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SOLUCION TEST DE REPASO

10.

11.

12.

13.

14.

Apatia

La capacidad para completar tareas sin necesidad de
fuentes externas, basandonos en el deseo, el interés y
el entusiasmo

Nivel 3: Emocién Unica
Reduccién de la productividad

La gestion de las emociones como parte de las
responsabilidades laborales

Son respuestas emocionales inmediatas y basicas
Alegria

Nos alerta ante peligros o amenazas

Enfado (Ira)

Nos ayuda a reflexionar y conectar con otros en
momentos dificiles

Combinar emociones basicas con un grado de separa-
cion

Desesperacion
Representar la fuerza o magnitud de las emociones

En lados opuestos del circulo
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

pg. 4

Representar visualmente las emociones en forma de rueda
Enfoque de la atencién hacia estimulos especificos
Autorreflexion y autocontrol emocional

Resolucién de conflictos y comunicacién efectiva
Facilitacion de la comunicacion no verbal

Reflexion sobre nuestras experiencias y reacciones

Motiva comportamientos que contribuyen al bienestar
personal

Dilatacion de las pupilas

Proteger al individuo de posibles amenazas

Aumentar la frecuencia de la respiracion

Alertar al individuo sobre cambios repentinos en el entorno
Levantamiento del labio superior

La autorregulacién emocional

Que existen diferentes tipos de inteligencias, incluida la
intrapersonal y la interpersonal

La integracion de la inteligencia emocional en programas
educativos

La habilidad para regular las emociones propias y de los
demas de manera efectiva

SOLUCIONARIO



SOLUCIONES ACTIVIDADES

TEMA 1

SOLUCIONES ACTIVIDAD 1
Situacién 1: Recibir un cumplido en el trabajo.

Interpretacion subjetiva: se puede interpretar el cumplido como
un reconocimiento de nuestro trabajo duro y sentirnos felices y
valorados. También puede ser interpretado como una forma de
manipulacién o sarcasmo y hacernos sentir incomodos o descon-
fiados.

Emociones asociadas: alegria, satisfaccion, sorpresa, descon-
fianza.

Situacion 2: Perder un empleo inesperadamente.

Interpretacion subjetiva: se puede interpretar de dos modos:
como una oportunidad para un cambio positivo en nuestra vida
o bien podemos sentirnos abrumados y preocupados por nuestro
futuro.

Emociones asociadas: tristeza, ansiedad, miedo, esperanza.
Situacién 3: Encontrar una nueva oportunidad laboral.
Interpretacion subjetiva: podemos interpretar esta nueva opor-

tunidad como una recompensa por nuestra persistencia y
dedicacion, sintiéndonos emocionados y optimistas. Por otro
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lado, podemos sentirnos cautelosos y preocupados por los desa-
fios a que nos enfrentaremos en el nuevo trabajo.

Emociones asociadas: alegria, entusiasmo, optimismo, ansiedad.

SOLUCIONES ACTIVIDAD 2

Escenario 1: Juan acaba de recibir una noticia emocionante: ha
sido aceptado en su programa universitario de eleccion.

Posibles cambios fisiolégicos:

- Aumento del ritmo cardiaco debido a la emocién y la excita-
cion.
- Aumento de la liberacién de hormonas como la dopamina y

la serotonina, que estan asociadas con la felicidad y la alegria.

- Respiracion rapida y superficial debido a la emocién positiva.

Escenario 2: Ana estd en medio de una situacién estresante en el
trabajo, con miltiples tareas que completar y plazos ajustados.

Posibles cambios fisiolégicos:

- Aumento del ritmo cardiaco y la presién arterial debido al
estrés y la activacion del sistema nervioso simpdtico.

- Aumento de la liberacion de hormonas del estrés como el
cortisol y la adrenalina.

- Respiracién rapida y superficial para proporcionar oxigeno
adicional al cuerpo en preparacion para la accion.

Escenario 3: David esta en una montana rusa y se dirige hacia la
caida mas empinada.

Posibles cambios fisiolégicos:

Pg. 6 SOLUCIONARIO



- Aceleracion del ritmo cardiaco y aumento de la presién arte-
rial debido al miedo y la anticipacién.

- Dilatacién de las pupilas y aumento de la activacién del sis-
tema nervioso simpdtico en preparacién para la respuesta de
lucha o huida.

- Respiracién rapida y superficial para proporcionar oxigeno
adicional al cuerpo en preparacion para la accién.

