Inteligencia emocional (EQ):
Recuperacion luego de un desastre natural

Dra. Mariam Ludim Rosa Vélez



exion sobre el cambio...

* Preprogramacion mental

* Provoca reacciones
fisiologicas

e Confusion

A veces no es comodo

* Toma tiempo

e Es emocional




bjetivos de la presentacion

v’ Definir el concepto de inteligencia emocional.
v’ Mostrar la importancia de las emociones.

v’ Buscar la aplicabilidad del Modelo de Goleman para
el manejo de cambio.

v’ Enumerar herramientas que provee la inteligencia
emocional para el manejo del cambio.



odelo de cambio de Kurt Lewin

 Lewin define el cambio como una modificacidon de
las fuerzas que mantienen el comportamiento de
un sistema estable.

* Por ello siempre dicho comportamiento es
producto de dos tipos de fuerzas: las que ayudan a
que se efectue el cambio (fuerzas impulsoras) y las
gue se resiste a que el cambio se produzca
(fuerzas restrictivas), que desean mantener el
statu quo para establecer un equilibrio.



odelo de cambio de Kurt Lewin

Recongelamiento




cacion del Modelo de
ntegilencia emocional

e Cambio como una modificacion de emociones.

e Cambio es un proceso emocional.

Recongelamiento
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el cambio de un desa
mociones son:

e Miedo @

e Ansiedad

e Tristeza
e Confusion
* Jra

* Sorpresa




Importancia de nuestras emociones

“Nuestras emociones nos indican en qué concentrar la
atencion, cuando prepararnos para actuar. Son captadores
de atencion, que operan como advertencias, invitaciones y
alarmas... Se trata de mensajes potentes, que transmiten
informacion crucial sin poner necesariamente esos datos en

palabras”.
@ @ Dr. Daniel Goleman



Importancia de nuestras emociones
luego de un desastre natural

Manejar estas emociones es crucial para
facilitar la recuperacion emocional y
reconstruir la vida después del evento

traumatico.



Inteligencia Emocional

“Capacidad de reconocer nuestros propios
sentimientos y los ajenos, de motivarnos y de
manejar bien las emociones, en nosotros
mismos y en nuestras relaciones”.

Dr. Daniel Goleman




Las dos mentes
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La Inteligencia Emocional busca un balance




Inteligencia Emocional

“Capacidad de monitorear y regular los sentimientos
propios y los ajenos, y de utilizar esos sentimientos
para guiar el pensamiento y la acciéon”.

Salovey y Mayer




Aclaremos lo siguiente... &5

N

v’ No significa simplemente ser simpatico.

v’ No significa dar rienda suelta a los sentimientos y sacar
todo para afuera.

v’ En funcidn de la inteligencia emocional total, no hay
diferencia entre sexos.

v No son los genes los que determinan nuestro nivel de
inteligencia emocional, tampoco solo se desarrolla en
la infancia.



|Q versus EQ

Nos dijeron que:
LOBULO PARIETAL ° IQ era |O ma’s

importante para el éxito.

LOBULO
OCCIPITAL

e Tomaramos decisiones
basadas en la razony no
la emocion.

CORTEZA ' ' CEREBELO
ENTORINAL \ —

LOBULO TEMPORAL




Centinela de emociones: Amigdala

La amigdala en el centro
de procesamiento de
nuestras emociones.




|Q versus EQ

“Si solo utilizas tu intelecto y razonamiento para analizar y
tomar decisiones sobre las cosas que te rodean, entonces
podrias perder la oportunidad de crear un balance entre
tu intelecto y tus emociones. Las emociones son filtros
efectivos para entender mejor el mundo que te rodea”.
Dra. Emilia Concepcion

Buenos dias, Inteligencia Emocional







Incontinencia emocional

“Filtracion de emociones destructivas que reducen la
energia de los otros haciendo que se sientan nerviosos,
deprimidos o enojados”.

Birgitta Wistrund



“Reacciones emocionales incontrolables. Las emociones
negativas intensas absorben toda la atencion del individuo,
obstaculizando cualquier intento de atender a otra cosa”.

Dr. Daniel Goleman



Modelo de

'
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AUTOCONCIENCIA
La capacidad de conocer
yreconocer las propias
emociones

HABILIDADES SOCIALES

Aptitud
social

Capacidad para
relacionarnosy
Reconoceralaporte de
los demas.

