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LABORAL - Aunque también la robotizacion propiciara nuevas alternativas de empleo

El 47% de los empleos esta en
"alto riesgo” de ser automatizado

hitps://www.oxiordmartin.ox.ac.uk/downioads/academic/The Future of Employment.pdt



https://www.oxfordmartin.ox.ac.uk/downloads/academic/The_Future_of_Employment.pdf

Demanda mundial de robots

Prevision de ventas en miles de millones de dolares
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Menos trabajadores en McDonald's

Empleados y restaurantes de McDonald's en el mundo
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Sectores con mayor potencial de
automatizacion

Porcentaje de empleos automatizables hasta 2055

AIolamlent'o' y P
restauracion

Industria

Transportey
almacenaje

Minas
Venta al por menor

Venta al por mayor

Agricultura, pescay
caza

Energia

0

Fuente: McKinsey, Oxford Economics

70/



EN UN MUNDO TOTALMENTE MECANIZADO Y
TECNIFICADO DONDE LOS PROCESOS SERAN
PRACTICAMENTE REALIZADOS POR LAS MAQUINAS.

;iDONDE QUEDAMOS LOS
HUMANOS?



;QUE PASARA CUANDO LA
INTELIGENCIA ARTIFICIAL SEA MAS
EFECTIVA QUE LA INTELIGENCIA
COGNITIVA CON LA SINGULARIDAD

TECNOLOGICA?






Ante el inminente peligro, la

fortaleza interior es lo que
cuenta.

Lucano poeta romano




iLOS LIDERES DEL “FUTURO DE HOY",
DEBERAN TRABAJAR CON DIFERENTES
INTELIGENCIAS AL MISMO TIEMPO;

®00Ee

Cognitiva Artificial Emocional Espiritual

;Y tu con cuantas te manejas?



Introduccion al Mindfulness
Ejecutivo

Que es y que no es el Mindfulness
Ejecutivo, test de emociones




EMERGENCIAS pIGITALES
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que desconectar?




@ Test de emociones
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@ Qué es y que no es Mindfulness Ejecutivo



RELAJARSE HASTA QUEDARSE

DORMIDO
PENSAR QUE TODO SE
ARREGLARA POR ARTE
MAGIA O POR UN D
DIVINO

UE LLEVAR
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iENTRENA TY MenTE!

iSi lo tuviera que
definir en un solo
concepto!




@ Fases evolutivas del Mindfulness



El Mindfulness Ejecutivo: Fases evolutivas

1. Mindfulness en el dia a dia (Descompresion)

2. Meditacion, herramienta fomento concentracidon en
la vida profesional. (Productividad)

3. Mindfulness como estilo de vida (Sabiduria)

4. Compasion, corazon del Mindfulness (Bondad)



Tecnologias Transformadoras

Tecnologias que buscan el bienesta

del ser humano




Tecnologias transformadoras

LA TECNOLOGIA NO ES

MALA, ES SOLO QUE NO ES
LO SUFICIENTEMENTE
BUENA... POR AHORA




Tecnologias transformadoras

I'am not here to take away your dignity



https://docs.google.com/file/d/1oxZLZy1KNot8jCuBAm9yNyHF2olufSfc/preview

Tecnologias transformadoras

LA TECNOLOGIA QUE
VIENE NO CAMBIA SOLO
NUESTRO ENTORNO, NOS
CAMBIARA A NOSOTROS
MISMOS Y PODREMOS
VER LO QUE HOY ES
INVISIBLE.




Tecnologias transformadoras

EN EL SIGLO 19

LOS RAYOS X NOS
PERMITIERON VER LO
INVISIBLE AL OJO
HUMANO




Tecnologias transformadoras

EN EL SIGLO 20

LAS RESONANCIAS
MAGCNETICAS NOS
PERMITIERON VER LO
INVISIBLE EN
NUESTRO CEREBRO.




Tecnologias transformadoras

EN EL SIGLO 21

LAS TECNOLOGIAS
TRANSFORMADORAS
NOS PERMITIRAN VER LO
QUE ES HOY INVISIBLE DE
MANERA NORMAL. LAS
EMOCIONES...




cQue buscaran las proximas generaciones?

e Salud, felicidad y bienestar

e Ve la salud fisicay psicologica
Igual de importantes

e Millennials gastan mas en
wellbeing

e Millennials y Gen X tienen el 69%
de los wearables de fitness




Tecnologias transformadoras

HUMAN WELLBEING SPECTRUM

HUMAN SUPPORT THE HUMAN CONDITION EXPONENTIAL WELLBEING
FUTURE BASIC SKILLS FUTURE OF WORK FUTURE OF LIFE

200000000000 00000¢

Mental Health Emotional Intelligence Enhanced Mental Capacity
Emotional Health Social Emotional Skills Enhanced Emotional Capacity

Manage Anxiety Reduce Loneliness Exponential Human Development
Reduce Depression Reduce Isolation Transformative Leadership
Reduce Stress Increase Happiness Gifts Unlocked Completely
Increase Empathy Accelerated Learning
Increase Connection Wisdom & Joy
Support Behavior Change PNSE