TEMA 2

SOLUCIONES ACTIVIDAD 1
Ejemplo de solucién:
Alegria

Situacion hipotética: Después de meses de esfuerzo, Maria recibe
la noticia de que ha sido aceptada en la universidad de sus sue-
fos. Experimenta una oleada de alegria que se manifiesta en una
sonrisa radiante, risa espontdnea y un sentimiento de ligereza y
euforia. Esta alegria la motiva a compartir la noticia con su familia
y amigos, fortaleciendo asi sus lazos sociales.

Miedo

Situacién hipotética: Pedro se encuentra caminando por un calle-
jon oscuro cuando escucha pasos detrds de él. Inmediatamente
siente miedo, su corazén comienza a latir rapidamente, sus
manos empiezan a sudar y su cuerpo se tensa. Esta emocion de
miedo lo alerta sobre el peligro potencial y activa su instinto de
huir o luchar para protegerse.
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Enfado (Ira)

Situacién hipotética: Ana descubre que su companero de trabajo
se ha atribuido el mérito de un proyecto en el que ambos tra-
bajaron arduamente juntos. Siente una profunda ira, su rostro se
enrojece, sus musculos se tensan y su voz se eleva al confrontar
a su companero. Esta ira la impulsa a defender sus derechos y
buscar una solucién a la situacién injusta.

Tristeza

Situacion hipotética: Juan recibe la noticia del fallecimiento de
su mascota. Experimenta una profunda tristeza, se siente abru-
mado por la pérdida y las lagrimas brotan de sus ojos. Busca
consuelo en sus seres queridos y reflexiona sobre los momentos
compartidos con su mascota, permitiendo que la tristeza lo ayude
a procesar su duelo.

Asco

Situacion hipotética: Laura abre la nevera y encuentra comida en
mal estado con un olor nauseabundo. Experimenta un intenso
sentimiento de asco, su cara se arruga y su estbmago se revuelve.
Répidamente cierra la nevera y decide desechar la comida para
evitar cualquier riesgo para su salud.

Amor

Situacién hipotética: Miguel abraza a su mejor amigo después de
mucho tiempo sin verse. Experimenta una calida sensacién de
amor y conexion, su corazén se llena de afecto y gratitud. Este
amor fortalece su amistad y le brinda un sentido de pertenencia

y apoyo emocional.

Sorpresa
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Situacion hipotética: Marta organiza una fiesta sorpresa para su
mejor amiga. Cuando su amiga llega a casa y enciende las luces,
ve a todos sus seres queridos reunidos para celebrar su cum-
pleanos. Experimenta una sorpresa intensa, sus 0jos se abren con
incredulidad y su mandibula cae. Su corazén late rapidamente
mientras trata de procesar lo que estd viendo. Esta sorpresa, aun-
que breve, la llena de emocién y gratitud por el gesto de sus
amigos.

SOLUCIONES ACTIVIDAD 2

EMOCIONES PRIMARIAS EMOCIONES SECUNDARIAS

Bdsicas (;ombmouon a partir de las prima-
rias

Innatas Aprendidas

T —— Dependen de la cultura y el

entorno

A partir de los dos o tres anos de

Desde el nacimiento .
vida

Funcién principal de supervi-

. Oftro tipo de funciones
vencia

TEMA 3

SOLUCIONES ACTIVIDAD 1

A continuacion, se indican algunos ejemplos de solucién.

CTRP0020 / Gestion de las emociones pg. 9



Situacion 1

Durante una reunién de equipo, uno de los miembros presenta
una idea innovadora que recibe criticas negativas por parte de
algunos colegas.

Emocién basica identificada: Ira.

Justificacion: la critica hacia la idea innovadora puede generar
sentimientos de frustraciéon y enojo en el empleado que la pre-
sentd, asi como en otros miembros del equipo que la respaldan.
La ira puede surgir como respuesta a la percepcion de injusticia
o falta de reconocimiento hacia el esfuerzo realizado.

Situacién 2

Un empleado recibe elogios y reconocimiento publico por su
excelente desempefo en un proyecto importante.

Emocién basica identificada: Alegria.

Justificacién: el reconocimiento y el elogio por el trabajo bien
hecho pueden provocar sentimientos de satisfaccién y alegria en
el empleado, aumentando su motivaciéon y compromiso con la
organizacion.

Situacién 3

Un equipo se enfrenta a la posibilidad de ser despedido debido
a recortes presupuestarios en la empresa.

Emocién bésica identificada: Miedo.

