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EL VALOR LO GENERAN LAS PERSONAS BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

HUMAN AGE: persona es conocimiento, emocion y accion

"Cuando creiamos que teniamos todas
las respuestas, de pronto, cambiaron
todas las preguntas”

Mario Benedetti
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ERA INDUSTRIAL

1750 - 1960

TRABAJO = i o .. CONOCIMIENTO

EL TRABAJO ES:
Responsabilidad mas que Tarea
Mas complejidad
Mayor incertidumbre
Inmediatez

ERA AGRICOLA

8000 a.c. - 1750 L

Reflexion y Cognicién
Lingtistico -Comunicacion
En red interna y externa
Innovacioén. Crear. Curiosidad
Relacional y Emocional
Equipos Integrados
Optimismo resiliencia

Fuente: Gorey R.M.; Dobat, D.R. (1996): Managing in the Knowledge Era

Manufactura - Mentefactura

No se puede ser buen profesional sin gestionar bien las emociones



BANPRO TRABAJAMOS CON EMOCIONES

INNOVACION Y PERSONAS

El coeficiente emocional es mas importante queelicente intelectual

D. Goleman (1998)

EQ

DISRUPCION Para el 2020 las competencias
cognitivas y emocionales seran claves: Profesib@al

in 2020 in 2015

1. Complex Problem Solving 1.  Complex Problem Solving
2.  Critical Thinking 2. Coordinating with Others
I Q 3.  Creativity 3. People Management
4. People Management 4.  Critical Thinking
5. Coordinating with Others 5.  Negotiation
6. Emotional Intelligence 6.  Quality Control
7.  Judgment and Decision Making 7. Service Orientation
8.  Service Orientation 8. Judgment and Decision Making
9.  Negotiation 9.  Active Listening
10. Cognitive Flexibility 10.  Creativity
33%
V. 8
.')’;V\:}“:;ﬂ:’:.:s. . '
;i'?'-.;. {} o6
todo tipo de trabajos trabajos sociales

Source: Future of Jobs Report, World Economic Forum

Resolver problemas, pensamiento critico, creatividad, gestion de
personas, coordinacion e inteligencia emocional

El trabajo es un % emocional: Decidir, negociar, li ~ derar, organizar, coordinar, pensar,
trabajar en equipo, disefiar... se hacen emocionalmente . Cognicion y emocion van juntas




¢EN QUE EMOCION TRABAJAS BNOIPRO'
HABITUALMENTE?

Porcentaje de emociones expresadas en el

= Sin burnout

trabajo
j Burnout leve
¥ Burnout moderado
m Burnout alto

Ira

65% de los docentes con
e539% ¢Qué porcentaje burnout
sentis vosotros?

Al e gria Depresion y rendimiento

* 20% con depresion

. 19% * Residentes

deprimidos
cometieron 6,2
veces mas errores
de medicacion que
los no deprimidos

La mayoria de profesionales
estan o sobrecargados, 0 sin
desafios-desilusionados o

desgastados-quemados :

|

Fahrenkopf AM, Sectish TC, Barger LK, et al. Rates of medication errors among
depressed and burnt out residents: prospective cohort study. BMJ, 2008

, : i ., 4
Burn-out no es solo estrés, es tristeza, agotamiento, depresion y enfermedad
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10 FAMILIAS DE EMOCIONES BASICAS ~ —Hnee

La mayoria de los modelos de emociones contemplan pocas emociones agrdddbk las
emociones se combinan, tienen sus neurotransmisores y su expresioogis et

Banpro © 2013

Tradicionalmente hemos dejado las emociones “fuera” de la gestias aganizaciones. s



f
10 FAMILIAS DE EMOCIONES BASICAS — —Hhee

La mayoria de los modelos de emociones contemplan pocas emociones agrdddbk las
emociones se combinan, tienen sus neurotransmisores y su expresioogis et
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Sorpresa Alegria Seguridad Aprecio Curiosidad

Serenidad
Banpro © 2013

Tradicionalmente hemos dejado las emociones “fuera” de la gestias aganizaciones. g



BANPRO IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES

INNOVACION Y PERSONAS

» Nuestro cuerpo reacciona por las emociones.
Las sentimos.

