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EMOCIONATE
EMPRENDIENDO!
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INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA
EMPRENDEDORES

%mmm i 2

= CEEI QRGN i @T
ELCHE "Proyecto cofinanciado los FEDER, dentro del Progroma Operativo ‘\ o /7
Proyecto cofinanciado por los Fondos FEDER, dentro del Prog Operat D @

FEDER de lo Comunitat Valenciana 2014-2020"




- Eva de [a coba

" Formacion y Coaching de alto impacto a
| emprendedores y equipos

Eva de la Coba, Coach Yy Formadora de Alto
lmpacto especializaca en emprendedores Y
equipos, Diseina ¢ Limparte programas
formativos on-line Y presenciales
especializados en awmentar Yy mejorar Las
actitudes emoctonales Yy cognitivas de
emprendedores, equipos Y, en general,
personas que oeseen experimentar un
crectmiento personal o profesional de calidad.
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PARA RIUE?



CRECIMIENTO
PROFESIONAL

INCERTIDUMBRE
SEGURIDAD TRANQUILIDAD RIESGO

ESTABILIDAD SUPERVIVENCIA CREATIVIDAD PROACTIVIDAD






MIS creencias

EL FRACASO YA ESTOY MAYOR

El fracaso es wmalo SOLO RUIERD
VIVIRDE ESTO..,

St fracaso se relrdn de
vl

Los fracasaolos no son
aceptados

NO TENGO LO @RIUE
El fracaso es una Losa HAY RIAE TENER...




LAS EMOCIONES DEL EMPRENDEDOR....

FRUSTRACION
TRISTEZA Y SOLEDAD

IMPACIENCILA

PREOCUPACION



NO ES NEGATIVO LA EXPERIMENTACION DE
UNA EMOCION, SINO LO QUE PODEMOS
HACER CON ELLA.

NO EXISTEN EMOCIONES BUENAS O MALAS,
SINO COMODAS O INCOMODAS




LA INTENCION POSITIVA DE LAS

EMOCIONES
FUNCIONES SOCIALES

ESPECIAL IMPORTANCIA EN LA TOMA DE DECISIONES

LAS EMOCIONES DEJAN HUELLA

FUNCIONES MOTIVACIONALES




LAS EMOCIONES MAS FRECUENTES EN EL EMPRENDEDOR

¢DONDE

ESTAR IAS SI N Inseguridad respecto a la propia capacidad para soportar o
manejar una situacion que es percibida como una amenaza, en

este caso, la incertidumbre ante lo desconocido, el miedo al

TU M I E DO? fracaso, el mido a la exposicion, etc.



LAS EMOCIONES MAS FRECUENTES EN EL EMPRENDEDOR

FUNCION ADAPTATIVA

FUNCION DESADAPTATIVA







1.
2.
3.

cQué es lo peor que puede pasar? éy lo mejor?

¢Qué consecuencias traeria ese suceso que me dan miedo?

¢Cuantas posibilidades existen de que ocurra? éy de que no ocurra?

. ¢Qué podras hacer si eso que temes llega a ocurrir? ¢ Con qué recursos cuentas para

afrontarlo? Busca todas las opciones y recursos que tengas a tu disposicion o que podrias
llegar a tener.

Recuerda aquello que seria lo mejor que pudiera pasar ¢ Qué consecuencias traeria?

¢Es igual de real tanto una posibilidad como la otra? ¢ En cual opcion eliges enfoca tu
energia? Explica porque eliges enfocar tu energia en una o en otra.

¢Qué conclusiones sacas después de este ejercicio?






LA FRUSTRACION Y RESILIENCIA

¢VALIA PERSONAL = EXITO EMPRESARIAL?



LA FRUSTRACION Y RESILIENCIA

FAVORECE LA INTROSPECCION Y LA TE EMPUJA HACIA LA ACCION
CALMA

LA INTENCION POSITIVA DE LA
FRUSTRACION




GENERALIZACION: Asumimos un hecho puntual como un dogma general en nuestra vida. El error se cometera siempre.

PERSONALIZACION Y ETIQUETAJE: Nos achacamos un comportamiento erréneo a una caracteristica de nuestra
personalidad invariable “Soy un fracasado” “Soy un inutil”

ERROR DE ADIVINO: Anticipamos nuestro futuro en base a ese error o fracaso y se genera el fenédmeno de la PROFECIA
AUTOCUMPLIDA.

Para qué he fracasado? ¢ Qué he aprendido de este error?
¢Qué posibilidades REALES Y OBJETIVAS existen de que vuelva a pasar?

¢De qué manera puedo reducir el margen de error?

A W N R

¢Qué capacidades tengo para actuar de manera adecuada la proxima vez?




OBJETIVO DEMASIADO ALEJADO DEL MOMENTO PRESENTE = ANSIEDAD POR EL FUTURO

OBJETIVO GLOBAL

CREACION DE
OBJETIVOS SMARTER

- ESPECIFICO
- MEDIBLE
- REALISTA
- TEMPORAL
- ECOLOGICO
- RETADOR

PRIMER SUBOBIJETIVO




SENSACION DE UNA AMENAZA CONSTANTE DE UN
FUTURO INCIERTO Y PELIGROSO

VAYA, MENUDO CARETO, SEGURO GQUE
LE PASA ALGO Y NO SE ATREVE
& CONTARMELO....

