
GESTIÓN DE LAS EMOCIONES





✓Cuando vemos algo que nos amenaza… ¿Que emoción nos surge?

✓Cuando enfrento una situación que “me saca de las casillas”… ¿Que 
emoción nos surge?

✓Cuando nos damos cuenta de que algo hicimos mal y no se como 
afrontarlo… ¿Que emoción nos surge?

✓¿Qué emoción nos surge cuando no podemos hacer algo porque 
creemos que todos nos miran para criticarnos, o porque creemos que 
se nos van a burlar de nosotros?



EMOCIONES

MIEDO

ENOJO CULPA

VERGÜENZA

LAS EMOCIONES SE VUELVEN CONFLICTIVAS 
CUANDO INHIBEN LA ACCIÓN y DEJAMOS 

DE EXPRESARNOS A CAUSA DE ELLAS.



✓¿Reaccionas o elegís?. ¿Son 
tus emociones las que deciden 
por vos?

➢Las emociones afloran cuando nuestro      
hacer se ve interrumpido por algo 
inesperado. A partir de identificarlas
puedo comenzar a rediseñarme. 



LAS EMOCIONES APARECEN POR LA PERCEPCIÓN DE UN HECHO QUE 
MODIFICA NUESTRAS ACCIONES PRESENTES Y FUTURAS.

➢ EVENTO

➢ EMOCIÓN

➢ ACCIÓN

LA EMOCIÓN QUE SIENTES NO EXISTE POR SI SOLA, 

SINO POR LA INTERPRETACIÓN QUE TU LE DAS



HECHO

INTERPRETACION

EMOCIÓNACCIÓN

EMOCION





TODA EMOCIÓN ESTÁ 
DESENCADENADA 
POR UN JUICIO

➢IDENTIFICAR: El hecho 
que desencadena la 
emoción.

➢EXPLORAR: Las opiniones  

➢FUNDAMENTAR: Validar 
las opiniones.

➢HECHOS: No los puedo 
cambiar

➢ INTERPRETACIONES: Las 
puedo cambiar y elegir la 
más poderosa.



Podemos NO ser los causantes 

de la emocionalidad en la que 

nos encontramos, pero somos 

responsables de permanecer en ella.



Stephen Covey

Entre el estímulo y la 
reacción hay un espacio. 
La clave para nuestro 
crecimiento y felicidad 
reside en cómo usemos 
ese espacio.                                            



¡Muchas Gracias!