» Nos dan 0 nos quitan energia para la accion
» Nos alejan o0 nos acercan de otras personas
®» Nos motivan o nos detienen

® | as emociones activan nuestro pensamiento

® | as emociones organizan o desorganizan
nuestras acciones.

®» | as emociones nos orientan a la transformacion
0 nos hace resistirnos al cambio.

» Nos dan bienestar y salud o0 estrés y enfermedad

La calidad de la gestion de las emociones
determina la calidad de nuestra actuacion

El factor que marca la diferencia en el bienestary  salud, son las emociones



AUTOPERCEPCION: SITUATE EN LA MATRIZ BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

4
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baja
> Fuente: Mood Meter
Marck Brackett
desagradable agradable  ®Ruercroup
Sentimiento

¢, Qué emocion sientes? No acertamos a identificar nuestro estado emocional



EMOCIONES Y CLAVES A CONSIDERAR

BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

Del estrés sostenido a la Enfermedad :

ALIMENTAR MENOS LO DESAGRADABLE  ALIMENTAR MAS LO AGRADABLE

SISTEMA PARASIMPATICO

SISTEMA SIMPATICO

dlata
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Lo peligroso es sostener el stress en el tiempo o

repetir los mismos conflictos , genera que el mismo
pensamiento y la misma emociéon desagradable se
hacen permanentes.

Las emociones desagradables son mas intensas,

duran mas y cuesta mas tiempo salir  de ellas.

La emocion oculta, la que no se expresa, la que se
congela en el tiempo , es la mas peligrosa.

La concentracion de los neurotransmisores y

hormonas derivados de las emociones

desagradables afectan a todo el cuerpo y cerebro El
estrés genera un agotamiento energético que

produce una debilitacion del sistema inmune, menor
reparacion celular, accion antioxidante...afecta a las
proteinas y a las mitocondrias.

Se produce fatiga , mayor enfermedad,

envejecimiento y peor calidad de vida.

En la empresa se produce presentismo, bajo
rendimiento cognitivo y emocional, malas

relaciones, baja confianza y resultados.

Para el cerebro emocional, «vivir una adversidad objetiva» o «imiaggsaatirla» es o mismo.



Electrocardiogram

] Holter monitor

| — 1

Heart

Bajo Estrés sostenido en el tiempo, somos la peor version de nosstrasm

ESTRES Y SINTOMAS

[ 1
| g vw Recursos
PAfect(') E stres I Sociales. .
0s1tIvVOo Psicologicos
y fisicos

.—l— i

Endorfinas SNA Practicas
HPA saludables
1 1
] +

Sistema Inmunologico
Sistema Cardiovascular

|

Enfermedad

CUADRO ESTRES CRONICO

Incremento del ritmo y presidn sanguinea

Movilizacion de energia y metabolismo

Tension muscular

BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

5 Emociones : Ira, miedo,
tristeza, asco, vergienza.

3 respuestas:

Hipertiroidismo

=

HUIDA Y .
PARALISIS |
3. ATAQUE =

N

Vasoconstriccion

Supresion de la digestion

Supresion de la reproduccion

1. Cortisol y enfermedad: McEwen, 2007; Raison &
Miller, 2003

2. Aislamiento y soledad y enfermedad: Ryff, 1989

3. Demandas laborales, burnout y problemas de

salud Hockey 1997

Debilitamiento del sistema inmune

Burnout y enfermedad: Schaufeli & Bakker (2004),
Burnout e infecciones Shirom y Melamed 2005
Autonomia y estrés: Laviagne, Fernet 2014

Incremento de la cognicidn, atencidn, alerta...