EMPATIA
Reconocery considerar
las emociones de los

demas

AUTOREGULACION
La capacidad de manejar
las emociones

MOTIVACION
Impulso aobtenerlogros
mas alla de las
expectativas

Aptitud
personal



Autoconocimiento

“El autoconocimiento es, por si solo,
una valiosisima herramienta de
cambio, sobre todo si la necesidad de
cambiar se ajusta a los objetivos de
esa persona, su sentido de la mision a
realizar, sus valores basicos, incluida la
conviccion de que mejorar es bueno”.
Dr. Daniel Goleman




Autoconocimi
herramienta luego de un desastre natural

Autoconciencia emocional: La capacidad de reconocery
comprender nuestras propias emociones es
fundamental para lidiar con los desastres naturales.
|dentificar y aceptar nuestras reacciones emocionales
nos permite manejarlas de manera adecuada y buscar el
apoyo necesario. Esto implica reconocer el miedo, |la
ansiedad, |a tristeza o la ira que pueden surgir durante
una crisis y trabajar en su gestion.

fppt.com



Autoconocimiento
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Autocontrol

“Ejercer autodominio emocional no significa negar o
reprimir verdaderos sentimientos. Los estados de animo
‘malos’ tienen su utilidad: el enojo, la tristeza y el miedo
pueden ser una intensa fuente de motivacion, sobre todo
cuando surge el afan de corregir una injusticia e
inequidad”.

©V®

Dr. Daniel Goleman




Autocontrol

“El autodominio emocional no debe ser excesivo, al punto
de sofocar todos los sentimientos y la espontaneidad. Esto
se puede convertir en una represion emocional que puede
tener consecuencias en la salud y mentales”.

Dr. Daniel Goleman

N
L0y 49
g ,_




Autocontro®eomo
herramienta luego de un desastre natural

Autocontrol emocional: La inteligencia emocional nos
ayuda a regular nuestras emociones y comportamientos
en momentos de crisis. El autocontrol nos permite
mantener la calma, tomar decisiones racionales y actuar
de manera efectiva en situaciones de emergencia. La
capacidad de manejar el estrés y la ansiedad puede
marcar la diferencia en la toma de decisiones y en |a
seguridad personal durante un desastre.

fppt.com



Autocontrol

“Manejar efectivamente las emociones y los impulsos
perjudiciales”.

.......................................................................................

- Luz Roja:
ALTO, tranquilizate y piensa
antes de actuar.

Loz Amarilla:
PIENSA soluciones y sus
consecuencias.

Luvz Verde:
ADELANTE y pon en practica
la mejor solucion.




Automotivacion

“Avanzar hacia los objetivos, tomar iniciativas y
preservarse frente a los contratiempos y las frustraciones”.
Dr. Daniel Goleman
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Automotivacion

Nick Vujicic




Automotivacion
“Las posibilidades se renuevan cada dia”.

“La vida puede ser algo bueno si decidimos que asi sea”.

“Si dices que no tienes esperanza, significa que tienes cero
posibilidades de que vuelva a suceder algo bueno en tu vida”.

“No todo el tiempo puedes controlar lo que te sucede; siempre
pasa algo en la vida que no es tu culpa o que no esta en tus
manos evitar. Pero tienes la opcion de darte por vencido o de
seguir luchando por una mejor vida”.

“Los unicos limites que existen son los que nosotros mismos nos
imponemos”.
Nick Vujicic



Automotivacion
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ZSi cabe en tu mente, cabe en tu mundo”. Sie7e
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Empatia

Habilidad para entender los sentimientos, necesidades y
problemas de los demas.




Empatia

“Percibir lo que otros sienten sin decirlo es la esencia de la
empatia. Rara veces el otro dira con palabras lo que
experimenta; en cambio nos lo revela con su tono de voz,
su expresion facial y otras maneras no verbales”.

Dr. Daniel Goleman




Empatia

“La falta de oido emocional
produce torpeza social, ya sea por
haber interpretado mal los
sentimientos ajenos, ya sea por
una franqueza mecanica e
inoportuna o una indiferencia”.

Dr. Daniel Goleman




Empatia €temo
herramienta luego de un desastre natural

Empatia: La empatia es fundamental para comprendery
responder adecuadamente a las emociones de los
demas en situaciones de desastre. Al mostrar empatia,
podemos brindar apoyo emocional a quienes lo
necesitan y fortalecer los lazos comunitarios. La empatia
también es esencial en la coordinacion de esfuerzos de
ayuda y en la colaboracion con otros afectados.