Justificacion: La incertidumbre sobre el futuro laboral y el temor
a perder el empleo pueden generar ansiedad y miedo en los em-
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pleados, lo que puede afectar su capacidad para concentrarse en
el trabajo y su bienestar emocional en general.

Situacién 4

Durante una reunion, el jefe anuncia cambios importantes en la
estructura organizativa de la empresa.

Emocién basica identificada: Sorpresa.

Justificacién: los cambios inesperados pueden provocar sorpresa
entre los empleados, tanto positiva como negativa, dependiendo
de cémo perciban las implicaciones de los cambios en su trabajo
y en la organizacion en general.

SOLUCIONES ACTIVIDAD 2

Alegria + Confianza = Amor

Anticipacién + Alegria = Optimismo

Ira + Anticipacién — Alevosia (agresion)

Aversion (asco) + Ira = Desprecio

Tristeza + Aversién (asco)— Remordimiento

Sorpresa + Tristeza— Decepcion

Miedo + Sorpresa = Susto (alarma)

Miedo + Confianza = Sumision
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optimismo  serenidad amor

sumision

io

remordimiento decepcion

TEMA 4

SOLUCION ACTIVIDAD 1

La ansiedad y el nerviosismo que Maria experimenta son res-
puestas emocionales adaptativas que sefialan la importancia del
evento inminente: el examen final. Estas emociones movilizan
recursos internos, como la concentracién y la energia mental,
para que Marfa pueda abordar la situacién de manera efectiva.

Sin embargo, estas emociones también estan afectando su capa-

cidad para concentrarse y estudiar de manera eficiente. Maria se
siente abrumada por la presiéon y comienza a dudar de sus habili-
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dades para aprobar el examen. Ademads, su preocupacién por el
resultado del examen esta generando un ciclo de pensamientos
negativos que dificultan su rendimiento académico.

Para manejar estas emociones y mejorar su desempeiio en el
examen, Maria puede implementar algunas estrategias:

- Practicas de mindfulness: practicar técnicas de mindfulness
para reducir la ansiedad y el estrés, como la meditaciéon de
atencién plena y la respiracion consciente. Estas practicas
pueden ayudarla a calmar su mente y mejorar su capacidad
para concentrarse en el estudio.

- Planificaciéon y organizacién: elaborar un plan de estudio
detallado que incluya tiempos de descanso regulares y metas
de estudio alcanzables. Esto le permitira distribuir su tiempo
de manera mas efectiva y reducir la sensacion de abruma-
miento.

- Apoyo emocional: buscar apoyo emocional en amigos, fami-
liares o profesionales de la salud mental. Hablar sobre sus
preocupaciones y miedos puede ayudarla a poner las cosas
en perspectiva y obtener el apoyo que necesita para afrontar
el examen con confianza.

- Pensamiento positivo: practicar el pensamiento positivo y la
visualizacion para contrarrestar los pensamientos negativos. En
lugar de centrarse en lo que podria salir mal, puede enfocarse
en sus fortalezas y logros pasados, recorddndose a si misma
que esta bien preparada para el examen.

SOLUCION ACTIVIDAD 2

Las emociones desempeinan un papel fundamental en la vida
de Juan mientras se enfrenta a los desafios de su nuevo entorno
laboral. Se siente ansioso y preocupado por no estar a la altura
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de las expectativas de sus companeros y superiores, lo que afecta
su confianza en si mismo y su capacidad para desempenarse efi-
cazmente en su nuevo rol.

Sin embargo, también experimenta emociones como la empatia
y la gratitud hacia sus companeros de equipo, quienes han de-
mostrado ser comprensivos y solidarios durante este periodo de
transicion. Estas emociones positivas refuerzan los lazos sociales y
fomentan la cooperacién entre los miembros del equipo, lo que
contribuye al bienestar colectivo y al funcionamiento armonioso
del grupo.

Para abordar estas emociones y adaptarse con éxito a su nuevo
entorno laboral, Juan puede implementar las siguientes estrate-
gias:

- Comunicacién no verbal: puede utilizar la comunicacién no
verbal, como mantener una postura abierta y receptiva, y
mantener un contacto visual adecuado con sus companeros
de equipo para transmitir confianza y disposicién para cola-
borar.

- Empatia: puede practicar la empatia al ponerse en el lugar
de sus companeros de equipo vy tratar de comprender sus
perspectivas y preocupaciones. Esto fortalecera sus relaciones
interpersonales y facilitara la colaboracién en el equipo.

