L ] Alumni

¢,Por gué actuamos
COmo actuamos?

Descubrir algunos de los procesos mentales y
emocionales que nos hacen actuar de una forma
determinada y adquirir algunas herramientas
para aplicar en el dia a dia
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Elena Trilla

FORMACION:
Diplomada en Trabajo Social
MBA UOC
Executive Coaching -ICF
Master Practitioner of Neuro-Linguistic
Programming (PNL)
Terapia Breve
Comportamiento Humano DISC

EXPERIENCIA:
Mas de 15 afios liderando proyectos en el
Sector Atencion al Cliente
Mas de 8 afilos acompafiando empresas,
equipos y personas
en el su desarrollo

Miembro Consell UOC Alumni
Miembro Dones d’Empresa
Federacion Empresarial Gran Penedes
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Todo lo que hacemos lo
hacemos por algo

Todo lo que no hacemos
tambiéen lo hacemos por algo
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Desde que nos levantamos hasta

P”Oto Automé’[ico que nos acostamos vamos en

piloto automatico
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Piloto Automatico

Es el modo que tiene nuestro
cerebro de economizar:

Ahorramos energia
Integramos habitos

No estamos presentes
Nos dejamos llevar

No prestamos atencion
No somos conscientes
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Niveles Neurolbégicos

alumni.uoc.edu

CONTEXTO
COMPORTAMENTO

HABILIDADES

CREENCIAS

VALORES

IDENTIDAD
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Piloto Automatico Habilidad se
Necesidad Practica convierte en
de tener una Constante y un habito
habildad que Repeticion
antes no

La felicidad necesitaba
de la
ignorancia

Inconsciente Consciente Consciente Inconsciente
Incompetente Incompetente Competente Competente
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Piloto Automatico

No es Facil
No es Rapido
No es Gratis

\
\
\
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E MOC | ones “Somos seres emocionales que

tenemos la capacidad de pensar”
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Emociones
El cuerpo esta preparado para identificar Afrontamos las situaciones de hoy dia
amenazas y reaccionar de manera como se haCIla hace millones de aﬁOS

automatica e inconsciente

Nuestra mente y
nuestro cuerpo no
distingue entre algo
fisico real y algo
imaginario.
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Emociones Primarias y secundarias

e Jra Las emociones secundarias se
) manifiestan en base a lo que se ha
 Tristeza ido aprendiendo a lo largo de la vida,
« Miedo nutrida por experiencias y
) potenciadas por expectativas ante
« Alegria diferentes situaciones. Como son
. Sorpresa aprendidas y requieren que se posea
una cierta capacidad cognitiva, estas

* Aversion emociones empiezan a desarrollarse
alrededor de los 2 o0 3 afos

Fuente: “Autonomic Nervous System Activity Distinguishes among Emotions” Science magazine
(Paul Ekman; Robert W. Levenson; Wallace V. Friesen) 1983
Estudi Current Biology y llevada a cabo por investigadores de la Glasgow University

Robert Plutchik, psicdlogo norteamericano,
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Emociones

Las emociones nos dan informacion sobre nosotros,
nuestras creencias, nuestra percepcion de las cosas.

14
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Emociones

No somos responsables de las emociones, pero si
de lo que hacemos con las emociones.

Las emociones no se deben reprimir ni controlar

La inteligencia Emocional es una habilidad.
Las habilidades se desarrollan
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2.

Emociones

PERCEPCION

| A TRAVES DE !
LOS SENTIDOS

! GUSTO l
| OLFATO i
TACTO

TERRITORIO

o et

SUCESO
__EXTERIOR



http://alumni.uoc.edu/

alumni.uoc.edu

Uoc Alumni 19

Emociones . : )
Tenemos miles de pensamientos al dia
- Muchos de ellos son «anticipatorios»
Dialogo
interno : :
Los pensamientos nos generan emociones
( Las emociones nos preparan para la accion
AL
-

Thoughts

THE COGNITIVE
TRIANGLE

Emotions < > Behavior
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2. Emociones
No podemos separar mente y cuerpo.

