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INTELIGENCIA EMOCIONAL BAIO PRESION:

El método PARA para tomar mejores decisiones laborales

En la dinamica corporativa actual, la presidn operativa, los plazos ajustados y las
fricciones de equipo suelen poner a prueba la toma de decisiones. Cuando las
demandas se intensifican, las respuestas automaticas suelen estar dominadas por
cuatro estados clave: enojo, miedo, frustracion e incertidumbre.

El impacto de estas emociones no radica en experimentarlas, sino en el sesgo que
introducen en el juicio profesional:

N Enojo: Transforma preguntas u observaciones
" ‘] neutrales en amenazas percibidas, propiciando
' reacciones hostiles.

/ —{\ Miedo: Conduce a la complacencia forzada (decir
\

i J«si» a todo para evadir conflictos), generando

\ w pasivos operativos y costos imprevistos.
-

“'_Frustracién: Acumula tensién ante pequenos

A A o q
/ /;:\ contratiempos hasta derivar en respuestas

.Udesmedidas.

/' ,—\ Incertidumbre: Acelera la toma de decisiones
| _ iy

N 1) e g i
.| apresuradas con el unico fin de disipar la
\

U incomodidad de la duda

En conjunto, estos estados distorsionan la apreciacion del riesgo y el trato con los
colaboradores. La inteligencia emocional no implica suprimir lo que se siente ni
aparentar serenidad en momentos criticos, sino gestionar el estimulo antes de
traducirlo en acciones contraproducentes.
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LA CADENA DE REAGRION EN EL ENTORNO LARORAL

Cualquier dinamica de conflicto sigue una secuencia predecible:

En la dinamica corporativa actual, la presidon operativa, los plazos ajustados y las
fricciones de equipo suelen poner a prueba la toma de decisiones. Cuando las
demandas se intensifican, las respuestas automaticas suelen estar dominadas por
cuatro estados clave: enojo, miedo, frustracién e incertidumbre.

El impacto de estas emociones no radica en experimentarlas, sino en el sesgo que
introducen en el juicio profesional:

SITUACION = EMOCION =)PENSAMIENTO

%

“D°D°) & CONSECUENCIA & REACCION

Por ejemplo, ante un cliente inconforme o un colega que cuestiona un criterio en
publico, el enojo suele disparar el pensamiento de agravio («me estan faltando al
respeto»). Si ese pensamiento no se filtra, deriva en una respuesta agresiva o evasiva
gue deteriora el clima laboral y desvia la atencién del problema central. La ventaja
competitiva radica en intervenir entre la emocion y la reaccion.

EL METODO PARA: 4 PASOS HACIA LA AUTORREGULACION

Propuesta metodolégica desarrollada por CCAC Capacitador para neutralizar respuestas automaticas:
PAUSA ACCION CLAVE: DETENER LA RESPUESTA INMEDIATA

Tomar un margen breve y consciente antes de contestar correos, llamadas o reclamos tensos.

ANALIZA ACCION CLAVE: SEPARAR HECHOS DEL SENTIR SUBJETIVO
Evaluar con imparcialidad qué ocurrié realmente, qué datos existen y cuales son las alternativas viables.

RECONOCE ACCION CLAVE: IDENTIFICAR EL ESTADO EMOCIONAL
Detectar con honestidad si la incomodidad proviene de sentirse vulnerable, cuestionado o expuesto ante el equipo

ACTUA ACCION CLAVE: ELEGIR LA SOLUCION FUNCIONAL
Responder apoyado en datos claros y objetivos de negocio, sin justificaciones defensivas ni impulsividad.
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LAS CINCO DIMENSIONES DEL LIDERAZEO EMOCIONAL

El desarrollo del talento bajo presidon se apoya en cinco pilares que articulan el
autocontrol con el rendimiento colectivo:

Autoconocimiento

Identificar qué detonadores y situaciones laborales especificas activan
respuestas defensivas personales.

Asegurar que el estado animico temporal no tome el control de las
decisiones ni del rigor profesional.

Sostener la energia y el enfoque en los objetivos estratégicos a pesar de
jornadas adversas y de alta friccion.

Reconocer y dimensionar que clientes, lideres y colegas también operan
bajo sus propias cargas y presiones.

Utilizar comunicacion asertiva para plantear soluciones sin escalar

tensiones ni generar desgaste interpersonal.

Aprender a gestionar la pausa estratégica no elimina la presion cotidiana, pero garantiza
gue la toma de decisiones responda a los objetivos de largo plazo y no a la urgencia
emocional del momento.

AUDIO SERIE
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SOLUCIONES INTEGRALES Y PERSON
DESDE EL DIAGNOSTICO INICIAL HA
IMPLEMENTACION Y SEGUIMIENTO.

UM

SEGURIDAD
CONTROL DE OBRA,
COSTOS Y GESTION INDUSTRIAL, HIGIENE

V4 . . ;‘
DE PROYECTOS. Y PROTECCION CIVIL ‘ T .I

7 31

DESARROLLO DE PROGRAMAS DE GESTION
TALENTO DE RIESGOS Y
HUMANO EMERGENCIAS PARA

DISTINTOS SECTORES.
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