No o

Stress management journal: Britt, Dickinson,

Moore y Adler 2007

Dr. Herbet Benson 1979-2003

© ®

10
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PROCESO DE DETERIORO DE LA SALUD BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

Del estrés emocional sostenido a la Enfermedad :

AFECTAAL
HIGADO

AFECTAALOS
PULMONES

AFECTAAL
ESTOMAGO

CORAZON

AFECTA AL
RINON

Cuando los profesionales se enfrentan a altas
demandas laborales, incrementan sus esfuerzos
pero se fatigan, aumentan el cortisol en sangre,
aumentan la irritabilidad...pero si se mantiene
agota, baja el rendimiento, baja el
compromiso, se quema, se distancia
emocionalmente del trabajo y la empresa.
Baja el rendimiento, empeora el servicio, aumenta
el absentismo por causa emocional.

Se adoptan ademas habitos negativos para la
salud como el consumo de alcohol, exceso de
comida , mala alimentacion, uso excesivo de
medicamentos, menos ejercicio... lo que
aumenta presion arterial, lipidos en sangre,
trastornos del sueno y deterioro del sistema
inmunologico.

Hay abundantes pruebas empiricas que esta
situacion se genera ansiedad, depresion, infarto
de miocardio, diabetes tipo 2, infecciones

pulmonares... (Shirom y Melamed 2005) "



ESTRES Y ENFERMEDAD BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

Accounts D"““&r-_ - ‘unciones del sisiema
. FASES DEL ESTRES P S
espu:lse;\:zge ativa
“fight or flight™
ritmo cardiaco i ::::;umm
ritmo r gsullmQI io c | :Z::::;
NIVEL NORMAL darnslide ¢ rhewnna
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Adrenalina techolamines ity et
Noradrenalina »>
glucocorticoides Glucocorticoids + Blood pressure
\ o
ALARMA RESISTENCIA AGOTAMIENTO {ntamion
CUADRO ESTRES CRONICO POSIBLE ENFERMEDAD CRONICA
Incremento ritmo cardiaco y presidén sanguinea Hipertension, problemas cardiacos, infarto...problemas respiratorios
Movilizacién de energia y metabolismo Fatiga, comer y beber compulsivo, obesidad, diabetes, hiper o
hipotiroidismo
Tensidn muscular y osteoarticular Dolor muscular, artritis, tendinitis , distrofia, pérdida muscular, paralisis,
fibromialgia
Vasoconstriccion Problemas de piel como dermatitis, psoriasis, piel seca, manchas,
alopecia...
Supresion de la digestion Ulceras de estdbmago, duodeno, gastritis, colitis ulcerosa, colon irritable,
diarrea...
Supresioén de la reproduccion Disfuncion eréctil, amenorrea, pérdida de libido, esterilidad...
Debilitamiento del sistema inmune Supresion inmune, enfermedades autoinmunes, inmunodeficiencias...
Incremento de la cognicidn, atencion, alerta... Dano en la memoria, dificultad de aprendizaje... insomnio, hiperactividad,

irritabilidad, problemas de vision, ansiedad, depresion, adiccion...

Harvard: Entre eb0 y 90%de las consultas médicas son por estrés. 12



; OUE DICE LA ENFERMEDAD DE TI?  BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

¢Qué sintomas sientes en tu cuerpo y mente? ¢Qué emociones?

Podemos pensar que la reaccion de nuestro cuerpo se debe a factores externos,
al azar, a una mala postura, a un esfuerzo fisico, un frio, comida... pero la mayoria
son factores internos. éQué estrés emocional estas viviendo? 13



EMOCIONES QUE DANAN BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

NOS envenenamos con nuestras emociones:

Emociones negativas que nos enferman.-

Las emociones negativas también producen cambios y reacciones en

el cuerpo, sblo que sus efectos pueden ser peligrosos, pues elevan la

presion sanguinea y estimulan la produccion de sustancias que dafian
el ADN, explica el Dr. Enrigue Garcia, de la Sociedad Espariola para el
Estudio de la Ansiedad y el Estrés.