Tecnologias transformadoras

If You Are Working On Tech To Help Humans

VR/AR Applications

Reduce Amplify Enhance Embody Experience
Stress and fear Well-being and Mental and emotional Purpose Transformation
happiness intelligence
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Tecnologias transformadoras

Pattern Recognition

Emotion Recognition
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@ Life Cycle
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For Stress Management
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Tecnologias transformadoras

Mood Management/ Positive Psychology

Behavior Change
POMTIVE EMOTIONS
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Affirmation Life Tasks Game

focus@will

Emotion Tracking/ HRV Training
Bfﬂ EBHeartMath

TDCs

Smart Pills




Tecnologias transformadoras

Wearables + Programs All-In-One Trackers
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Gestion de estrés

Tecnologias transformadoras

..
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Plataformas empresariales

Espacios saludables

eScent®

Emotion-Based Engineere d Circadian
Scents Dispersal  Soundscapes  Lighting

Sentient Home
nome Smart 10T + Calm Programs

Tecnologias Hapticas
-
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Tecnologias transformadoras

"Alexa, help me relax”

Intelligent Assistance

DEPRESSION / CHALLENGES
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Halogram Girlfriend
BE
AWARE
S —.
Ava Bot

= GOOGLE JoyBot

Why not use Al to challenge meaning-making?



Gestion del estres y del cambio

El estres, la enfermedad del siglo XXI




MINDFULNESS
EJECUTIVO.

:DONDE NOS
ESTRESAMOS
MAS?

www.mindfulnessejecutivo.com



http://www.mindfulnessejecutivo.com

Pensar o reflexionar




PODEMOS
TOMAR BUENAS
DECISIONES
EMPRESARIALES
CON UNA MENTE

TOTALMENTE
DESBOCADA POR
EL ESTRES




ELTERMOMETRO DEL ESTRES

ESTRES MALO
LY

ESTRES BuEm
(ENSTReS)

ESTRES SAJ0
LR ST

Eustres “Estres bueno” En su justa cantidad, puede
ser estimulante y saludable. Nos hace estar atentos
y agudiza el pensamiento y hasta dicen algunos
expertos que nos ayuda a combatir infecciones...

Distres “Estrées malo” cuando aparece, nos
rompemos por dentro, puede aparecer dolores
(cabeza, espalda, cuello), frustracion, ansiedad,
panico, miedos...

Distres Agudo: lista interminable de tareas,
incapacidad a decir no, siempre vas con prisa,
irritable, en el trabajo, en casa, conduciendo, en el
supermercado...






€L LOCO MUNDO pgg MUlTHASKlN(TR

Multitasking -
Multitarea
El mayor enemigo de
la productividad, la
efectividad y el estres




“Gestionar la

energia, no el
tiempo, es la clave
para un alto

rendimiento y la
renovacion personal.”

Toni Schwartz




Energia emocional balance de emociones

‘negativas’ frente a las "positivas’. 3+1 -
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Energia fisica organismo
biologico.  Descansar, dormir
hace que el cuerpo y a la
mente se desintoxique, hacer
ejercicio. Con el desgaste
diario, nuestro cuerpo necesita
recuperarse con el sueno vy el
descanso efectivo.
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La energia espiritual g
relacionada con el (’u
porqué hacemos las Y g.ﬁ |

COSaS, COn nuestras -
convicciones, P
creenclias, nuestros

valores

mas profundos.



La energia mental es la
que provee a la mente la
suficiente circulacion de
a sangre y la claridad
oara poder pensar mejor.
_a meditacion, gimnasia
mental y tambien el
ejerciclo fisico.




@ Capacidad de adaptarse, la nueva habilidad

del S XXI



Adaptabilidad: La
habilidad de cambiar o
ser cambiado para
encajar en diferentes

circunstancias
= = . = .

= ®
l\a



HIERARCHY FEAR

Top-down, cont Ibssadheva m Commaﬂad onrnlsrs'm ead
l| il Jk

INFLEXIBLE
BUSINESS PRACTICES

Highly optimized business system are
great for efficiency, but deadly for
adaptability. Assets, skills, and
processes become more specialized,
and change becomes more incremental

g « 9]
353 i
SKILLS DEFICIT

Employees don't have the skills,
training, and coaching they need

SHORT TERM
THINKING

DECISION BIAS HABIT

Lack of proactive change often has ¢
do with min dw!s d:t! ovsn

Defensive thinking, fossilized mental
models, and olelm«!cc ate a

bias | 4m of the status qu must want b
understand now o cnarw

“ THE ENEMIES

OF ADAPTABILITY E

HACKING HR TO BUILD AN ADAPTABILITY ADVANTAGE .

