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1 de cada 4 personas sufre o sufrirá a lo largo de su vida 
un trastorno mental.

Se estima que 4 millones de personas sufren depresión 
en España y el 15% de la población tiene ansiedad o 

estrés.

De ellas, aproximadamente la mitad no recibe ningún 
tratamiento o no es el adecuado, según datos de 

la Confederación Salud Mental en España.

afortunadamente…



TENEMOS RECURSOS 
PARA PALIAR EL 

ESTRÉS 



¿Qué es una emoción?



Una emoción es una respuesta:
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Según la SEAS Sociedad Española de Ansiedad y Estrés 
estas son las emociones expresadas en el trabajo

Ira

• 53%

Alegría

• 19%



¿Qué es la Inteligencia Emocional?

La IE es la habilidad para utilizar la información que 

nos proporcionan las emociones de una manera 

eficaz en todos los ámbitos de nuestra vida: 

personal, laboral, social. Es la habilidad para integrar 

las emociones como elemento básico de nuestro 

pensamiento.



¿Por qué es importante?



¿Cuál es la 
herramienta clave?



Regulación emocional



¿Qué haces para reducir el estrés?

https://www.mentimeter.com/app/presentation/aly29mighqp8dv158frjxa2tcmh7v16h/yzmrot38c65g/edit


Cambiar nuestro estado de ánimo negativo
(ESTRÉS)

Actividades más utilizadas:

• Llamar por teléfono, hablar o estar con alguien (59%).

• Controlar tus pensamientos (pensar de forma calmada lo sucedido, decirse a uno mismo 
“relájate”, intentar no pensar en el problema) (58%).

• Escuchar música (53%).

• Hacer ejercicio o dar un paseo (44%).

• Usar técnicas de relajación (respirar profundamente, estirar y contraer los músculos, 
relajación muscular, masajes o visualizar en la mente escenas agradables  (44%).

• Descansar, echar una siesta, cerrar los ojos o dormir (37%).

• Realizar conductas nerviosas (dar vueltas constantemente, morderte las uñas, mordisquear 
un lápiz o bolígrafo) (37%).

• Manejar el estrés  (organizar el día, hacer planes o una lista de cosas a hacer) (31%).



• Escuchar música.

• Realizar tareas que requieran movimiento

• Hacer ejercicio o dar un paseo.

• Usar técnicas de relajación (respirar profundamente, estirar y contraer los 
músculos, relajación muscular, masajes o visualizar en la mente escenas 
agradables).

• Cambiar tus pensamientos (pensar de forma calmada lo sucedido, intentar no 
pensar en el problema).

• Organizar el día, hacer planes o una lista de cosas a hacer.

• Actividades religiosas o espirituales (rezar).  

Estrategias más eficaces



Practica el optimismo

Ser más positivos ante las situaciones diarias que 
nos suceden, generan estabilidad emocional, una 
buena técnica es a través del 

Afortunadamente…
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Afortunadamente…



Si somos capaces de adaptar nuestras 
respuestas a las situaciones estresantes 

seremos más felices y por tanto tendremos 
mayor bienestar, motivación y rendimiento en 

el trabajo .