Mavyor riesgo de ataque cerebral por ira y miedo.-

La ira, el miedo y la irritabilidad elevarian hasta en + 30% el riesgo de
padecer un ataque cerebral después de los 65 anos. En palabras de la
Dra. Silvia Koton, de la Universidad de Tel Aviv en Israel: "Las
emociones negativas debilitarian los vasos sanguineos y elevarian el
riesgo de coagulos.»

Problemas cardiacos e ira.-

La ira eleva la presion arterial y acelera el pulso cardiaco. Segun Barb
McDanel, directora del Centro de Salud Penn State Beaver, tener un
episodio de ira de vez en cuando no es peligroso, pero si se trata de
una emocion de ira cronica puede tener graves consecuencias para la
salud como el desarrollo de taquicardia, arritmias o fallo cardiaca.

L a enfermedad es consecuencia del distrés 14



EMOCIONES QUE DANAN BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

NOS envenenamos con nuestras emociones:

Afectan a tu rendimiento mental.-

La ansiedad, la inseguridad y el nerviosismo afectarian tus resultados
en el trabajo: en un estudio llevado a cabo por la Universidad de
Chicago, se encontro que los alumnos mas estresados tenian peores
notas. La Dra. Sian Beilock concluye que: "Las preocupaciones
afectarian las habilidades de pensamiento y razonamiento impidiendo
gue las utilicemos al maximo."

Fomentan el desarrollo de cancer mas agresivo.-
En un estudio con 989 mujeres diagnosticadas con cancer de mama
se encontro que quienes padecian mas estrés tenian casi 40% mas
riesgo de desarrollar formas agresivas de cancer. El Instituto Nacional
de Cancer, de los Institutos Nacionales de Salud, explica que esto se
a deberia a que el estrés propicia el dafio al ADN, uno de los factores de
-

riesgo del cancer.

A= Reduce tu deseo y desempeiio sexual.-
( | © Segun la Dra. Marilyn Glenville, de la Sociedad Real de Medicina de
\‘ ( / ) Inglaterra: "El estrés reduce los niveles de testosterona en hombres y
}/},, mujeres, lo que se traduce en un menor deseo sexual y en un peor

desempenio, disfuncion erectil...."
15



TAREA: ; OUE PIENSAS? BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

Has suspendido matematicas: ¢ Qué te dices a timism  0?

Si:
T -He suspendido Matematicas
LIM = o
x>8 x-8 -Que te han puesto
Entonces: -Una O
-Ya
um L =\ &

¢,Cudl es la pauta explicativa? Escribe la frase. 16



¢, Y sl ocurre algo malo?...




VIGILA TUS PENSAMIENTOS, CREENCIAS, BANPRO
JUICIOS, EMOCIONES vy CORPORALIDAD

Tu estado emocional es el resultado de tus pensamientos:

PENSAMIENTO EMOCION FISIOLOGIA CONDUCTA RESULTADO

» Tienes 60.000 pensamientos al dia, 80-90% son neqgativos y
son sobre el pasado o futuro, no estan en el presente.

» La clave no es solo lo gue hacemos Sino como pensamos y
sentimos en relacion a lo que percibimos.

* El pensamiento, las expectativas y los juicios cambian nuestros
neurotransmisores, hormonas, nuestra quimica sanguinea, el
riego sanguineo del cerebro... todo nuestro cuerpo.

* Si nuestra atencién la enfocamos a lo neqgativo o a lo positivo, a
lo que no queremos o a lo que deseamos... donde fijas atencion,
creas.

» Lo que nos altera no es lo que pasa sino el juicio que hacemos
de lo que nos pasa. Lo que crees, crea.

» ; Qué piensas para sentirte asi?

“Somos los unicos que podemos cambiar nuestra biologia con nuestro pensamiento”
EINSTEIN



OPTIMISTAS MAS EFICACES BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

/  SUFRIMIENTO PRIMARIO: Inevitable por el hecho de estar vivo.