502@2‘}3@3@3
00000 yue

LACK OF DIVERSITY OF PURPOSE

Mmac-men( systems value conformance  Organizations without a compelling
ise of shared purpose may have trouble

INSUFFICIENT
EXPERIMENTATION

t aligning on & natural path for
n adaptation

Jerarquia

Miedos

Sesgo de decision
Centralizacion
Practicas inflexibles
Falta habilidades
Corto plazo

Falta
experimentacion
Falta diversidad
Falta proposito



@ Productividad y procrastinacion

La productividad afecta a la mayoria de

trabajadores y empresas



PRIMERD ENTRO UN Y S PRIMERD

RATO A FACEBOOK TENGO DOS  BUSCO UN VIDED
SEMMANAS

PROCRASTINACION

CEGURMMENTE LD ES PARA EL FINAL

ey DEL SERESTRE
TERMINO RAPIDO .
TODAVIA TENGO

MEJOR MANANA TIEMPO

AL RATO




Perfil procrastinador:;

¢Qué dejo de hacer? éQué excusa encuentro? éPor qué procrastino?
Los informes de final de Todas y al trabajar en casa | -Odio el papeleo
curso era muy facil encontrar una | -No domino word

convincente -Soy mas de PPT




Escribe una tarea que normalmente dejas de hacer:
Preparar los informes con tiempo

Escribe las 3 barreras mas importantes y la manera de pasar a la accion:

Barreras Progresos-Avances
No domino word Realizar curso de word
Odio estas tareas del papeleo Si no lo hago no cobro, me conciencio de

que no todo puede gustarme,

No me organizo bien los documentos Trabajar el ordeny la organizacion de los
documentos que me van a pedir con
antelacion




@ Meditacion concentracion

La meditacion como herramienta para

aumentar el foco y la concentracion



gmeme PLENA 0 MENTE (LENA?

NUESTRA MENTE

Sl NO PARA, NUNCA

CXELE ESTA EN EL
~ -- MOMENTO
PRESENTE,

SIEMPRE ESTA EN
EL FUTURO O EL
PASADO




@ La importancia de la respiracion




DIFERENTES TIPOS DE ReSPIRACION

La importancia de

RESPIRACION RESHRACION R d
RESPIRACION DIAFRAGNATICA DINFRAGNATICA, e - a p I’e ﬂ e r a
DIAFRAGMATICA Y COSTAL COSTAL ¥ CLATICULAR

respirar. Lo
primero y o
ultimo que
hacemos en
nuestra vida.

@3 vics) @ mmredwies) (@) vt 3 vics)




@ Entrenamiento de la atencion



Entrenamiento de la atencion

La idea es trabajar la atencion para crear una gimnasia
mental que acostumbre a la mente donde queramos que
este.

e Semaforo, luz freno mindfulness
e Ducha mindfulness

e Cafe mindfulness

e Bano mindfulness

e Comida mindfulhess

e Escaleras mindfulness..

e Sexo mindfulhess..



@ Meditacion




POSTARA DE MEDITACION
TRADICIONAL

POSTYRA DE MEDITACION
EN LA OFICINA

TU PRIMERA M

¢ MEDITACION /=
‘._J —

AL HEDITAR

(TV CUERPO)
£STK MESENTE w
) =

s TSN r|moj>

nito Y TH MENTE?




Claves para meditar

Hay que buscar un momento de calmay tranquilidad, sin molestias externas.

No hay manera correcta ni incorrecta de meditar, solo existe la manera de cada uno, cada
uno tiene su manera.

El objetivo es realizar una gimnasia mental para ayudar a tu mente aprender a
concentrarse, ese habito lo utilizaremos en todas las facetas de la vida, profesionales,
familiares, etc.

No hay que ponerse en posicion de loto, ni transcendental, solo ponerse comodo pero no
tan comodo que nos podamos dormir.

La respiracion es un elemento facil para concentrarse ya que es algo natural, y como no
le mostramos atencion normalmente nos ayuda a concentrarnos

No cabrearse si nos percatamos que nuestra mente se descentra, eso se llama meta
atencion y simplemente tenemos que traer nuestra mente otra vez a concentrarse en la
respiracion.

Cuando hayamos terminado podemos dedicar un tiempo de transicion



META
ATENCION

CONCENTRACION




Mindfulnhess en el dia a dia

En la ducha

Tomando un café
Mindful eating
Conduciendo
Cepillandose los dientes
Mindfulsex
Winefulness

Fregando los platos

PORESTRES
COMER POR ANSIEDAD

“ORAOSE L0 SAMBEATAVICIEN

-y )

7~ u.l

Winefulneéss

para 15 a

sentidos y descubrir los secretos del arte de la

¢ Preparados para disfrutar el vino con los 5
enologia?

PONTE LAS PILAS

'"Mindful sex': la técnica
para que el sexo sea
mucho mas placentero

La capacidad para focalizar toda nuestra
atencién también nos puede ayudar a tener
orgasmos mas intensos e, incluso, un mayor
numero de ellos






Y en el proximo taller veremos...

e Inteligencia emocional interpersonal, conmigo mismo

e Inteligencia emocional intrapersonal, con los otros

e Cestion de las emociones, aprender a controlarlas.