Habilidades Sociales

“Manejar bien las emociones en una relacion e
interpretar adecuadamente las situaciones y las redes
interpersonales; interactuar sin dificultad; utilizar estas
habilidades para persuadir, dirigir, resolver”.

Dr. Daniel Goleman




_

Habilidades Sociales

“Las habilidades sociales sirven de apoyo para manejar
con destreza las emociones de otras personas”.
Dr. Daniel Goleman

v’ Influencia

v’ Comunicacién

v Manejo del conflicto
v’ Liderazgo

v’ Catalizar cambios




Habilidades soChales como
herramienta luego de un desastre natural

Las habilidades sociales permiten una comunicacion
efectiva, promueven la empatia y el apoyo emocional,
facilitan |la colaboracion y el trabajo en equipo, ayudan
en la resolucion de conflictos y respaldan el liderazgo

efectivo.

fppt.com



mportancia de la inteligéncia emociona

v Es esencial tener un correcto equilibrio emocional.
v'No reprimir las emociones.

v’ Actitud positiva.

v Existe una relacidn entre el bienestar fisico y emocional.

v'Se ha encontrado que la calidad de vida esta relacionada
con dos estrategias de afrontamiento: apoyo social y
optimismo (Mera, Py Ortiz, 2012)



L3 inteligencia emocional entiempo de crisis

“La inteligencia emocional es util en tiempos de
bonanza, imprescindible en tiempos de crisis”.
Salovey y Mayer




La Inteligencia Emocional’™@h momentos de'C
como desastres naturales

Autoatencion: Prestar atencidon a nuestras propias
necesidades emocionales y fisicas es fundamental.
Asegurate de cuidar de ti mismo/a, descansar lo
suficiente, comer adecuadamente y mantener una
rutina saludable. Dedicar tiempo para actividades
qgue te brinden placer y relajacion, como practicar
ejercicio, meditar o participar en hobbies, puede
ayudar a reducir el estrés y promover el bienestar
emocional.



La Inteligencia Emocional’™@h momentos de'C
como desastres naturales

Apoyo social: Buscar apoyo en familiares, amigos vy la
comunidad es esencial. Compartir tus sentimientos y
experiencias con personas de confianza puede aliviar
el peso emocional y generar un sentido de conexion y
solidaridad. Participar en grupos de apoyo o buscar
asistencia profesional, como consejeria o terapia,
también puede ser beneficioso para procesar las
emociones y recibir orientacion.

fppt.com



La Inteligencia Emocional’™@h momentos de'C
como desastres naturales

Expresion emocional: Enfrentar y expresar las
emociones es importante para su procesamiento
saludable. Permitete sentir y expresar tus emociones
de manera segura, ya sea a través de hablar con
alguien, escribir en un diario, dibujar o practicar otras
formas de expresion artistica. La expresion creativa
puede ayudar a liberar emociones y facilitar el
proceso de curacion.

fppt.com



La Inteligencia Emocional’™@h momentos de'C
como desastres naturales

Técnicas de relajacion y manejo del estrés: Practicar
técnicas de relajacion, como la respiracion profunda,
la relajacion muscular progresiva o la visualizacion
guiada, puede ayudar a reducir la ansiedad y
promover la calma. El manejo del estrés a través de
técnicas como el mindfulness o la atencion plena
también puede ser beneficioso para cultivar la
aceptacion y la tranquilidad en medio de |la
adversidad.

fppt.com



La Inteligencia Emocional’™@h momentos de'C
como desastres naturales

Establecer metas y enfocarse en la recuperacion:
Establecer metas realistas y enfocarse en la
recuperacion progresiva puede brindar un sentido de
proposito y esperanza. Divide tus metas en pasos
pequenos y alcanzables, y celebra los logros a medida
gue avanzas. Mantén una mentalidad positiva y
enfocate en las oportunidades de crecimiento y
reconstruccion que surgen después del desastre.

fppt.com



La Inteligencia EmocCional contribuye
a un cambio efectivo

En momentos de crisis es indispensable conocer,
comprender, controlar y expresar nuestras emociones de
manera asertiva y productiva.
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La Inteligencia EmocCi®Onal contribuye
a un cambio organizacional efectivo

“We can understand the change with IQ. Understanding
the transition takes EQ”.

John Freedman
CEO Six Seconds







n contacto:
v Dr. Mariam Ludim Rosa Vélez
v" Oficina de Prensa del RUM: 787-265-3879
v' Twitter: twitter/mariamludim
v" Facebook/MariamLudim
v' E-mail:
mariam.ludim@upr.edu/mariamludim@gmail.com
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