EL DOLOR ES Debe ser aceptado (ej: envejecimiento, enfermedad, muerte propia y de
INEVITABLE, EL otros, los otros) . 20% del dolor total.
SUFR'MAE'E':ITSNES UNA.  SUFRIMIENTO SECUNDARIO: Evitable. Nos lo generamos por no
aceptar la realidad del sufrimiento primario (ej: “nadie me querra nunca
\ / tanto, soy un auténtico desastre”...). 80% del dolor.

» Los pesimistas recuerdan mas lo malo, se bloguean ante la adversidad y retrasan la accion.
Trabajan por debajo de su potencial

 Los optimistas rinden entre un 65%-100% mas en el trabajo. Mas resilientes.
* No se ponen tanto enfermos. Mas felices y sanos.
e Superan la adversidad, se orientan a la accién. Aguantan mejor la presion.

\\ El coeficiente de optimismo se puede medir y entrenar. 19



BANPRO  DE LA ENFERMEDAD AL BIENESTAR

No se trata de «no enfermar» sino de «estar bidrsuficiente es insuficiente

Malestar Subjetivo Bienestar Subjetivo

A N = <: 177+ N S i

Persona Enferma Saludable Vital
Organizacion Arruinada Rentable

Abundante

«Lo contrario de lo negativo, no es lo
positivo, sino lo excelente .» Javier
sanancia  Elorriaga en 2000 describe que los sistemas

humanos hay Funcion de Pérdida y Funcion
Percepcion Valor ético Percepcion de GananC|a eXponenCIal
ética baja esperado

ética alta

) ) ; Ingenieria Humanistica&
El objetivo es el bienestar © 2000 --

Magnitud

Variabilidad de Percepcion ética

PERDIDA

Banpro ©




EMOCIONES OUE SANAN BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

Podemos facilitar nuestro bienestar y la sanacion:

/. COmMo sientes tu cuerpo hoy? Mejora tu estado de an IMo.-

Segun el Dr. Neil Shulman, de la Universidad Emory, "Nuestro
riesgo de tener gripe, neumonia o incluso cancer po  dria
aumentar o reducirse segun nuestro estado de animo  ".
Cuerpo y mente forman una unidad.

Una sonrisa manda un mensaje al cerebro de que todo esta
bien.

Emociones gue curan.-

El Dr. Ignacio Morgado, de la Universidad Autonoma de
Barcelona, asegura que "las emociones desencadenan
siempre reacciones en el cuerpo y el cerebro. Pero, las
emociones positivas producen reacciones que tienen efectos
beneéficos: mejoran el sistema inmunologico, reducen el
estrés, nos hacen sentir mejor en general».

La sanacion exige un estado de vagotonia o reparacion 21



EMOCIONES OUE SANAN BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

Podemos facilitar nuestro bienestar y la sanacion:

Emociones vy actividad saludable.-

El Dr. Shulman observa que la gente positiva es mas propensa a
involucrarse en actividades saludables: “Los optimistas duermen
mejor, comen mejor y hacen mas ejercicio que quiene s tienen
emociones negativas . No so6lo son las emociones, sino las cosas y
habitos que se relacionan con ellas”

Protege tu corazén con alegria.-

Tener una actitud alegre reduciria tu riesgo de padecer
enfermedades cardiacas hasta un 22%. Esto se deberia a que la
gente positiva padece menos estrés, por lo que suelen tener una
presion arterial y un ritmo cardiaco saludables, explica la Dra. Karina
Davidson, del Centro Medico de la Universidad de Columbia.

Amor, para el dolor.-

Ver una foto de tu amor o pensar en él o ella podria ser el mejor
remedio para el dolor: «el amor promueve la produccion de
endorfinas y dopamina, sustancias con efectos semej antes a

los analgésico s»- asegura el Dr. Arthur Aron, profesor de psicologia
de la Universidad Estatal de Nueva York.

