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GRANDES DESAFÍOS QUE TRABAJAREMOS HOY: 

❖ QUÉ ES VERDADERAMENTE UN PROBLEMA Y QUÉ NO (Discernir)

❖ QUÉ PUEDO CONTROLAR Y QUÉ ESTÁ FUERA DE MI CONTROL (Reconocimiento de mi 

posibilidad de acción)

❖ CUÁLES SON LAS EMOCIONES QUE DEBO ACTIVAR EN CADA SITUACIÓN Y CUÁL LA 

INTENSIDAD A UTILIZAR (Autoconsciencia)

❖ QUÉ HABILIDADES EMOCIONALES ME PERMITEN TOLERAR LA INCOMODIDAD, EL DOLOR Y 

LA FRUSTRACIÓN (Aceptación).

❖ QUÉ RECURSOS DEBO CULTIVAR PARA POTENCIAR MI BIENESTAR (Autocuidado)



PROBLEMAS

El conflicto es base de la experiencia humana: si no existe 

no podemos continuar creciendo, evolucionar.

El gran desafío: qué hacemos con el conflicto

- Lo negamos o evitamos.

- Lo postergamos.

- Lo afrontamos.



SER SANO para la Psicologia:

ANTES: no tener grandes conflictos.

HOY: Ser FLEXIBLE, aprender a 

gestionar los desafíos vitales.



LAS EMOCIONES SON MARAVILLOSAS!!       Reconocen estímulos y nos guían en la

toma de decisiones.



EMOCIONES AFLICTIVAS

Surgen como reacción mental ante el malestar 

que produce la emoción de base: por ejemplo, 

enojo, miedo, ansiedad, angustia.

Estas emociones se pueden transformar en: 

IRA, PÁNICO, DESESPERACIÓN, 

DEPRESIÓN.

EMOCIONES AFLICTIVAS EN LIDERES

ANSIEDAD – INCERTIDUMBRE-

ENOJO – ANGUSTIA.



La presión 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 

que la gente diga que quiere 

buscar algo diferente.

Diego Scotti (referente de 

Marketing y Publicidad)

ESTRES – BURNOUT – ANSIEDAD - DEPRESIÓN



¿Cuáles son las emociones aflictivas que 

experimenta más frecuentemente?

¿Qué hago para regularlas?

Ingrese a menti.com

Código: 2814 7679

http://menti.com/




Mindfulness: cómo regular

la emoción

✔ Recibir la emoción

✔ Etiquetarla (granularidad emocional)

✔ Aceptarla radicalmente (curiosidad, 

observación) 

✔ Confiar en que los procesos naturales 

la harán fluir y eventualmente 

desaparecer.



REGULACIÓN EMOCIONAL



¿QUÉ NOS AYUDA A REGULAR LAS EMOCIONES?

Ejercicio físico

Meditación

Alimentación saludable

Hobbies que nos brinden sentido

Vínculos saludables





RECONOCER LAS TRES ILUSIONES DE LA MENTE:

- Control

- Seguridad

- Permanencia 

Doing mode vs Being mode

Actuar,                   Observar

Tensión                  Relajación

Pasado y fut           Presente

Cambiar                  Aceptar

Pensamiento           cuerpo,

intuición



AUTOCUIDADO



Entrenar la consciencia: papers de MINDFULNESS



HABILIDADES PROSOCIALES

Tres prácticas de Altruismo

Bondad Amorosa

Prácticas de Gratitud

Mudita (alegría empática)





GRACIAS!!!


