GIMNASIA EMOCIONAL, el camino hacia una
gestion emocional eficiente

Una charla disenada para desarrollar estrategias efectivas de gestion emocional y fortalecer nuestra inteligencia emocional en

la vida cotidiana.

& por Yosune Burgoa



Introduccion

Breve introduccion sobre la importancia de la inteligencia emocional en la vida cotidiana.

Planteamiento de preguntas reflexivas: ";Cuantos de ustedes han sentido que las emociones los controlan en vez de ustedes a

ellas?"

Explicacion del objetivo de la charla: desarrollar estrategias para gestionar las emociones de manera efectiva.



La importancia de la inteligencia emocional en
nuestra vida

Definicién de inteligencia emocional (Daniel Goleman).



Beneficios de desarrollar la inteligencia
emocional

Mejor toma de decisiones Relaciones interpersonales mas saludables
Desarrollar la inteligencia emocional nos permite tomar La inteligencia emocional mejora nuestra capacidad para
decisiones mas acertadas basadas en un equilibrio entre conectar con los demas de manera auténtica y constructiva.

razén y emocion.



Beneficios adicionales de la inteligencia
emocional

Mayor bienestar emocional Reduccion del estrés y ansiedad

Comprender y gestionar nuestras emociones contribuye Gestionar eficazmente nuestras emociones nos ayuda a

directamente a nuestro bienestar general y salud mental. afrontar mejor las situaciones estresantes.



Ejemplos practicos de inteligencia emocional

Alta inteligencia emocional Baja inteligencia emocional

e Reconocer las propias emociones en el momento e Dificultad paraidentificar emociones propias

e Expresar sentimientos de manera asertiva e Reacciones desproporcionadas ante situaciones
e Empatizar genuinamente con los demas e Problemas para entender perspectivas ajenas

e Manejar conflictos de forma constructiva e Evitacion de conversaciones dificiles

e Adaptarse alos cambios con flexibilidad e Resistencia al cambioy rigidez emocional



:Qué es la Gimnasia
Emocional?

Definicion: la practica constante de ejercicios emocionales para fortalecer la

gestion de las emociones.

Relacién con la autoconciencia y la integracion personal.




Respaldo cientifico de la Gimnasia Emocional

La repeticion fortalece las conexiones cerebrales

La neurociencia emocional confirma que la practica repetida de ejercicios emocionales crea y refuerza nuevas conexiones

neuronales, facilitando respuestas emocionales mas adaptativas con el tiempo.



Comparacion con el entrenamiento fisico

Entrenamiento fisico

e Requiere constanciay disciplina

e Losresultados son progresivos

e Fortalece musculos especificos

e Mejoralaresistenciay flexibilidad

e Necesita periodos de descanso

Gimnasia emocional

e Requiere practicaregular

e Los cambios son graduales

e Fortalece habilidades emocionales concretas
e Mejoralaresilienciay adaptabilidad

e Necesita momentos de reflexion

Asi como fortalecemos musculos con ejercicio, también podemos fortalecer nuestras habilidades emocionales.



Desarrollo de competencias
emocionales

Las competencias emocionales son el conjunto de conocimientos, capacidades y
actitudes necesarias para comprender, expresar y regular adecuadamente los

fendbmenos emocionales.




Conciencia emocional

Identificar y comprender nuestras emociones y las de los demas.

Autoobservacion

Capacidad para percibir las
propias emociones en el

momento que surgen.

Etiguetado emocional

Habilidad para nombrar
correctamente las emociones

experimentadas.

Comprension causal

Entender qué situaciones o
pensamientos desencadenan

determinadas emociones.



Ejercicios para desarrollar la conciencia
emocional

1 Realizar unregistro 2 Practicar la atencion 3 Ampliar el vocabulario
diario de emociones plena en las sensaciones emocional mas alla de
experimentadas corporales "bien" o "mal"

4 Observarsin juzgar las emociones que 5 Identificar patrones emocionales

surgen recurrentes



Regulacion emocional

Estrategias para manejar emociones como laira, el miedo o la ansiedad.