22



EMOCIONES OUE SANAN BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

Podemos facilitar nuestro bienestar y la sanacion:

Sonrie vy pierde peso.-

El Dr. Donald Hensrud, de la Clinica Mayo, asegura que una
actitud positiva es el primer paso para bajar de peso: “Bajar de
peso siempre nos hace pensar en algo negativo. Pero una buena
actitud nos mantendra motivados para comer mejor y hacer
Mas ejercicio sin que parezca un sacrificio "

Controla el asma.-
“Los nifios y jovenes con asma que tienen una autoest  ima

we quievo fuerte y una actitud positiva suelen presentar meno s episodios
asmaticos , lo cual también repercute en su vida diaria haciéndolos
sentir mas seguros”, explica la Dra. Daphne Koinis Mitchell, del
Centro de Investigaciones Infantiles Bradley Hasbro.

Mantén a raya la diabetes.-

Riete de la diabetes: en un estudio con diabéticos se encontro que
guienes reian mas tenian niveles de azlUcar mas bajos. Segun la
Dra. Keiko Hayashi, directora del estudio, "Las sustancias
guimicas que se liberan al reir ayudan al cuerpoa  activar
sistemas de compensacion que para controlar la enfe rmedad ."

23



INNOVACION Y PERSONAS

1. Pensar mejor . La dopamina nos da la sensacion agradable y nos
hace pensar mejor. Tiene 2 caminos, uno tras hacer ejercicio y por
emociones positivas intencionales

2. Mejor perspectiva . Emociones - generan efecto tunel, solo veo la
amenazay la atencion mejor con emociones agradables, se abre el
foco atencional.

3. Mejoramos los recuerdos positivos ___y duran mas. Con emociones
negativas las emociones positivas se olvidan y lo malo dura mas.
Desarrolla el cerebro segun Judson A.Brewer.

4. Somos mas creativos . Mejoramos la resolucion de problemas. Mas
creativo que el sistematico y analitico (emociones -). Clave en
Innovacion.

sy A Sy S 5. Aceptamos mayores retos . Nos atrevemos, las dificultades son
retos. Vemos factible lo dificil.

6. Persistencia ante el fracaso, mayor resiliencia___. Ante el fracaso,
salen adelante y no se bloquean.

7. Se decide antes y mejor . Se ven mas alternativas y capacidad de
intervencion.

RO R—— 7. Disfrutamos mas con lo gue hacemos . Menos stress. Mas

capacidad de esfuerzo y compromiso.

8. Mejores relaciones , mejores equipos y parejas ... Mejores
) relaciones interpersonales y mas cooperativo. (Morrison 2007, Arora
- ‘ 2010) Mejores parejas.(Bracket 2005)

| EFECTOS DE LAS EMOCIONES + EANPRO

ks

Py e e —
0 8-0 ceManas pottyacuna
Log Right -Laft Alpha Power In uVHz
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\
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g 9. Generosidad y solidaridad. Mejores negociadores sociales, mas
bl © " influencia, mas ayuda a los demas y solucion de conflictos
Davidson, R.J., Kabat-Zinn, J., Schumacher, J., Rosenkranz, M., Muller, D., Santorelli, S.F., Interpel‘SOI’laleS y mejores ||’de|’es
Urbanowski, F., Harrington, A., B?nus, K.y shagfa:, J.F. (2003). Alteréﬂons _in_braln and B . . . . . . . . .
m—g ckn prodioad by P wesm10. Mejor salud _del sistema inmunitario, digestivo, endocrino, circulatorio,

respiratorio, piel...optimistas menos enfermos, viven mejor y mas. Mas
endorfinas menos dolor. Mas Mindfulness triple mas anticuerpos si24
toman vacuna y menos gripe.

Con mindfulness mas anticuerpos
tras la vacuna. (Davidson, Kabat Zinn)



BEANPRO COMO ANDAMOS DE LIDERAZGO...

INNOVACION Y PERSONAS

¢, Son los jefes ejemplos saludables?

