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QUE SON LAS EMOCIONES

Emocion es lo que siento
ahora, en este momento
(reaccion)...
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SENTIMIENTOS

;Eres feliz...
O actuas como si lo fueras’

esopense.tumblr.com

Es lo que vengo
sintiendo desde hace
mucho tiempo
(expresion codificada en
el cerebro).



RESENTIMIENTO

Sentimientos que
evolucionan con el
tiempo y que si no son
expresados en palabras,
terminan lastimando
nuestro cuerpo.




EN BUSCA DE LA FELICIDAD

—

Emocional
Bienestar< Fisico - Felicidad

Espiritual




' iPerseguir la felicidad .
es la carrera de toda una vida!
iNunca es tarde, para ser lo que te
hubiera gustado ser!

La vida es demasiado corta,
‘ para despertar con remordimientos,
por eso mismo ama a las personas ‘
que te tratan bien.
Olvidate de los que no lo hacen,
cree que todo pasa por alguna razon.
Si te dan una segunda oportunidad,
agarrala con ambas manos,
si cambia tu vida,
' déjala que la cambie.
iNadie dijo que seria facil,
solo prometieron que valdria la pena vivirla!




INTEIGENCIA EMOCIONAL
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EMOCTONAL

MANETAR LAS €838
EMOCIONES ¢®
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EMOCIONES BASICAS

Miedo

Soledad

Desaliento
Incertidumbre
Desinterés por las cosas

. Querer dominar a los demas

Dejarse dominar por los demas



QUE ES EL ESTRES

El Estrés es el resultado
de la interaccion entre
las caracteristicas de la
persona y las demandas
del medio.
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CEREBRO

PIERNAS

mEMEs,moRAL,Houzsfip.

&5 IMPORTANTE QUE DESDE PeQUENO
APRENDA BIEN COMO ES TODO-
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MANEJO DEL ESTRES

En respuesta a  diferentes
situaciones el organismo se
prepara para huir o combatir,
mediante la  secrecion de
sustancias como adrenalina.

La adrenalina se disemina por
toda la sangre y es percibida por
los receptores especiales en
distintos lugares del organismo,
los cuales responden para la
accion:

El corazon late mas fuerte y
rapido.

Las arterias y drganos se contraen
para disminuir la pérdida de
sangre O para dar prioridad al
cerebro.

La mente aumenta el estado de
alerta.

Los sentidos se agudizan.
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MANEJO DEL ESTRES

Algunas de las fuentes
potencialmente
estresantes en el contexto
laboral, son:

« Factores intrinsecos al
propio trabajo

« Factores relacionados
con el desempeno de
roles

Factores vinculados a las
relaciones interpersonales
que se generan en la vida
laboral

Factores relacionados con
el desarrollo de la carrera
profesional

Factores relacionados con
la estructura y el clima
organizacional

Factores Psicosociales en el
Trabajo



BIENESTAR. EL ESTRES SUCEDE CUANDO A'l.GO LO HACE SENTIR
FRUSTRADO, MOLESTO O NERVIOSO. TOMESE EL TIEMPO
PARA IDENTIFICAR LASRAZONES DE SU ESTRES Y ALIVIARLO.

SURMEDIKA] Cinco

EXCESO DE TRABAIO
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alaboral, las fecha: - sonora, porejemplo, puede estracar
iv::: suan(;arrsa\a relacion con el !efe /’ pro mdmﬁmeé]emp'::nl:d persoee’;‘hr;sar r
e empaneros (ojoconel mo- CONSEJO: Aprenda a luchar contra el entor-
gcon n factores comunes de estrés ‘. no.Si ushéd’\?iveotmbajaenunazona'bn-
buing e millones de personas. J liciosa, o diariamente tiene que sc J
A E;'S',aApmveche |as horas libres pa- diréﬁmvehkulau.ievendﬁamm
a dedicarlas a actividades p\acgﬂt:‘ : aprender a respirar bien, lnhalafj‘ex-
el e
que unta er £ y T . ‘opod
temprano. Cuide también

>

sualimentacion. <

pueden estresarse
asi mismas. Los perfec-
cionistas, por ejemplo, andan en
estrés constante debido a la presion
| intema por hacer las cosas bien. Asimis-
i. mo, establecerse metas elevadas y plazos
v para lograrlos
CONSEJO: Hay que aprender a ser rea-
listay, sobre todo, tolerante con uno
mismo, Trabajar por una meta
noimplica dejarse demo-
ler porella.




* Juguemos...

MANEJO DEL ESTRES
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MANEJO DEL ESTRES

Los factores psicosociales son
los que mas afectan a los
trabajadores y entre los cuales
podemos mencionar:

< Desempeno Profesional

)

L4

< Direccion e T ., e
< Organizacion y Funcion 2l 5 | '
% Tareas y Actividades

% Medio Ambiente de Trabajo
% Jornada Laboral

= /7COMO QUE NO REMA MAS 2/ 7ME EXTRANA,FERNANDEZ Y.

