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REPORTE DE CALIFICACIONES

Alumno Grado

Materias Cursadas

Auto-conciencia 1

Autoestima 1

Inteligencia emocional

Resoluciéon de conflictos

Comunicacién asertiva

Ejercer mi rol como madre

Resiliencia

Observaciones:

Firma del tutor Firma del alumno







Cada ser humano posee una
perspectiva distinta.

“No vemos las cosas como son, sino
COMmo Somos.”

Viktor Frankl.
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La capacidad de conocer, reconocer y
controlar las emociones y sentimientos e
identificarlos en los demas.

Inteligencia Emocional

PILARES

“Representa el 80 por ciento del éxito en la vida”.

-Daniel Goleman.

v/ Autoconocimiento.

v" Manejo de
emociones.

v" Automotivacion.
v Empatia.
v" Sociabilidad.
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¢ Por gué es importante?

Los sentimientos desempeian
un papel fundamental para
navegar a traves de la
corriente de decisiones
personales que la vida nos
obliga a tomar.
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Autoconocimiento:

) N
El conocimiento de uno

mISmMo es el primer paso

para toda sabldurla
et

Arlstoteles
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Autoconocimiento

v ¢ QUIEN SOY?

v' Sentirnos en paz con

v Censarnos emocionalmente.
v" Alejarnos de la frustracion.
v LIBERTAD.

Se logra por medio de la ACEPTACION y toma
I\ de RESPONSABILIDAD.
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Autoconocimiento

Ay

Evita la montafia Rusa emocional
y ser esclavo de la pasion...

v IRA

v TRISTEZA
v TEMOR
v

v

oty
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Autoconocimiento

A

T WARTY WA W hese

IPERDONI
ME DEJE LLEVAR DE
NUEVO. PERONO ES
PARA QUE TE PONGAS
ASI. LO SIENTO.

IPRINIIS PRI
QUI T PINGUIS



Mi Rueda de la Vida
\ ’ Crecimiento Personal

Negocios/Estudios

Técnica: Rueda de la Vida

AT

Finanzas )
Familia

Paso 1: Dibuja un circulo en una hoja.
Paso 2: Elegir de tu vida que quieras

Paso 3: Reflexiona.

Paso 4: Asignales un namero.

Paso 5: Observa y cuestionate.

Paso 6: Escribe las acciones de transformacion

Recreacion/Diversion
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Teécnica: El autodiscurso S_—
e CANOWL(A W
" 0

¢,Qué me digo a mi misma? O

* Autoescuchar.

* Yo decido el discurso.

\j, M
Ve au iy wl

Pensamiento vs. Realidad 1 awm

L resiliend
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Automotivacion-
Motivacion Intrinseca.

Ty -

« Superacion y crecimiento en
habilidades y cualidades.

« Autoeficacia.

* Aumento de autoestima y
autoconfianza.

- Disciplina.

- Desarrollo intelectual, espiritual
y fisico.
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Automotivacion-
Motivacion Intrinseca.

Usa INCENTIVOS ATRACTIVOS.

iRETATE!, haz la actividad mas interesante
aumentando la intensidad o duracion.

. el camino hacia tu proposito.

No te preocupes. OCUPATE. Toma el control.

— T, s
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Cuidate...

CUERPO MENTE ESPIRITU

Buena higiene de suefio. Activa tu cerebro. Tiempo para ti de CALIDAD.

Alimentacion Balanceada Piensa positivo. MEDITAR /ORAR

Ejercitate por lo menos 20 min. Auto instrucciones POSITIVAS Hobby

Disminuir el consumo de alcohol. Da gracias por lo que tienes.
i ESCUCHATE! iMINDFULNESS!

iPON A TRABAJAR TU MENTE!
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MINDFULNESS o
ATENCION PLENA

.

- Anclaje al AQUI y AHORA.

« Tomar conciencia de nuestra
realidad, para asi trabajar las
emociones o desafios de la
vida presente.

@
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Beneficios del Mindfulness ¢, Cuando practicarlo?

FAT e e _

)

L - 1lvez al dia.
Equilibrio interno. ( cuerpo- mente-

espiritu) * Principiantes: 10 min.
Reconocimiento emocional. « Maximo de 30 min diarios.
Autocontrol.

Desarrollo de resiliencia y recursos de
afrontamiento.

Aumenta niveles de concentracion.

Alivia sintomas de estrés, depresiony
dolor.

Mejora la memoria.
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Técnica: Respiracion Circular.

\ﬂha'a

5 segundos
por fase.

5 Ciclos.
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La Doble Jornada Laboral: Mujeres Multitask.
SOLUCIONES.

* Prioriza tus actividades.
iPIDE AYUDA!

« Date tiempo de calidad.
Reparte tareas del hogar.

« Cuidado compartido de los mas pequeiios.

- Tarde en Familia. / :

&
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Técnica: Jerargquia de tareas

- MATRIZ DE GESTION DEL TIEMPO DE

EISENHOWER
IMPORTANTE
7 A
S S E
. Hazlo Yall
el S
3 83
s =
A 4
NO IMPORTANTE S
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Crear nuevos habitos y rutinas.

G

Deben de ser...

Beneficios

AR i — e ——— PRI s <
Manejo de incertidumbre y ansiedad. + Sencillos e ir aumentando complejidad.
Da CONTROL a nuestra vida = * Reales.

tranquilidad y esperanza. . Que nos motiven.

Permite tener tiempos de trabajo,

recreativos, ejercicio y familia * Que nos brinden algan aprendizaje o

ganancia.
Nos mantiene en el aqui y ahora.
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TIPS: Tres habitos de higiene
mental

1. Priorizar y disfrutar dia a dia toda
accion positiva, sin importar cuan
pequena sea.

2. Explora tus herramientas y
mecanismos de afrontamiento
saludables.

3. Apoyar a los gque nos rodean

@
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Resiliencia

~enjp

- Es la capacidad de crecer y adaptarse
positivamente a pesar de la
experiencia adversa y repentina que se
nos presenta, identificando las
oportunidades, restricciones y llevando
todo esto hacia nuestro crecimiento
individual, familiar y social.

Una nueva forma de ver las cosas
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Asi pues, ¢como reforzar nuestra

capacidad de resiliencia?

T e

Buscar una solucion a la situacion que
sea real, asertiva y alcanzable.

Dar sentido a cada accion.

Actuar para mejorar tu vida a largo
plazo y no para eliminar el malestar
que sientes.

Elegir de manera consciente y no
impulsiva.

Identificar las emociones
experimentadas.

Autoconocimiento.
Autoeficacia.

Mindfull.
Habitos y rutinas.
Inteligencia emocional.
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Aprendiendo a relativizar.

=g -

- Tener claro que queremos y en
lo que no queremos.

 Construir una interpretacion de
nuestra vida que tenga un
significado importante para
Nosotros.

Empoderarnos y encontrar la
felicidad.

<
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No se puede tener éxito solo
dependiendo de nuestras facultades
Intelectuales, si no del manejo
correcto de las emociones, gue son
la piedra angular del exito”.

- Daniel Gardner.
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Muchas gracias

Dra. Annel Lozano Subdirector de Estrategia de Salud
alozano@mx.lockton.com
Cel. 55 4089 2191

Sigueme en mis redes

Annel Lozano

Mision | Ser la empresa de valor y servicio lider a nivel mundial en corretaje de seguros,
administracion de riesgos y servicios actuariales.

Objetivo | Ser el mejor lugar para hacer negocios y trabajar. LOCKTON.COM.MX

© 2019 Lockton, Inc. All rights reserved. m “
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