
CONTROL
DE
EMOCIONE

Liderazgo, Resiliencia y Éxito
Sostenible en el entorno corporativo
moderno.



La IE es la Ventaja
De�nitiva
La Inteligencia Emocional predice el éxito
profesional con mayor precisión que el
coeficiente intelectual (IQ) tradicional.

Capacidad crítica para reconocer y gestionar
emociones propias y ajenas en entornos de
alta presión.

TRANSFORMA REACCIONES IMPULSIVAS EN

RESPUESTAS ESTRATÉGICAS



Los 5 Pilares de Daniel
Goleman

1. Autoconocimiento

Identificar tus estados internos y emociones.

2. Autorregulación

Controlar impulsos disruptivos.

3. Automotivación

Persistencia más allá de incentivos externos.

4. Empatía

Comprender la perspectiva del otro.

5. Habilidades Sociales

Gestión efectiva de relaciones y redes.



Autoconocimiento:
La Base del
Liderazgo

Reconocer el impacto directo de tus
emociones en el clima y rendimiento de
tu equipo de trabajo.

Identificar con precisión tus fortalezas
y debilidades personales para actuar con
mayor consciencia.

La autoevaluación honesta es el motor
que permite un crecimiento profesional
real y sostenible.



AUTORREGULACIÓN:
CALMA BAJO
PRESIÓN

La capacidad de gestionar impulsos
disruptivos es el sello distintivo de
un líder resiliente.

PAUSA ESTRATÉGICA: Aprender a pensar antes de
actuar en situaciones de alta crisis.

INTEGRIDAD: Evitar decisiones impulsivas que
comprometan los valores de la empresa.

ADAPTABILIDAD: Mantener la flexibilidad mental
ante el cambio constante del mercado.



EMPATÍA EN LA
NEGOCIACIÓN

Escucha Activa

Utilizar la escucha no solo para oír, sino como
una herramienta estratégica de persuasión y
conexión.

Motivaciones Ocultas

Entender las necesidades y preocupaciones reales
del cliente o socio para crear acuerdos de
valor.

Colaboración

Convertir los conflictos inevitables en
oportunidades de colaboración mutua y
crecimiento.



Gestión del Estrés y la
Frustración

Identificación de Disparadores

Reconocer los eventos o pensamientos que activan
la respuesta de estrés antes de que escalen.

Técnicas de Respiración

Aplicación del método 4-7-8 en la oficina para
reducir instantáneamente la intensidad emocional.

Resolución Proactiva

Transformar la energía de la frustración en un
enfoque analítico para resolver el problema raíz.



Liderazgo Emocional

El Líder como Espejo

Los equipos reflejan el estado emocional de sus
líderes. La autogestión del líder define el clima
organizacional.

Seguridad Psicológica

Espacios donde el error es aprendizaje y la
innovación surge sin temor a represalias.

Compromiso y Retención

La empatía genuina reduce la rotación de talento y
fortalece el sentido de pertenencia.



PLAN DE ACCIÓN
DIARIO

Diario de Emociones

Registrar eventos y respuestas emocionales para
detectar patrones de comportamiento.

Límites Saludables

Aprender a decir "no" y proteger el tiempo
personal para evitar el agotamiento.

Rutinas de Autocuidado

Priorizar el sueño, el ejercicio y la
desconexión digital para mantener la
resiliencia.



EL ÉXITO ES
UN VIAJE
EMOCIONAL

La maestría emocional requiere
práctica constante y autocompasión.
Mejores relaciones conducen a
mejores decisiones y resultados
extraordinarios.

EMPIEZA TU CAMINO HOY