- 3 -
% Empresa y Entorno Social ELESIAMOS 0 NO ESTAMOS TODOS EN LA MISMA BARCAPS
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MANEJO DEL ESTRES

« Los estresores que pueden
afectarnos en el area laboral,
pueden dividirse en:

« Estresores Internos

Dolor de una herida
Sensacioén de inutilidad
Sentimiento de culpa

Recuerdos desagradables

« Estresores Externos

Cambios de temperatura
Ruido externo

Que hablen de nosotros
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MANEJO DEL ESTRES

UTILIDAD DEL ESTRES

Si estamos en el medio de un
incendio, nos embiste una fiera o
un vehiculo, los cambios
provocados por el estrés resultan
muy convenientes:

« Nos prepara para responder
de manera oportuna y poner
nuestra vida a salvo.
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El Problema del
Estrés

« Elevacion de la presion
sanguinea

 Gastritis y Ulceras en estomago
0 intestino.

 Disminucion de la funcion renal
« Problemas del sueno.

« Agotamiento

« Alteraciones en el apetito.
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Lo Que L ca Calla", {"

"La enfermedad es un conflicto
entre la personalidad y el alma”. o
- Bach.
Muchas veces... El resfrio “chorrea” cuando el cuerpo no lor:a'. -

El dolor de garganta “tapona” cuando no es posible
comunicar las aflicciones.

El estémago arde cuando las rabias no consiguen salir.
La diabetes invade cuandoe la soledad duele.

El cuerpo engorda cuando la
insatisfaccién aprieta.

El dolor de cabeza deprime cuando
las dudas aumentan.

El corazén afloja cuando el sentido
de la vida parece terminar.

La alergia aparece cuando el perfeccionismo
estd intolerable.

Las unas se quiebran cuando las defensas
estdn amenazadas.

El pecho aprieta cuando el orgulio esclaviza.
La presién sube cuando el miedo aprisiona.

Las neurosis paralizan cuando el nifo
interior tiraniza.

La fiebre calienta cuando las defensas explotan las
fronteras de la inmunidad. >

Las rodillas duelen cuando tu orgullo no se doble
El cdncer mata cuando te cansas de "vivir”,

2Y tus dolores callados?

¢{Cémo hablan en tu cuerpo?
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MANEJO DEL ESTRES

e Signos y sintomas
El estrés afecta organos

y funciones de todo el
cuerpo.

Entre los principales efectos
se destacan:

Fisiologicos
Cognitivos
Motores
Emocionales
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MANEJO DEL ESTRES

- Signos y Sintomas del

« Dolores de Cabeza

« Insomnio

- Indigestion

- Sarpullidos

- Disfuncion Sexual

- Palpitaciones rapidas
 Nerviosismo.

Estrés:

- Depresion o ansiedad NO TE ESTRESES,

22



MANEJO DEL ESTRES

> Manejo de estrés

Las acciones dirigidas a manejar
el estrés en las organizaciones,
estan orientadas a las siguientes
areas:

1. Analisis y clasificacion del rol
2. Alteracion del clima de la
organizacion

1. Administracion por objetivos
2. El ambiente fisico

3. Instalaciones para los
empleados
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MANEJO DEL ESTRES

« Métodos individuales
para el manejo del
Estrés:

1. Meditacion

2. Bioretroalimentacion
3. Ejercicio

4. Registro diario de las situaciones
estresantes.

5. Vigilancia de los musculos
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MANEJO DEL ESTRES

- Estrategias de prevencion
del estrés laboral:

Las estrategias de
intervencion van dirigidas a la
disminucion de los efectos
negativos derivados de Ia
percepcion del estrés

- Estrés y Adiccion

A menudo siente la tentacidn
de aliviar el estrés con
alcohol, tabaco, drogas o una
forma mas benigna de
“reduccion de estrés.




« Se experimenta

MANEJO DEL ESTRES

- Estrés en positivo

tranquilidad y felicidad en
el estrés positivo cuando la
percepcion de capacidad es
mucho mas amplia que las
verdaderas.
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Roconocme Con Tu Esoncla

o @ /.

1.ser feliz 2. Dar amor que me gusta

\
/
( ”. 5. sesuir : '
aprendiendo  gente nueva

¢. Viajar =
27 7 ' 1 me!
??'? ? \Q '

8. Ignorar e
7. Comprender malas vibras  quererme

‘mejor 13 vida S Y respetarie
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MANEJO DEL ESTRES

« 1ERAY PRINCIPAL
ESTRATEGIA PARA
MANEJAR EL ESTRES:

* SONRIE




MANEJO DEL ESTRES

« 2da ESTRATEGIA PARA
MANEJAR EL ESTRES

* DISFRUTADE TU
FAMILIAY EN
FAMILIA
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MANEJO DEL ESTRES

e 3ra ESTRATEGIA PARA
MANEJAR EL ESTRES

* DISFRUTA HOY DE
LO QUE HACES,
CUANDO Y DONDE
LO HACES
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MANEJO DEL ESTRES

o 4ta ESTRATEGIA PARA
MANEJAR EL ESTRES

/CIELOS!/
PESO LO MISMO
QUE UNA
PERSONA DE
DOS METROS

v  CUARENTA ...
ITENGO QUE
CRECER
URGENTEMENTE/

e VE LO POSITIVO EN
TI, HAZ EJERCICIO,
ENERGIZATE...

JMORIS ©



MANEJO DEL ESTRES

e 5ta ESTRATEGIA PARA
MANEJAR EL ESTRES

e SE UTIL, SE FELIZY
TRANSMITE
FELICIDAD...
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e DESPUES DE HOY ....

A QUE ME
COMPROMETO???






MUCHAS GRACIAS POR SU
ATENCION

Facilitador:

G&G Prevencion Integral, C.A.

G&G .
Prevencién Rif : J- 40042832-7

Integral, C.A.
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