Las palabras tienen un impacto en nuestro organismo

Desastre
Terrible

Estoy muerto

No me da la vida
Horroroso
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Emociones

ﬂ PARAR Diario Emocional
Alarma 3 veces al dia
[&]] OBSERVAR

para anotar cOmo estas
(2 PENSAR

ACTUAR

Escribir
Expresar
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Emociones

PARAR EL DIALOGO INTERNO:

5+4+3+2+1

22
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Creen C | as “Tanto si crees que puedes, como

Si crees que no puedes, tienes
razoén. Henry Ford”
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Creencias

(',QUé son las creencias? ORIGEN DE LES CREENCIAS

El estado de la mente en el

- CULTURA
que una pers%neacons:dera EDUCACION
como verdadero el VAL ORES
conocimiento o experiencia
gue tiene sobre una EXPERIENCIA

situacion, cosa, o0 concepto.
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ENTORNO — CONTEXTO

COMPORTAMIENTO

HABILIDAES

CREENCIAS

VALORES

IDENTIDAD
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Roger Bunnister, Juny 1954.
Batio un record impensable.
Hacer una milla en menos de 4 minutos
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Creencias que nos pueden limitar

Creencias Genéricas Creencias sobre mis habilidades
Creo que es imposible Creo que no soy capaz
Creo gue no tengo tiempo Creo que no tengo habilidades
Creo que no saldra bien Creo que no me sabreé explicar
Creo gque me diran que no Creo que no puedo hacerlo

Creencias sobre mi identidad:
Creo que soy ....
Creo que no soy ....
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Creencias que nos pueden empoderar

Tengo todos los recursos, o los puedo crear

S No lo se hacer, todavia
t(\\ Puedo aprender a hacerlo
3. ¥ : Si los demas lo hacen, yo también puedo lograrlo
— ¥ ¢ . . .,
Estoy inseguro/a en esta situacion
“hq?',_; Estoy nervioso/a en este momento
%
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Creencias

g ™y

SQUE crees de
tu negocio,

SQUE crees de tus
capacidades?

- ,

;Qué pasaria Es POSIBLE .....
Soy CAPAZ .....

Me lo MEREZCO.....

SQUE crees

l? ] .
de ti? tus servicios?

si creyera que?
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Patrones
Disfuncionales

32

“El arte de amargarse la vida”
Paul Watzlawick, psicologo y
filosofo, figura clave en el campo
de la teoria de la comunicacion
humana y la terapia familiar y
sistémica
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Patrones Disfuncionales

VENCER EL MIEDO, APLAZANDOLO

5 A

Procrastinar

Posponer decisiones, pruebas
No enfrentarme a situaciones
Evitar el conflicto

» Haz primero lo primero
» Trocea el elefante
» Pide soporte
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Patrones Disfuncionales

Querer estar contento
Querer estar tranquilo/a
Querer ser simpatico/a
Deberia estar bien

No tendria que tener miedo...

FORZAR LO ESPONTANEO

» Acepta lo que sientes
» Explicay comparte
> Enfocate en tus fortalezas
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Patrones Disfuncionales

CONTROLAR HASTA DESCONTROLAR

Aguantar, Aguantar, Aguantar...

» Hablalas cosas en el momento adecuado
> Expon los hecho con datos tangibles

» Explicacomo te sientes

» Sugiere opciones
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Patrones Disfuncionales

BUSCAR EL 100% DE SEGURIDAD

Querer estar seguros
Prepararse indefinidamente
No tomar decisiones (porque
no estamos 100% seguros)

F

BLCL 0

m

> Entrena TU CONFIANZA
» Conecta con TU INTUICION
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Reflexiones

No es Facil, No es Rapido, No es Gratis

 Parar el Piloto Automatico

* Tomar conciencia sobre tus emociones
* Revisar tu lenguaje

* Explorar tus creencias

« Cambiar estrategias
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Ei AlumniuOC
¥ @UOCalumni
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