto, juega un papel fundamental 
la flexibilidad, lo que determinará la 
capacidad de la persona para adaptarse a lo 
nuevo que pudiera surgir, tanto los cambios 
en la organización en general como los 
cambios en el puesto en particular. 
Vamos a ver qué elementos marcan la 
capacidad de adaptación al cambio.
Evalúa la presencia, o no, de esta 
competencia, aspectos a tener en cuenta: 

•	 Da validez a los puntos de vista de los 
demás.

•	 Adapta los procedimientos para conseguir 
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los objetivos de la empresa.
•	 Acepta hacer tareas de sus compañeros 

cuando sea necesario.
•	 Adapta su comportamiento y orienta sus 

habilidades a cada situación.
•	 Conoce y sabe sus puntos fuertes y débiles 

y los usa según sean necesarios en cada 
momento.

•	 Acepta que hay compañeros que pueden 
ayudarle en determinados aspectos y 
viceversa.

•	 Comprende el constante cambio y actúa 
como tal, sin llevar a cabo esquemas 
rígidos.

•	 Puede poner en marcha mecanismos de 
mejora ante los imprevistos.