@HANSARD




LA PREOCUPACION LA GRAN ALIADA DE LA PREOCUPACION
COMO CREENCIA LA EXCUSA, EVITA EL NO ES PLANIFICACION
INCULCADA CAMBIO

ACCION Y MOVIMIENTO
CONTRA LA PREOCUPACION

DEJA DE PREOCUPARTE Y
EMPIEZA A OCUPARTE!!



DINAMICA

1. (Existe algun acontecimiento que te genere preocupacion?
2. éTienes poder de influencia o cambio respecto a ese acontecimiento?

3. Si no lo tienes, éestas 100% seguro que no lo tienes? Piensa mejor...aunque
tengas tan solo un 1% de influencia, algo puedes hacer...

éSigues sin tenerlo? éPara qué te preocupas?

4. Si lo tienes, équé puedes hacer para cambiar las circunstancias? CREA UN
PLAN DE ACCION Y VE A POR EL!



CONVIERTETE EN UN OPTIMISTA INTELIGENTE



LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

HABILIDADES, APTITUDES Y COMPENTENCIAS DE

GOLEMAN, WEISINGER Y MAS

LA AUTOCONCIENCIA
Se trata de conocerse bien a uno mismo ESPECIAL IMPORTANCIA AL
en campos variados: RECONOCIMIENTO DE NUESTRAS
- Examinar nuestros juicios VALORACIONES, JUICIOS Y
- Sintonizar con nuestros sentidos PENSAMIENTOS YA QUE SON ESTOS LOS
- Conectar con nuestros sentimientos QUE RIGEN NUESTRA VIDA, NUESTRA
- Saber cuales son nuestras intenciones REALIDAD
- Prestarle atencién a nuestros actos

1. CONCIENCIA
EMOCIONAL. Conocer
nuestras emociones

. CONCENCIA DE
AUTOVALORACION.

Conocer nuestras
debilidades y
fortalezas

3. AUTOCONFIANZA




Ml BRUMULA EMOCIONAL

CELEBRACION

¢Qué he conseguido o espero conseguir?

ALEGRIA

BUSQUEP A PE
RECURSOS 1
HUIP A
¢Qué esta en riesgo?
¢Qué recursos necesito?

RESTAURACION

¢Qué limites han
transgredido?
¢Qué me esta atacando?

OIv4N3

@ TRISTEZ A

@ ACEPTACION
g é¢Qué he perdido o creo que puedo perder?
wiom @ ¢Qué perdida no he aceptado? %?\



HABILIDADES, APTITUDES Y COMPENTENCIAS DE
LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

LA AUTOREGULACION

Manejar las emociones que conocemos de manera adaptativa.

AUTORREGULACION DEL CONTROL REGULACION ANTICIPATORIA REGULACION EXPLOTARIA
Inmediata regulacion emocional: Anticipar los posibles desequilibrios | Adquirir nuevas habilidades para
emocionales: mantener el equilibrio emocional:
- Disociarse
- Supresidon emocional, las - Expresién emocional - Entretenimiento
emociones hay que manifestarlas, | - Evitar el desequilibrio - Escribir sobre las emociones o
hay que hacer algo con ellas, pero | - Adquirir nuevas habilidades hablar sobre ellas
no significa que deba ser en el - Revaloracion de los hechos - Ejercicios de autoconocimiento
mismo momento que se sientan. | - Escribir o hablar del suceso emocional
- Expresidén emocional a través de angustioso

la risa - Larisa



HABILIDADES, APTITUDES Y COMPENTENCIAS DE
LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

LA MOTIVACION




LA MOTIVACION ESTA DENTRO DE TI

ENCUENTRA
TU “PARA
QU E’n

DISFRUTA DEL -




LA INTELIGENCIA INTERPERSONAL

Recordemos que la inteligencia emocional abarca tanto la gestion de las propias emociones como la
gestion de las de los demas:

» Conocimiento de las propias emociones
» Capacidad de controlar las emociones

» Capacidad de motivarse a uno mismo

» Reconocimiento de las emociones ajenas

> Control de las relaciones

INTELIGENCIA INTRAPERSONAL

INTELIGENCIA INTERPERSONAL

INTELIGENCIA
EMOCIONAL
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£Qué sucede?
iAfectaestoa mi
bienestar?
éTengo recursos?

ar?
ar?
iTe atrevesds?®



HISTORIAS DE FRACASADOS

WALT DISNEY ABRAHAM LINCOULN
pespedido de un periddico por Fracasb en tres negocios Y perdlis siete
falta de ideas e bmaginaciin veces Las campainas electorales




HISTORIAS DE FRACASADOS

J).K. ROWULING

OPRAH WINFREY
Divorciada Yy desemplenda, su priveera novela e ,
Harry Potter fue rechazana por 12 editorinles Fue despedida de La tele por temer La

adecuada imagen
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EL PEQUENO COMIENZO DE GRANDES SUENOS....
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EMPRENDER

ESTAS DISPUESTO

ES UN
MARAVILLOSO A ASUMIR LAS
CAMINO CONSECUENCIAS?
LLENO DE

AVENTURAS....




En serio...
VAS
A
FRACASAR
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VOLVERAS AVOLAR.... / 4
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STRONGMICA

waload

APP GA

g2 Gratuita Free ba




+O0CUS

INNOVA PYME
Comunitat Valenciana

Valencia, 4 de noviembre o¢ 2015
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