® Secuestros de la amigdala

e Fomento de la resiliencia y aprender a vivir en la incertidumbre
e Mindfulness en tu dia a dia Il
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Inteligencia emocional

Intrapersonal, uno mismo




Intrapersonal, uno mismo

e Conocimiento de uno mismo
e Autorregulacion
e Motivacion

Interpersonal, con otros
e Empatia
e Habilidades sociales




@ Interpersonal con uno mismo



Conocete a ti mismo

Cuando nos conocemos a un nivel profundo,
comenzamos a entender el centro de nuestros
valores, propésitos y prioridades. Entonces
comprenderemos lo que es importante para
nosotros y lo que proporciona sentido a nuestra
vida y sabremos lo que nos da felicidad.
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Encontrar nuestro proposito de vida

Encontrar tu proposito. Encontrar tu

@ s
ikigai.
En el "futuro de hoy™ solo las personas que encuentren un proposity
en la vica que las motive de verdad podran adaptarse a los corslantes
ambxos que

Uno de los dias mas importantes https://youtu.be/6L1kSz21TAq
de tu Vlda €S Cuando encuentras https://www.youtube.com/user/Jimmypons
tu IKIGAI



https://youtu.be/6L1kSz21TAg
https://www.youtube.com/user/Jimmypons
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Mariposas en el estémago

Un vuelco el corazén

Me revuelve el estomago

Me salié el corazén por la boca
Opresion en el pecho

Me va a estallar la cabeza
Sudor en las manos



@ Examen corporal




Conocerse a uno mismo es lo primero.

;Crees que te conoces realmente por dentro?

Una manera de desarrollar la
percepcién de emociones es
aplicar "atencién plena” al
cuerpo que nos permiten
desarrollar mas adn la
percepcion del cuerpoy las
emociones.

EXAMEN CORPORAL -
BODY SCAN



Examen corporal (MBSR) Mindfulnes Based

Stress Reduction

Es una de las practicas fundamentales, curso de Jon Kabat-Zinn “Reduccion de estrés
basada en la atencion plena.

Solo tenemos que dirigir nuestra atencién, momento a momento y sin prejuicios, a
distintas partes de nuestro cuerpo, comenzando por la parte superior de la cabeza y

bajando hasta la punta de los pies (o viceversa) y fijarnos las sensaciones que surjan
(o su ausencia).

Recordar que lo importante es la atencion, no la sensacion.

No importa que se experimenten sensaciones o no, sélo que prestemos atencion.



Ejercicio. Examen corporal, como estabilizar la atencion

e Nos sentamos comodamente como mejor nos venga en una posicion que nos permita
estar relajados y alerta a la vez.

® Respiramos con naturalidad y dirigimos con delicadeza nuestra atencion a la
respiracion, fosas nasales, abdomen o todas las partes de cuerpo que participan en la
respiracion.

e Examinar cuerpo: centramos nuestra atencion en la parte superior de la cabeza, las
orejas, la nuca durante un minuto nos fijamos en las sensaciones que surgen o no
surgen. Después por la cara, cuello y hombros, espalda (especial atencion), Torso y el
cuerpo entero.

e Emocién positiva: Traed un recuerdo alegre y feliz o un momento que os sentisteis en
un estado 6ptimo de productividad, o llenos de confianza. ;Como se manifiestan en él
la emocion en el cuerpo? ;En la cara? ;En el cuello? jAlguna diferencia a nivel de
tension?.

e Ahora volvemos al presente y si encontramos algln pensamiento con carga
emocional, lo dejamos ir sin mas.



@ iIMis emociones no son lo mismo que yo!



Mis emociones no son lo mismo que yo |

No somos nuestras emociones. Normalmente , nos
identificamos con nuestras emociones. “Soy una persona
colérica” “ Soy una persona feliz’ o “soy una persona
triste”, como si el célera, la felicidad, o la tristeza fuesen

nosotros mismos o determinasen quienes somos.



Mis emociones no son lo mismo que yo |l

Con la practica suficiente en atencion plena, veremos un cambio sutil pero
importante: las emociones son simplemente aquello que sentimos. Asi, las emociones
pasaran de lo existencial (Soy) a lo emocional (Siento).

Y si seguimos profundizando, veremos las emociones como un fenémeno puramente
psicologico.

Se convertiran en lo que siente nuestro cuerpo, pasaremos de “Soy un
hombre/mujer furios@” a “Mi cuerpo experimenta furia”.

Lo que sugiere la posibilidad de dominar nuestras emociones.



@ Autorregulacion



Autorregularse no es suprimir emociones

Significa adquirir las habilidades para
dominar las emociones por completo.

Si sentimos célera perdemos el control, si
nos indignamos conservamos el control total
de la mente y las emociones.



David

Autorregulacion Goleman

Autocontrol: mantener a raya las emociones e impulsos daninos
Fiabilidad: mantener niveles elevados de honradez e integridad
Conciencia: aceptar la responsabilidad por nuestros actos
Adaptabilidad: flexibilidad frente el cambio

Innovacion: sentirnos comodos con las ideas y enfoques nuevos asi
como la nueva informacién

v » W N

Todas estas habilidades comparten un elemento en coman la decision,
si queremos podemos.



Escribir en el agua

Aunque no  podemos
impedir que aparezcan
emociones o sentimientos
malsanos si que poseemos
el poder de dejarlos ir, cosa
gue, una mente entrenada
puede hacer en cuanto
detecta su aparicion.




@ Principios generales para enfrentarse al

desasogiego



Principios generales para enfrentarse al
desasosiego

- Agradecer cuando no estamos sintiendo dolor.
No sentirnos mal por sentirnos mal.
No alimentar a los monstruos.