Aplicacion de técnicas
Pausa consciente . .
. .. Utilizar herramientas
Identificacion . . .
Tomar distancia antes de especificas para cada
Reconocer la emocién que reaccionar emocion

estamos experimentando

Evaluacion

Valorar la efectividad de la

estrategia utilizada



Técnicas de regulacion emocional

Paralaira Parala ansiedad Parala tristeza

e Respiracion diafragmatica e Relajacién muscular progresiva e Activaciéon conductual
e Tiempo fueravoluntario e Visualizacién positiva e Conexion social

e Reestructuracion cognitiva e Exposiciéon gradual e Expresion emocional

e Expresioén asertiva e Mindfulness e Busquedade ssignificado



Autogestion (Autonomia emocional)

Desarrollar independencia emocional sin depender de factores externos.

e Autoestima saludable L@ Automotivacion

Valoracién positiva y realista de uno mismo Capacidad para impulsarse hacia objetivos propios
O Responsabilidad emocional Z& Resiliencia

Asumir el control de las propias emociones y Habilidad para recuperarse de las adversidades

respuestas



Practicas para fortalecer la autonomia emocional

Establecer limites 2 Cultivar el dialogo 3 Desarrollar un propdsito
saludables en relaciones interno positivo personal claro

4 Practicar la toma de decisiones consciente 5 Celebrar los propios logros, por pequenos
que sean



Inteligencia interpersonal (Competencia social)

Claves para mejorar la empatia y la comunicacién.

Componentes de la competencia social

e Escuchaactiva

e Empatia genuina

e Comunicacion asertiva

e Resolucién constructiva de conflictos

e Cooperaciény trabajo en equipo

Las habilidades sociales nos permiten establecer conexiones auténticas y resolver conflictos de manera constructiva.



Desarrollo de la empatia

Observacion atenta

Prestar atencion a las senales verbales y no verbales de los demas

Escucha sin juicio

Atender a la experiencia del otro sin evaluarla o compararla

Comprension perspectivista

Intentar entender el mundo desde el punto de vista de la otra persona

Conexion emocional

Sintonizar con el estado emocional del otro sin absorberlo completamente



Comunicacion asertiva

Caracteristicas de la comunicacion asertiva

e Expresionclaraydirecta

e Respeto por uno mismoy por los demas

e Usode mensajes "yo" en lugar de acusaciones

e Coherencia entre comunicacion verbal y no verbal

e Busqueda de soluciones constructivas



Formula para mensajes asertivos

Describir la situacion objetivamente
Expresar como te hace sentir
Explicar el impacto que tiene
Solicitar el cambio deseado

Ofrecer una consecuencia positiva



Habilidades para la vida y el bienestar

Practicas para lograr equilibrio emocional y crecimiento personal.

Toma de decisiones (&) Buscarrecursos @ Bienestar subjetivo

Evaluar opciones considerando Identificar apoyos y Cultivar emociones positivas y

emocionesy valores herramientas necesarias satisfaccion



Creencias limitantes y su
transformacion

Definicién: Ideas preconcebidas que nos impiden avanzar y alcanzar nuestro

potencial. -
LACK OF AILURE -
Ejemplos comunes de creencias limitantes -

"No soy bueno en esto"

Esta creencia genera una profecia autocumplida que nos impide intentar

nuevas actividades o perseverar ante los obstaculos iniciales.

"No merezco el éxito"

Estaidea limita nuestra capacidad para reconocer logros y aceptar

oportunidades, saboteando inconscientemente nuestro progreso.

"Siempre me equivoco"

Esta generalizacion negativa distorsiona nuestra percepcién, haciéndonos

recordar solo los errores y olvidar los aciertos.




Origen de las creencias limitantes

’ﬁ‘ Experiencias tempranas S Mensajes recibidos
Vivencias de la infancia que marcaron nuestra Frases repetidas por figuras de autoridad que
percepcion interiorizamos

8 Influencia social | Interpretacion de fracasos
Expectativas culturales y comparaciones con otros Conclusiones erréneas extraidas de experiencias

negativas



Estrategias para transformar
creencias limitantes

Cuestionamiento de la creencia

Identificar la creencia

Reconocer el pensamiento limitante cuando aparece

Cuestionar su origen

Preguntarse de donde viene y si sigue siendo relevante

Examinar la evidencia

Buscar pruebas a favor y en contra de esta creencia

Evaluar su utilidad

Analizar si esta creencia nos ayuda o nos perjudica




Reemplazo por afirmaciones positivas

Creencia limitante Afirmacion positiva

"No soy bueno en esto" "Estoy aprendiendo y mejorando cada dia"

"No merezco el éxito" "Merezco disfrutar de mis logros y éxitos"
"Siempre me equivoco" "Aprendo de mis errores y tengo muchos aciertos"
"Es demasiado tarde para cambiar" "Cada dia es una oportunidad para crecer"

"No tengo suficiente talento" "Puedo desarrollar mis habilidades con practica"

Las afirmaciones positivas deben ser realistas, especificas y formuladas en presente para ser efectivas.