Rasgos de psicopatas en directivos:

“EI

1. Incomodidad tratando emociones. es vital para crear un clima
2. Insensibilidad ante problemas de otros. Incapacidad laboral que alimente a los empleados

de empatizar con otros _ y que les anime a darlo todo si; a su
3. lelculta_ldes de comunicacion emocional. vez, ese entusiasmo se refleja en un
4. Locuacidad excesiva I b
5. Descontrol emocional e impulsividad. aumento del rendimiento
6. Comunicacién agresiva.
7. Ausencia de feedback o solo negativo S
8. Busqueda de culpables
9. Castigo a quien piense distinto

10. Falta de respeto, sinceridad y honestidad
11. Falta de equidad, doble rasero
12. Doble lenguaje e incoherencia emocional.

Ser la imagen de

lo que queremos

Las personas con ira prosperan en las empresas...y hay demasiada «mala leche» en
los jefes...pero hay esperanza.



LIDERAZGO POSITIVO BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

Se puede medir y es la clave en empresas positivas  y saludables
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Podemos medir el Vigor, Dedicacién y Absorcion... Y mejorarlo. 26
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5 ENFOQUES ORGANIZATIVOS PODEROSOS  BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

5 enfoques que contribuyen al bienestary alasalu  d en las empresas:

1. Identificar mis, tus y nuestras Fortalezas :
 Capacidades, habilidades o valores apreciados de una
persona. Aumenta autoestima.(Seligman 2012)

2. Ser Amable con los demas (Tkatch 2005):
e Conductas dirigidas a implicarse en una accion de
ayuda hacia otra persona que genera efecto

boomerang e interacciones positivas.

: |
3. Expresar Gratitud :
« Actuacion de agradecimiento y aprecio por los demas. N o W oose
Crea vinculos. (Emmons 2001, 2003, 2009, 2014)
|

4. La Aceptacion y Mindfulness _:
 Los hechos fueron los que fueron y acepto que no
puedo cambiarlos. Estado de aceptacion en el
presente sin juicio. (Ryff, Harris y Hayes, Bishop, Kabat
Zinn 2003)
5. Aprender a Perdonar :
 Olvidar la falta que ha cometido otra persona contra

. PERDONAR NO CAMBIARA
ella y no guardarle rencor. (Worthington, McColloug TU PASADO, PERO Si CAMBIARA

TU FUTURO

2005)

La dificultad no esta en diagnosticar los factores psicosociales sino en lograr

. o 27
profundas transformaciones personales y organizativas.



EANPRO UN BUEN LUGAR DE TRABAJO ES...

INNOVACION Y PERSONAS

“Un gran lugar para trabajar es aquel en el que uno confia en lideres y
companieros, le gusta el trabajo __que hace y tiene un proposito _ vital”.

Credibilidad Respeto
Competencia y Habilidad lideres Escucha
Ejemplo

Comunicacion abierta
Transparencia

Fortalezas-Aprecio
. Gratitud y Perddn

Participacion

Confianza

Propésito A i

! pf ) ilusién Honestn_d»ad
iIgnificado - Responsabilidad
Feedback + quidad-Imparcialidad
Orgullo Coherencia

Job Crafting Optimismo

Entorno Escucha
Seguridad " Apoyo
Talento en uso Persona Ensefia
Variedad Comprometida Ayuda mutua
Disfrute-flow Sinergia
Aprendizaje Bien conmigo Equipo
Logro trabajo Autoconocimient compaferos S
Autogestion
Autoeficacia Banpro 2017 ©

Coherencia

Es clave el RESPETO, CONFIANZA y CREDIBILIDAD de sus jefes. Se logran
RESULTADOS, las personas SE COMPROMETEN y funcionan bien en EQUIPO.



ENFOQUES INDIVIDUALES BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

Enfoques que contribuyen al bienestar emocional y a la salud individual:

EMOTIONAL HEALING : Origen emocional del sintoma. Acompafiamiento
de autosanacion: Complemento acelerador, no sustitutivo ni alternativo.
 Psicosomaticas...
 Somatopsiquicas...
« Trastornos del comportamiento... emociones como causa y consecuencia.