- Cooperacion vy altruismo: puede ofrecer su ayuda y apoyo
a sus companeros de equipo cuando sea necesario, demos-
trando asi su compromiso con el éxito del grupo y fomen-
tando un ambiente de trabajo colaborativo.

- Regulacion social: puede ser consciente de cémo sus emocio-
nes afectan su comportamiento en el trabajo y trabajar en la
regulacion de sus respuestas emocionales para mantener un
ambiente de trabajo positivo y productivo.
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- Negociacién y resolucion de conflictos: puede abordar
cualquier conflicto o discrepancia con sus companeros de
equipo de manera constructiva, utilizando la empatia y la
comunicacion efectiva para encontrar soluciones mutuamente
aceptables.

- Conformidad social: puede adaptarse a las normas y expec-
tativas de su nuevo entorno laboral mientras mantiene su
autenticidad y contribuye con sus habilidades y experiencias
Gnicas al equipo.

TEMA 5

SOLUCION ACTIVIDAD 1
Alegria
- Sonrisa evidente con levantamiento de las mejillas

y comisuras de los labios hacia arriba.

- Ojos brillantes y cdlidos, con posible aparicion de
patas de gallo alrededor.

- Cejas relajadas o ligeramente levantadas.

- Expansion facial, con el rostro pareciendo lumi-
noso y abierto.

- Postura facial abierta y relajada.

- Gestos faciales fluidos y naturales, reflejando autenticidad y
espontaneidad.
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Tristeza

- Cejas fruncidas hacia abajo en el centro de la frente.
- Mirada baja o evitacién del contacto visual.
- Descenso de las comisuras de los labios.

(8

- Expresion facial tensa, con musculos faciales tensos \ = |
alrededor de la boca, las mejillas y la frente. \$/
- Posible presencia de lagrimas en los ojos. I

- Posible coloracién palida de la piel debido al estrés emocio-
nal.

Miedo

- Cejas arqueadas y elevadas, creando arrugas en la
frente.

- Ojos abiertos de par en par, con posibles pupilas dila-
tadas.

- Parpados elevados.

- Cefo fruncido, reflejando tensién y ansiedad.

- Posibles labios tensos o estirados.

- Posible cambio en el tono de la piel, como palidez o enroje-
cimiento.

Ira

- Cefio fruncido con arrugas verticales en la frente.
- Mirada intensa y fija, con pupilas dilatadas.

- Posible expansion de los vasos sanguineos, resultando
en enrojecimiento facial.

- Labios apretados o fruncidos, con mandibula tensa.
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- Nariz arrugada.

- Mandibula tensa, indicando preparacién para la accién agre-
siva.

Asco

- Levantamiento del labio superior exponiendo los
dientes superiores.

- Arrugas nasales.

- Elevacién de la parte central de la cara.

- Curvatura hacia abajo de los labios.

- Contraccién de los misculos del mentén y la man-
dibula.

- Posible mirada de evitacién o desagrado.
Sorpresa

- Apertura amplia de los ojos.
- Elevacién rapida de las cejas.

- Posible apertura de la boca.

- Mirada fija en el estimulo sorprendente.
- Relajacion general de los musculos faciales.

- Ausencia de tensiones musculares evidentes.

SOLUCION ACTIVIDAD 2

A continuacion se indica una posible solucién:
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Paso 1: Reconocer las emociones propias

Antes de abordar el problema con el equipo, témate un momento
para reflexionar sobre tus propias emociones y expresiones fa-
ciales durante las reuniones. ¢Has estado mostrando signos de
frustracién o preocupacion que podrian estar afectando el animo
del equipo?

Paso 2: Interpretar las emociones de los demas

Durante la préxima reunién, observa las expresiones faciales de
los miembros del equipo. ¢Puedes identificar signos de tension,
frustracion o incomodidad? Presta especial atenciéon a aquellos
que podrian estar mostrando emociones negativas de manera
menos evidente.

Paso 3: Promover la comunicacién efectiva

Durante la reunién, utiliza expresiones faciales que reflejen
apertura, empatia y atencion. Sonrie genuinamente para mostrar
apoyo y disposicion para escuchar a los miembros del equipo.
Ademas, mantén una postura abierta y relajada para fomentar un
ambiente de confianza y colaboracién.

Paso 4: Crear un ambiente de trabajo positivo

Al finalizar la reunién, reconoce los logros del equipo y muestra
gratitud hacia los esfuerzos realizados. Utiliza expresiones faciales
de alegria y satisfaccion para transmitir tu aprecio y motivar al
equipo. Ademas, anima a los miembros del equipo a expresar
reconocimiento y apoyo mutuo.

