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GESTION DE LA EMOCIONALIDAD DE LAS PERSONAS QUE TRABAJAN EN SALUD.
La importancia del autocuidado para el bienestar.

Lic. Mgter. Martin Reynoso
Agosto 2024.
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%, ’3\ En mi vida he pasado a través de cosas
: terribles, algunas de las cuales si
sucedieron

@
«"\ — Mark Twain —
v}
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GRANDES DESAFIOS QUE TRABAJAREMOS HOY:

% QUE ES VERDADERAMENTE UN PROBLEMA Y QUE NO (Discernir)

% QUE PUEDO CONTROLAR Y QUE ESTA FUERA DE MI CONTROL (Reconocimiento de mi
posibilidad de accion)

< CUALES SON LAS EMOCIONES QUE DEBO ACTIVAR EN CADA SITUACION Y CUAL LA
INTENSIDAD A UTILIZAR (Autoconsciencia)

% QUE HABILIDADES EMOCIONALES ME PERMITEN TOLERAR LA INCOMODIDAD, EL DOLOR Y
LA FRUSTRACION (Aceptacion).

% QUE RECURSOS DEBO CULTIVAR PARA POTENCIAR MI BIENESTAR (Autocuidado)
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PROBLEMAS

El conflicto es base de la experiencia humana: si no existe
no podemos continuar creciendo, evolucionar.

El gran desafio: qué hacemos con el conflicto

- Lo negamos o evitamos.
- Lo postergamos.
- Lo afrontamos.
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SER SANO para la Psicologia:

ANTES: no tener grandes conflictos.

HOY: Ser FLEXIBLE, aprender a
gestionar los desafios vitales.

Adecra
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"El dolor es inevitable,
pero ¢l sufrimiento,
es opcional.”

Budha
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LAS EMOCIONES SON MARAVILLOSAS! Reconocen estimulos y nos guian en la
toma de decisiones.
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R e EMOCIONES AFLICTIVAS

Intensity

Surgen como reaccion mental ante el malestar
que produce la emocion de base: por ejemplo,
enojo, miedo, ansiedad, angustia.

Estas emociones se pueden transformar en:
IRA, PANICO, DESESPERACION,
DEPRESION.

Anger Intensity

=
3
m

Intensity

EMOCIONES AFLICTIVAS EN LIDERES

fime ANSIEDAD - INCERTIDUMBRE-
ENOJO — ANGUSTIA.

Intensity
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ESTRES — BURNOUT — ANSIEDAD - DEPRESION

La presion es tan grande,
entre generar rentabilidad,
crecer, y al mismo tiempo
manejar la complejidad de
este mundo, que es
abrumador y la gente se
termina quemando. Y no nos
preparan para eso. Es natural
gue la gente diga que quiere
buscar algo diferente.

Diego Scotti (referente de
Marketing y Publicidad)

STRESS

Early adversity "
Interpersonal conflict
Soclal isolation \

ACTH

Adrens! o
gland Inf ati
T
dr

cortisol
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¢, Cudles son las emociones aflictivas que
experimenta mas frecuentemente?

¢,Qué hago pararegularlas?

Ingrese a menti.com

Codigo: 2814 7679
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http://menti.com/
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PERSONALIZACION MAGNIFICACION

Es horrible,

Maldito trabajo!
Me estoy
volviendo

No voy a

poder con

Este pensamiento irracional consiste en hacer una pre-

B ioca pace cvatear e stuatks R <0 convercerse de que s e )
d evalui :

hinalyietaebdrdoiitndods) tablecido. El problema surge al confundir una pesibilis

dad conuna probabilidad.

SOBREGENERALIZAR

Todo me )
sale mal

PENSAMIENTO
TODO O NADA

Esta es la tendencia a evaluar las cuzlidades person-
ales y acontecimientos en extremos (blancos o
negros), Esto suele expresarse con palabras como
“correcto®, “incorrecta”, "bueno” “malo®.
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ETIQUETAJE

o

Este pensamiento distorsionado consiste en asumir lo
que las demas estan pensanda o sintiendo, con pocao
ninguna evidencia para sustentar la presuncion y
ningun intento de confirmarla o rechazarla.

Ul e ki
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la emocion Lébulo Prefrontal

Recibir la emocion

Etiquetarla (granularidad emocional)
Aceptarla radicalmente (curiosidad,
observacion)

Confiar en que los procesos naturales
la haran fluir y eventualmente

desaparecer.
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+Cedim

Neocortex
2-3 millones de anos

Sistema limbico
120 millones de anos

Cerebro Reptiliano

250 millones de anos
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REGULACION EMOCIONAL r - F

EMOTION REGULATION
(under difficult emotions
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¢ QUE NOS AYUDA A REGULAR LAS EMOCIONES?

Ejercicio fisico
Meditacion
Alimentacion saludable
Hobbies que nos brinden sentido

Vinculos saludables
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Twistos - Pajaro Carpintero

B

> »l 4 000/038
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RECONOCER LAS TRES ILUSIONES DE LA MENTE:

- Control
- Seguridad

-  Permanencia

Adecra
+Cedim

Doing mode vs Being mode

Actuar,
Tension
Pasado y fut
Cambiar

Pensamiento

Observar
Relajaciéon
Presente
Aceptar

cuerpo,
intuicion
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AUTOCUIDADO =

SELF-CARE IN THE CONTEXT OF INTERVENTIONS LINKED TO HEALTH SYSTEMS

HEALTH PROMOTION HEALTH SYSTEMS

The Ottawa Charter recommends 05 FIELDS OF ACTION foi SELF-CARE
Health Promotion:
SELF-MANAGEMENT
. A . A e Self-medication, self-treatment, self-examination,
Elaboration and implementation of Healthy Public Policies ol bechion, sl ek el i
Creating Environments Favorable to Health
SELF-TESTING

Self-sampling, self-screening, self-diagnosis, self-
collection, self-monitoring

Self-help, self-education, self-regulation, self-
efficacy, self-determination

Reinforc

Development of Personal Skills

Reorientation of the Health System

EVERYDAY LIFE

Mente Aberia
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Entrenar la consciencia: papers de MINDFULNESS

Articles (count)

“"Mindfulness" journal article titles published by year: 1980-2021
1400 -
16,581 studies s

1200 Exponential growth since 2006
1000 47% of the publications were in psychology and 20.8% in psychiatry

800 The vast majority of publications originated from “Western countries”, but the =

representation of Asian countries has increased 708 2%
so7
600
438
400 348
289
222
200 rag 108
P
o 001satoo:|:z:a;c::iigizf_:ﬂ-..
2 & T 8 8 3 883 8 8 8§ 83388 29¢ T e g
-~ - o~ o~ o~
American Mindfulness Research Association, 2022 Year
Source: goAMRA org
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HABILIDADES PROSOCIALES
Tres practicas de Altruismo

Bondad Amorosa
Practicas de Gratitud
Mudita (alegria empatica)
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The Neuroscience
of Happiness

Richard Davidson

Martin Reynoso

ENTRENA EL
CEREBRO EMOCIONAL

Psicologia y mindfulness para una vida plena

Prélogo: Javier Garcia Campayo
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