Técnicas de Autocontrol
Emocional y Manejo
de Estres
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Conceptos de inteligencia emocional aplicados a
la comunicacion y a las relaciones interpersonales en el
trabajo. Contenidos: ;qué es la inteligencia emocional?

La inteligencia emocional segun daniel goleman:

autoconciencia. Empatia. Autocontrol. Habilidades sociales.
cgué debemos saber de las emociones?; gué le sucede
a huestro cuerpo con el miedo?. Herramientas para
controlar las emociones. Test de autodiagndstico.
Actividades. Resumen. Evaluacion parcial.
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Influencia del estrés en las emociones y su
Impacto en las relaciones interpersonales. Contenidos:
Influencia del estrés en el manejo de las emociones.;qué
es el estrés? ;como reconocer el estrés? Reacciones
fisicas. Reacciones emocionales. Trabajo bajo presion. El
estrés cronico. ;como combatir el estrés? ;como influye
el estrés en nuestras relaciones interpersonales?:
comunicacion. Frustracion y sentimientos de inferioridad.
Clima laboral. Asertividad. Responsabilidad. ;coémo
manejar el estrés en el trabajo?. Factores que influyen en
el estrés laboral: malas relaciones interpersonales.
Exceso de cambios. Malas condiciones ambientales.
Sobrecarga de trabajo. Ambiguedad en los puestos de
trabajo. Tips para evitar el estrés. Actividades. Resumen.
Evaluacion parcial.

Shdn —
i T~ ——y

v "
|

i
i

S R R B e e ——

PR L

Analizar la influencia del estrés o e

en las emociones, y su impacto en las e 7 e
relaciones interpersonalessegun factores de ' T D =
riesgos. E-DUCAR J= ST

G\ Visita Nuestra Web /
F www.EducarAcademy.cl




Las claves de la inteligencia emocional:
comunicacion, asertividad, empatia y actitud positiva.
Contenidos: inteligencia emocional en el trabajo.
Competencias personales. autoconocimiento.
Automotivacion. Empatia. Gestion social. Autocontrol. La
escucha activa: ;qué es la escucha activa?. Consejos
para la escucha activa. La asertividad y su relacion con
la iInteligencia emocional. La empatia y sus beneficios en
el trabajo. Simpatia v/s empatia. ;como cultivar una
actitud positiva en el trabajo?. Consejos para mantener un
actitud positiva ante situaciones adversas. Actividades.
Resumen. Evaluacion parcial.
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