Paso 5: Manejar las emociones negativas

Si surge algiin conflicto durante la reunién, mantén la calmay
utiliza expresiones faciales que reflejen serenidad y control emo-
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cional. Escucha activamente a todas las partes involucradas y
busca soluciones de manera colaborativa. Evita expresiones fa-
ciales de enojo o frustracién que puedan exacerbar la situacion.

Resultado esperado:

Al utilizar la expresion facial como herramienta para mejorar la
comunicacién y gestionar las emociones en el equipo de ventas,
se espera que se promueva un ambiente laboral més positivo y
colaborativo. Esto deberia conducir a una mejora en el rendi-
miento del equipo y en la satisfaccién laboral de sus miembros.

TEMA 6

SOLUCION ACTIVIDAD 1

ASPECTO

Enfoque

Ambito de estu-
dio

Definicion de
infeligencia

Componentes
principales

TEORIAS COGNITIVAS

Se centra en procesos
mentales y cognitivos.

Principalmente la
cognicion y el pensa-
miento racional.

Habilidad para proce-
sar informacion y
resolver problemas de
manera légica.

Procesamiento de

informacién, memoria,

razonamiento.
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INTELIGENCIA EMOCIO-
NAL

Se enfoca enla
comprension y regula-
cién de las emociones.

Las emociones y su
impacto en el compor-
famienfo humano.

Habilidad para
comprender, manejar y
expresar emociones de
manera efectiva.

Autoconciencia, aufo-

rregulacion, empatia,
habilidades sociales.
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ASPECTO

Metodologia

Importancia

Aplicaciones

TEORIAS COGNITIVAS

Experimentacién, andli-
sis de datos, modeliza-
cion.

Destaca la capacidad
de resolver problemas

y fomar decisiones de

manera légica.

Ampliamente utilizada
en educacion, psicolo-
gia cognitiva, ciencias
de la computacion.

INTELIGENCIA EMOCIO-
NAL

Evaluacién de habili-
dades emocionales,
observacion de compor-
tfamientos.

Resalta la importancia
de las habilidades socio-
les y emocionales en el
éxito personal y profe-
sional.

Aplicada en el dmbito
educativo, liderazgo,
frabajo en equipo, bien-
estar emocional.

SOLUCION ACTIVIDAD 2

Se proponen las siguientes actividades basadas en inteligencia
emocional:

Sesion de autoconciencia y reconocimiento emocional: se orga-
niza una sesién de capacitacion donde cada miembro del equipo
tiene la oportunidad de reflexionar sobre sus propias emociones
y cémo estas pueden influir en su comportamiento y en la co-
municacion con los demds. Se realizan ejercicios para identificar
las emociones propias y comprender cémo afectan la interaccién
con los colegas.

Desarrollo de habilidades de empatia: se llevan a cabo activida-
des practicas para promover la empatia entre los miembros del
equipo. Se anima a los consultores a ponerse en el lugar de sus
colegas y considerar sus perspectivas y necesidades. Se fomenta
la escucha activa y la expresién de comprensién hacia las emo-
ciones y preocupaciones de los demas.
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Entrenamiento en comunicacion efectiva: se ofrecen talleres de
comunicacion efectiva donde se ensefian habilidades para ex-
presar ideas de manera clara y asertiva. Se practican técnicas
de comunicacién verbal y no verbal para mejorar la claridad y
la comprensién en las interacciones diarias. Se enfatiza la im-
portancia de la comunicacién abierta y transparente para evitar
malentendidos y conflictos.

Resolucion de conflictos constructiva: se brinda capacitacién en
técnicas de resolucion de conflictos que se centran en la com-
prension mutua y la bidsqueda de soluciones colaborativas. Se
practican estrategias para manejar conflictos de manera calmada
y respetuosa, buscando un resultado que beneficie a todas las
partes involucradas. Se fomenta el uso de la empatia y el control
emocional para mantener la armonfa en el equipo.

Resultados esperados:

Se espera que después de implementar estas medidas basadas
en la inteligencia emocional, el equipo de consultores senior
experimente una mejora significativa en la comunicacién y las
relaciones interpersonales. Se anticipa una reduccién en los mal-
entendidos y conflictos, asi como un aumento en la claridad y
la eficacia en la transmisién de informacién. Ademas, se espera
que el ambiente laboral sea més colaborativo y positivo, lo que
contribuird al éxito de los proyectos y al bienestar general de los
miembros del equipo.
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