EMOTIONAL WELLNESS . Coaching de bienestar emocional preventivo
« Conocerse a si mismo:
» Identificando percepcidn inconsciente. Espejos y proyecciones
« Requlacién emocional preventiva:
 Desde la corporalidad, desde el sentimiento
 Desde el lenguaje (Juicios...) y desde el pensamiento
« Coherencia emocional y cardiaca: Biofeedback y neurofeedback

. : . «Soy el responsable de
WELLNESS SKILLS . Entrenar habilidades de salud y bienestar subjeti  vo: mi bienestars

e Sanar la culpa, mindfulness, autoeficacia, optimismo, resiliencia...
» Bienestar laboral.

 Dependencia emocional (relaciones, adicciones...)

« Bienestar familiar y relaciones de pareja

« Alimentacion, dietas (ayuno) y deporte...

 Abundanciay dinero.

LIFE COACHING. Crear mi nuevo proyecto de vida
. Nuevo pasado: Crear mi infancia feliz. Sanar mi nifio interior
. Reimpronta emocional. Sanacion del pasado. Reescribir biografia
. Nuevo presente: Felicidad consciente. Dentro, no fuera.
. Nuevos habitos corporales, emocionales, linguisticos y mentales...
. Nuevo futuro: Conexién y ayuda a los demas.
. Proposito y sentido. Mi proyecto de vida ilusionante.




EANPRO NUEVOS INDICADORES A MEDIR

INNOVACION Y PERSONAS

Vision global de los indicadores mas importantes:

“La Confianza, Respeto, Credibilidad y Equidad deben medirse»

ESTADO EMOCIONALSECCION

icacl6 i 000 100 200 300 400 50 60 700 800
Comunicaciony Transparencia CONFIANZA, RESPETO, CREDIBILIDAD Y EQUIDAD o R
10,00 — 10,00
900 /N A Desanimado, desilusionado ﬂ 492
800 / N\ 800 755 N
700 ,'/ 5,80 \\ -
6,00 : 6,00 a Sereno, Tranquilo 5,30
5,00 — N
4,00 (R 4,00 -
3,00 — <
200 200 : Frustrado o Enfadado _ 80
1,00 4
000 - 0,00 - .
000 100 200 300 400 500 600 7,0 80 900 1000 : Ilusionado o Contento 55
ILUSION Y RECOMENDARLANBI ' '
1000 Q0
Pertenencia _ 750 : Preocupado o Intranguilo _ 5,02
900 +
)
. S o stsro [N Y 5o
W - " “r .
" + La Comunicacion y Transparencia es el
600 e s
punto mas crifico (5,80), y luego llusion E svergonzado, citcado [ 2
1 (6,15) y Equidad (6,31)
| - — + Respeto (7,55) y Pertenencia (7,50) son 0 o Atrto o
u " las dimensiones mejor valoradas. N ' m '

Junto con el balance emocional, ilusiébn, compromiso, pertenencia...



; ADONDE ORIENTAS EL AGUA? BANPRO

INNOVACION Y PERSONAS

Apagar fuegos y evitar lo negativo Dar sentido, bienestar y salud

FUENTES Y PARA SABER MAS: WWW.ban Pro.es

. tomas@banpro.es
El poder creador de las emociones: iomp

http://www.banpro.es/blog/el-poder-creador-de-las-emociones
Liderazgo positivo:
http://www.banpro.es/blog/el-liderazgo-positivo-en-las-
organizaciones ‘ 609.44.85.58 tomas@banpro.cs
Reducir estrés y ansiedad - wiww banpro.es
http://www.banpro.es/blog/9-sencillas-actitudes-conscientes-
para-reducir-la-ansiedad-y-el-estr%C3%A9s 31

Tomas Elorriaga

Director & Consultor en BANPRO
Innovacidn y Personas