Comenzar todo pensamiento con bondad y sentido del
humor.



@ Conformarse o aceptar



Conformarse vs aceptar O0®HL®

Conformarse es un término mas negativo que
puede indicar el "no hacer’, "dejar de actuar
sobre algo’, incluso a veces se piensa que es
“poner la otra mejilla’, dejo que me siga
haciendo cosas algunas personas, dej6é que esa
situacion me envuelva y me quedo en ella sin
actuar exteriormente.



Conformarse (no hacer nada)

00 - 'y o

Conformarse algunos lo pueden definir por:
® "no actuar’,

® “dejar que te pisoteen”

® “poner la otra mejilla”

® “pasar por el tubo’,

En una situacién donde el otro tiene capacidad
de someterme y en algunos casos de manera
reiterada y esto hace que me tenga rendir frente
a una situacion.



Aceptar (hacer algo) OO0 ¢

Actuar de manera consciente, aprendiendo de la
situacion y desde la calma ponerse manos a la
obra para solucionar la situacion



Caso practico

I /™ 2B B 4B
@ G o ¢ "

Alguien del equipo, un colaborador, alguien que
es clave en el proyecto te ha dejado colgado
varias veces.

El CEO, te adelanta la fecha de la entrega de un
proyecto y eso hace que tengas que trabajar el
fin de semana y ya no puedes irte al viaje que
habias planeado.



Reacciones que nos lleva

Reaccidon mental:
Reaccidon emocional:
Reaccidon animica:

A W N -

Reaccion post problema:



Conformarse -
OO0

Reacciéon mental: Estoy hart@, cuando lo vea voy
a ignorarle, dejarle ver que estoy enfadad@ y
solo le hablaré si el me habla.



Conformarse :
OO0

Reaccion emocional: Me siento frustrad@,
desmoralizad@ y con baja autoestima



Conformarse -
OO0

Reaccion animica: Estoy alimentando al
monstruo, reconcomiéndome todo el dia y
ademas lo traslado a mi alrededor

v
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Conformarse
O0Ved

Reaccion post problema: Pasotismo, busca de venganza
simulada, y esto puede afectarte a tu situacion laboral, se
nos queda grabado en subconsciente y reaccionamos
con otras personas a la defensiva.



Aceptar e

Reaccion mental: Lo utilizo como aprendizaje
para conocer a la persona, no lo juzgo, tendra
sus razones, no tengo toda la informacion del
porqué ha sucedido, lo acepto.



Aceptar A.
P 0@ s b Gud

Reaccion emocional: Intento vivirlo con el menor
malestar posible, sigo haciendo lo que hacia y si viene
algin mal pensamiento, lo reconozco, lo visualizo con
calmay sin juzgar lo dejo ir



Aceptar e
p @0 >< o0

Reaccién animica: Al haber aceptado la situacion
y dejar que las reacciones emocionales sucedan
sin alimentar al monstruo, el tiempo de malestar
es menor.



Aceptar

Reaccion post problema: Te sientes contento por haber
reaccionado bien y con calma, has dominado la situacion.
Ahora si hay que actuar estas preparado para hablar con
esa persona e intentar que esto no vuelva a suceder, y lo
haras desde la calma y de manera consciente.



No quneras vengarte, deja que




‘-[ : - 3 N N
X - -"_..1
_ \ 2

Cuando e IR
verdaderamente tez T 7
importa poco p.nada lo™ ™
®ue fos otros piensen . . .
de ti, has llegado a un ”
alto grado de I|bertad

Jlm Carrey

-‘?4_ l.&'— “_:‘ :‘ . - ‘ L ’






https://docs.google.com/file/d/1MoCNDLkO_1w2xEp3dzoI0OgnGcHpKcjK/preview

¢Como funciona nuestro cerebro?
@ Confirmacion cientifica



Sistema limbico, regulador de emociones

o El sistema limbicoes un sistema formado por varias
estructuras cerebrales que gestionan
respuestas fisiologicas ante estimulos emocionales.

eEsta relacionado con la memoria, atencién, instintos
sexuales, emociones, personalidad y la conducta.

eEsta formado  por partes  deltdlamo, hipotalamo,
hipocampo, amigdala cerebral, cuerpo
calloso, septo y mesencéfalo.

Fuente: Wikipedia



Las amigdalas del cerebro




LOBULO Qe
TEMPORAL — A f
AMIGDALA

HIPOCAMPO CEREBELAR




La doble via de Ledoux

La amigdala es la parte mas importante a la hora
de hablar de las emociones. Tenemos 2

amigdalas, que asignan un significado emocional
a los estimulos ambientales, algo que yo veo,
siento, oigo, a todo lo que nos pasa



La via larga

La informacién nos llega a través de los sentidos llega al
talamo, 1 (distribuidor de la info) este proyecta la
informacion a la corteza cerebral 2 que es la parte mas
evolucionada del cerebro.

La corteza (neocortex que es lo que nos diferencia de
otras especies), junta toda la informacion, establece una
idea, significados, etc. y se la manda a la amigdala 3 que le
da una accion emocional y al hipocampo (Contextualiza y
procesa el significado), un leén enjaulado en el zoo.