Practica de nuevas conductas

Identificar
comportamientos
alternativos

Determinar qué acciones
serian coherentes con la

nueva creencia positiva

Comenzar con pasos
pequenos

Iniciar con acciones
manejables que generen

confianza

Practicar
regularmente

Repetir las nuevas
conductas hasta que se

vuelvan naturales

Celebrar los avances

Reconocer y valorar cada
progreso, por pequeno que

Sea



Importancia de la practica diaria

La clave del desarrollo emocional es la constancia.

El cambio emocional significativo no ocurre de la noche a la mafnana, sino a través de pequenas acciones consistentes
realizadas dia tras dia.

Ejercicios diarios recomendados

Practica de la gratitud

La gratitud es una de las practicas mas poderosas para transformar nuestra perspectiva emocional. Consiste en reconocer
y apreciar conscientemente lo positivo en nuestra vida.

e Escribir 3 cosas por las que estamos agradecidos cada dia
e Expresar verbalmente agradecimiento a otras personas

e Contemplar con aprecio los pequenos detalles cotidianos

La practica regular de la gratitud ha demostrado cientificamente aumentar los niveles de felicidad y reducir sintomas de
depresion.



Meditacion y respiracion consciente

Encontrar un lugar tranquilo

Buscar un espacio donde podamos estar sin interrupciones durante unos minutos

Adoptar una postura comoda

Sentarse con la espalda recta pero relajada, ya sea en unasilla o en el suelo

Enfocar la atencion en la respiracion

Observar el aire entrando y saliendo, sin intentar modificar el ritmo natural

Redirigir la mente con amabilidad

Cuando la mente divague, volver suavemente a la respiracion sin autocritica




Diario emocional y visualizacion positiva

Beneficios del diario emocional

¢ Aumenta la autoconciencia emocional

e Permite identificar patrones recurrentes

e Facilitalaliberacién de emociones dificiles

e Proporciona perspectiva sobre situaciones complejas

e Documenta el progreso personal alo largo del tiempo

Estructura sugerida

Fechay momento del dia
Emocion(es) experimentada(s)
Situacion desencadenante
Pensamientos asociados
Sensaciones corporales

Comportamiento resultante

N o U M 0 Db

Reflexion personal

Visualizacion positiva

La visualizacién positiva consiste en crear imagenes

mentales detalladas de situaciones deseadas o resultados

positivos, activando las mismas areas cerebrales que se

activarian en la experiencia real.

Relajarse
profundamente

Comenzar con
respiraciones profundas
para alcanzar un estado de

calma

Incorporar todos los
sentidos

Anadir sonidos,
sensaciones, olores y

emociones a la visualizacion

Crear laimagen
mental

Imaginar la situacion
deseada con el mayor

detalle posible

Mantener la imagen
positiva

Sostener la visualizacion
durante 5-10 minutos,
disfrutando de las
sensaciones



Beneficios de la practica diaria
y conclusion

21

Dias para formar un habito

Tiempo minimo recomendado para establecer una nueva rutina emocional

67%

Reduccion de estrés

Porcentaje promedio de disminucion con practicas regulares

3X

Mayor resiliencia

Aumento en |la capacidad de recuperacion ante adversidades

La practica constante de ejercicios emocionales genera cambios neurolégicos

medibles que transforman nuestra respuesta emocional automatica.

El verdadero valor de esta charla se manifestara cuando comiences a aplicar
estos conocimientos en tu vida diaria. Recuerda que este es un viaje personal,
sin punto final. Cada practica, cada momento de autoconciencia, cada pequeno
avance en la gestion de una emocion dificil es un paso valioso en el camino hacia

una vida emocionalmente plenay equilibrada.