La via larga
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. a via corta

Sucede que el talamo 1 lo envia directamente a
la amigdala y relaciona la emocion que
corresponde con aquello, sin haberlo
elaborado. Respuesta mas rapida pero mas
gruesa emocionalmente. El peligro por
ejemplo, emociéon primaria. Esta nos ayuda en
algunos casos a sobrevivir. Encontrarse un ledn
cara a cara en la selva.



|_.a via corta




@ Secuestro de la amigdala



Video secuestros amigdala



https://docs.google.com/file/d/12TsEHzSUgYlEJQixU6-wpRo0dmmVKf2F/preview

Como gestionar los desencadenantes

DESENCADENANTE/EMOCION

Desarrollo Cambiar el marco o

de la atencion reinterpretar el sentido
* Calmar el cuerpo de la situacién

* Observar lamente « Conexidn con nuestro

 Contar hasta 10, propio pasado
nos despista la * Ver la perspectiva del
mente otro
* Respirar hondo,
efecto
tranquilizador
* Pensar en otras  Ver lo positivo

cosas * Bondad y compasion

TIEMPO

Voluntad de

experimentary

aceptacion de la

emocion

* Porosidad, dejar
qgue las
emociones
pasen por una
mosquitera, sin
adherirse

* Humory
curiosidad



@ Practica de la emocion negativa




Practica control de la emocion negativa

® [ntentamos revivir un suceso que Nos Provoco
infelicidad, desasosiego, frustracion.

e Parar y respirar, sin centrarnos en la emocion
negativa permanecer 30 segundos

e Percibir, que reacciones percibimos en el
cuerpo, permanecemos atentos a cualquier
diferencia en los niveles de tension o
temperatura.



En algunos casos
hay que dar un
empujon a las
emociones positivas.




Positivizarse por las
noches antes de
acostarse.

cCuantas cosas
positivas te han
sucedido hoy?




@ Resiliencia



LA CAPACIDAD DE
SUPERAR
OBSTACULOS QUE
SE  INTERPONEN
EN NUESTRO
CAMINO.



Resiliencla

e Calma interna

® Resiliencia emocional
éxito-fracaso

e Resiliencia cognitiva, + -



@ Ejercicio concentracion y calma




Ejercicio de concentracion y calma

NATIONAL BESTSELLER

COLOR ME

CALM

100 Coloring Templates for
Meditation and Relaxation

Lacy Mucklow, ma. atesc, Leat, Lepar i
Ilustrated by Angela Porter

Importante respirar conscientemente



@ Banos de bosque - Shinrin Yoku



Banos de bosque

Desconectar con la tecnologia para conectar con la naturaleza

‘ @ °‘ o ‘ o

& B

YQaturalez Yoyraleza

Yo
Naturaleza

Nature in Self Scale
INSS




@ Practica meditacion Resiliencia. Calma




Practica meditacion resiliencia. Calma

e Comenzamos respirando hondo 3 veces
e Nos centramos en nuestra atencion a la respiracién, inhalando,

exhalando...

Dirigimos nuestra atencién al cuerpo concentrandonos en las
sensaciones desde los pies, las piernas, las rodillas, la pelvis, el

pecho, los brazos, los hombros, la espalda, el cuello, la nucay la
cara.



@ Practica meditacion Resiliencia. Decepcion




Practica meditacion resiliencia. Decepcion

e Calmamos la mente con respiracion. Pensamos en una
experiencia de fracaso o decepcion.

e Una meta que no alcanzamos, un momento que fallamos a los
demas o a nosotros mismos. Lo vemos, lo oimos, lo sentimos.

e Observamos todas las emociones asociadas y comprobamos
como se manifiestan en el cuerpo.

e Ahora vamos a ver si podemos experimentar todas las
emociones sin aversion.

® Son sensaciones puramente psicolégicas, pueden ser
desagradables pero son experiencias nada mas.



@ Practica meditacion Resiliencia. Exito




Practica meditacion resiliencia. Exito

® Pensamos en una experiencia de éxito

e Una meta que alcanzamos, un momento de reconocimientoy
éxito significativo. Lo vemos, lo oimos, lo sentimos.

e Observamos todas las emociones asociadas y comprobamos
como se manifiestan en el cuerpo.

e Ahoravamos a ver si podemos experimentar todas las
emociones sin adhesion.

e Son sensaciones puramente psicolégicas, pueden ser agradables
pero son experiencias nada mas.

e Volvemos a calmar la mente con respiracion.
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@ Interpersonal, con otros



Intrapersonal, uno mismo

e Conocimiento de uno mismo
e Autorregulacion
e Motivacion

Interpersonal, con otros
e Empatia
e Habilidades sociales



Empatia, atencion plena. Escucha atenta.
@ ¢:Oimos o escuchamos?



Que es la empatia y como fomentarla

La capacidad de experimentar y entender que sienten
otras personas

1. Desarrollar habitos mentales de amabilidad,
objetividad, respeto, proximidad.

2. Capacidad de escuchar mas que hablar, escuchar de
verdad.

3. Desear lo mejor para los que te rodean.
4. Corregir conductas erréoneas.



¢OImos o escuchamos?




Escucha atenta

Cuando estés hablando con un empleado, jefe, hijos, amigo o ser
querido adopta una actitud generosa y ofrécele el regalo de tu
atencion plena.

Cuando le estés escuchando préstale toda tu atencion. Si te
distraes centra tu atencién con él con suavidad.

Trata de no hablar, ni conducir o dirigir la conversacion. Recuerda
que quieres hacerle el valioso regalo del tiempo para hablar.

No estemos pensando en que responderle, centrémonos en lo
que dice.



Hetill SIZARROLOMICS.COM |

Do you mind if I ¢trap your phone
to my forehead ¢o [ ¢an pretend

you're looking at, me whewn [ talk?

“Te importa si me
fijo con una cinta tu
teléfono en mi frente

y asi pensaré que
me miras cuando te

hablo.”



Atencion plenay las respuestas en las redes
@ sociales con inteligencia emocional.



Reputacion online RRSS e inteligencia emocional

S19 Analfabetos leery escribir
S20 Analfabetos digitales

S21 Analfabetos emocionales

Sarah

£ Reino Unido
Persona que viaja
sola

Pedro

I Esparia

Grupo de amigos

Decepcionante 1 de junio de 2014 <tz

si
@ El ubicacién estuve regular

@ El wi-fi no funcione, el habitacion no estuve limpio
cucurachas en el suelo. El habitacidn, especialmente
el cuarto bafio. estuven muy pequefio

El Hostal Centro Sol ha respondido a este comentario

Disculpa pero usted no sabia ni donde tenia su telefono
movil, aparte de usar el del hostal sin permiso, la
cucaracha la trajo usted porque la hab estaba limpia y
usted traia una maleta con aspecto de haber estado en
un camping de playa donde se encuentran todo tipo de
insectos.la prox escoja una hab sin cuarto de bafio a ver
si le gusta mas que tener al menos uno privado.No hay
que confundir hostal.pension.hotel o hostel.antes de
solicitar algo informese en que consiste el hostal solo
esta obligado a tener 1 bafio privado cada 4 hab.pero
alguien tan ignorante es imposible que lo entienda

cUtir?

E Agradable 23 de mayo de 2014

@ La ubicacion

8 Es muy antiguo. necesitaria una reforma
El Hostal Centro Sol ha respondido a este comentario

Digame donde os envio mi cuenta corriente para que me
ingreseéis el dinero para la reforma ya que al parecer
ustedes tienen mucho y se ofrecen. Me pueden tranferir
24.000 Eur y empezamos la reforma cuando me envien el
dinero



Reputacion online RRSS e inteligencia emocional

Jimmy Pons mostra el seu
'Master en desconnexi6 digital'

El menorqui treu un nou llibre que sortira al carrer el 16
de setembre

Joan Mascar6 M. | 13/09/2019 Valorar: R R

S
£ “.5\“\

*

Certificate en nuestro ‘\\\%

MASTER EN =
DESCONEXION
DIGITAL

Aprende a desconectar de la mano de dos
exadictos a la tecnologia

JIMMY PONS PHIL GONZALEZ

iComo actuamos?
bep
Hace 27 dias

Vende humo. Increible que se le de publicidad y esto sea noticia. Pa flipar.

Valoracion: @ G

Lineta
Hace 27 dias

Hay que ir al paso que este cabo "gurd" nos marca. Antes conectados, ahora
desconectados. Derecha, izquierda arrrrr firmeesssss Pa Flipar por 4 tubos

Valoracion: @ @

Engels
Hace 27 dias

Un crack. 20 afios diciendo que hay que estar conectados y ahora va y se
hace de la secta de los "desconectados". Mucho cuento. Y mas cuentistas y
pardillos los que le han dado bola esos afios dejandose "aconsejar". Un guru

de la modernidad, vamos.
Valoracion: @ G

Homero
Hace 27 dias

Que alguien le dé un pico y una pala y aprendera de golpe lo que es
desconectar y mindfulness de la buena.

https://www.menorca.info/menorca/vivir-menorca/2019/09/13/666 133/jimmy-pons-mostra-seu-master-desconnexio-digital.html



https://www.menorca.info/menorca/vivir-menorca/2019/09/13/666133/jimmy-pons-mostra-seu-master-desconnexio-digital.html

Reputacion online RRSS e inteligencia emocional

e — —

Jimmy Pons
Hace 26 dias

Hola Bep Gracias primero por tu comentario, lo copio literalmente para
responderte “Vende humo. Increible que se le de publicidad y esto sea noticia.
Pa flipar.”

Quizas tengas razon (aunque solo es tu opinién), que no deberia ser noticia
que un Menorquin haya publicado libros. Lo que es ftriste y significativo y deja
mucho que desear de la sociedad que estamos construyendo es que alguien
tenga que escribir un libro sobre la desconexion digital y del impacto que esta
teniendo especialmente en las futuras generaciones. Desgraciadamente lo
que si es noticia y cada vez lo sera mas, es la cantidad de personas que se
estan enganchando. No se si tienes hijos! y los ves en tu casa por ejemplo. Si
el libro sirve para que tan solo 1 sea consciente de ello y logre cambiar sus
malos habitos habra valido |la pena todo el trabajo y el esfuerzo de muchas
personas que conlleva escribir un libro, quizas deberias comprarlo para
hablar con mas conocimiento de causa! Un abrazo sincero! Adeu

Valoracion: Qj @ @



Reputacion online RRSS e inteligencia emocional

Jimmy Pons
Hace 26 dias

Lineta e has hecho sonreir con tu comentario estilo a toque de corneta :-)
copio literalmente “"Hay que ir al paso que este cabo "gur(" nos marca. Antes
conectados, ahora desconectados. Derecha, izquierda arrrrr firmeesssss Pa
Flipar por 4 tubos”

Lineta. Veo que simplemente te has centrado en mi persona en vez de en la
realidad del problema y lo que plantea el libro. Una pena porque deberiamos
tomarnoslo mucho mas en serio de lo que parece! Me imagino y vaya por
delante es solo una suposicion basada en tu comentario, que perteneces a
una generacion que nacié ya con internet y con un SmartPhone entre tus
dedos y no te gusta que nadie te marque el paso (Tengo un hijo de 15 afios y
nunca le doy consejos solo le hablo de mis vivencias para que él decida) Si
es asl, mira por déonde creo que el libro te haria mucho bien! Lo tienes en
Amazon. Dicen que la generacion millennial es la mas conectada de la
historia pero a su vez la que mas sola se siente! Una pena :-( Saludos



Q Human 2 Human Marketing

Del marketing O20 al H2H




15 Claves para humanizar tu marca

1.

Empieza de dentro a fuera. Primero definete a ti mismo
para que puedas inspirar a tu audiencia y Desarrolla un
calendario editorial.

Busca tu audiencia quienes son? Qué es lo que quiereny
buscan? Como puedes ayudarlos a ser mas felices.

Piensa como un humano. Focalizate en las relaciones
Ten una personalidad.

Mantente activo con la publicacién de contenidos y habla
en el mismo lenguaje de tus clientes y exprésate con
términos parecidos.



15 Claves para humanizar tu marca

6.

10.

Para de interrumpir a tus clientes con el marketing
tradicional.

Si tienes empleados invollcrales en la comunicacion,
hazles participes.

Huye de la automatizacion, los robots pueden jugar malas
pasadas.

Da la cara, no te escondas detras de un logo.

Fomenta que tus clientes hablen de manera humana
también.



15 Claves para humanizar tu marca

11.

12.

13.
14.
15.

Busca la parte emocional de tu comunicacién. Hazme reir,
hazme llorar, haz algo que me haga sentir vivo, diferente.
Inspirame a ser mejor, a llegar mas lejos....

Predica con el ejemplo, moléstate en conocer un poco los
perfiles de los que mas conversan.

No pretendas ser quien no eres.
Comparte fotos y videos de tu equipo siendo humanos.
No te centres en indice de influencia, son solo nimeros.



Liderazgo consciente,
Cultura Human Centric

Nuevo liderazgo para los clientes
iInternos y externos




En igualdad de condiciones
trabajamos mas y con mas
ahinco para la gente que nos
gusta.

Jim Kouzes y Barry Posner



CULTURA HUMAN CENTRIC (nanopyme)

Gerente

PERSONA
(Autocuidado)

LO MEJOR
EMPRESA

EQUIPO
(Clientes
Internos)

SECTORAL

Clientes QUE PERTENECEN
Externos Innovacién ablerta
FILANTROPIA
ESTRATEGICA




EMPATIA STORYDOING

, HUMOR
PERSUASION CREATIVIDAD
EMOCIONES UMILDAD
' INTELIGENCIA  IMAGINACION
ETICA EMOCIONAL |
VAl ORES INTUICION

CONOCIMIENTO CRITICO PASION



Acciones Human Centric




Bondad y compasion. El corazon del
@ Mindfulness. Todos somos iguales



Mindfulness - compasion/lastima

La compasion es el corazon del mindfulness. En el fondo es una
emocion entre iguales.

La lastima es la pesadumbre por la adversidad de otros,
mezclada con un ligero sentimiento de superioridad.



El filtro del corazon

Cuando no sepas por
donde tirar a la hora de
tomar una decision y estas
perdido, pasalo por el filtro
del corazén, no solo por tu
mente y el raciocinio.




iICuanto mas doy mas recibo!




Todos somos iguales

/

| s
'4ﬁ%%
o

GAY HETERO TU YO



La paz interior es el nuevo éxito,
la salud la nueva riqueza,
el tiempo el nuevo lujo,
la naturaleza el nuevo tesoro,
la amabilidad el nuevo cool,
la inteligencia emocional
el nuevo sexy...

Nadie se acordara
de lo que dijiste,
algunos de lo que hiciste.
Todos recordaran
lo que les hiciste sentir.
Maya Agelou

MUCHAS GRACIAS
MOLTES GRACIES

WWW.Jimmypons.com
innovacion@jimmypons.com
+34 615135080



http://www.jimmypons.com
mailto:innovacion@jimmypons.com



