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SESION 3:
INTELIGENCIA EMOCIONAL DIGITAL -
CALMA EN UN MUNDO CONECTADO
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ROBERTO JOSE MACHADO RIVEE

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN FELICIDAD Y
CONSCIENCIA POR LA VIDA

@ robertol71@gmail.com

@ 350 849 2513

Perfil profesional:

Embajador Mundial De La Risa y Conferencista Certiﬁcado
Internacional De Alto Impacto. Ademas, es Life Coach, Master
Practitioner Pnl, Coach Ontologico Empresarial y Hipnoterapeuta.
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Actualmente, esta cursando el Diplomado en Felicidad ‘
Organizacional y Gestion de Personas en Uandes.
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SESION T EE G SESION 3:
REINICIA TU MENTE - AUTOCOI\S/IF?ASIéN o INTELIGENCIA EMOCIONAL
LIBERATE Y VUELVE A momroeeec oo NUBVO CEre sl Ol - 2 DIGITAL - CALMA EN UN
GUAJ EXITO MUNDO CONECTADO

BRILLAR

SESION 5:
CONECTA CON TU
[ TRTYETTTSYEIEFIVERY ) PROPOSITO - TRABAJA CON
SENTIDO

SESION 4:
PRESENCIA CONSCIENTE -
ATENCION PLENA PARA VIVIR
MEJOR
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SESION 8:
BIENESTAR SOSTENIBLE -

SESION 6: SESION 7:

OPTIMISMO REALISTA - MICRODESCANSOS
FUERZA INTERNA ANTE CONSCIENTES - ENERGIAY

.IIIIIIIIIIIIIIIIII. CUIDATU ENERG"A,CU'DA
EL PLANETA

LOS CAMBIOS BIENESTAR DIARIO

SESION 10:
ALEGRIA COMO CULTURA -
@@ AMBIENTES QUE INSPIRAN Y
TRANSFORMAN

SESION 9:
RESILIENCIA COLECTIVA -
EQUIPOS QUE SE LEVANTAN
JUNTOS
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“La verdadera libertad digital no consiste eﬁ ‘
estar menos conectado; consiste en que u ‘
ninguna pantalla tenga el poder de demdlx

como te sientes.”
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Contenido

c> 01. :Quien controla mis emociones cuando estoy
conectado?

C> 02. Los cinco secuestradores de |la calma digital.

O> 03 Las cinco competencias de una mente
* digitalmente inteligente.

C> 04, Metodo CALMA: la herramienta para
responder y no reaccionar.

C> 05 Mi pacto con |la calma: compromisos para
* Vivir conectado sin desconectarme de m|.




ldentificar los factores digitales que

( influyen en las emocionesy el 7R
. | 7 S VUUTTI <\ R - soni
bienestar. | N P s el

Fortalecer competencias para
gestionar las emociones en entornos
digitales.

Aplicar estrategias practicas para
mantener la calma y el equilibrio al
utilizar la tecnologia.

Objetivo
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¢Quién controla mis

emociones cuando
estoy conectado?

Reflexiona por un momento... n fr

//A ol - -~
( g ¢Como reaccionas cuando un
\\,\»_ _//'

S

mensaje importante tarda en llegar?

i Q] | ¢Qué sientes cuando recibes

N - una critica en redes sociales?

) - o
| Q \  ¢Cuantas veces revisas el celular

\ &2 /  sin una necesidad real?

£ d) :Puedes desconectarte sin sentir
k\ /  ansiedad o culpa?

‘v -
= ol ~ o *
La Inteligencia Emocional Digital comienza cuando -
recuperamos el control de nuestras emociones y Y
dejamos de reaccionar automaticamente ante

los estimulos digitales.
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Los cinco secuestradores
de la calma digital S

A\ \dentificalos antes de que controlen tus emociones

P

(@ |

La necesidad de

Notificaciones responder de La comparacioén en La sobrecarga | La hiperconexion
ermanentes | . : redes sociale inf Cié i
p ' T | ‘ S de informacion ’ sin descanso
Interrumpen tu Genera presion y Afecta la autoestima Satura la mente y Reduce el bienestar
atencion y aumentan sensacion de urgencia y la satisfaccion dificulta la fisico, mental y

el estrés. constante. personal. l concentracion. ‘ emocional.
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Las cinco competencias
de una mente digitalmente inteligente

Desarrolla habilidades para vivir conectado con equilibrio.

Autorregulacion
Emocional

Responder con calma
en lugar de reaccionar
impulsivamente.

Autoconciencia
Digital
Reconocer como la

tecnologia influye en
tus emociones.

Atencion
Consciente

Empatia
Digital

Gestionar el enfoque
sin caer en distracciones
constantes.

Comunicarse con
respeto, comprension
y humanidad.

|
| >

Autocuidado
Tecnoldégico

e . ) T g g 2 = P —

Establecer limites saludables
para proteger el bienestar.
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C.A.L.M.A.

La herramienta para responder y no reaccionar

C - Conecta
con tu respiracion

Haz una pausa
antes de actuar.

A - Acepta
la emocion

Reconoce lo que
sientes sin juzgarte.

L - Lee la situacion
con objetividad

Evita interpretar
impulsivamente.

M - Modula
tu respuesta

Elige palabras y

acciones conscientes.

A - Actua
con intencion

Responde desde tus
valores, no desde
el impulso.

=20 Respira | <O Observa | (¥) Elige | D Actua
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€:D Mi pacto con (a calma

Compromisos para vivir conectado
— sin desconectarme de mi

Hoy decido...

Utilizar la tecnologia con
intencion y equiilibrio.

Hacer pausas conscientes
durante mi jornada.

Pensar antes de responder
unNn Mensaje o comentario.

Proteger mi tiempo de
descanso y desconexion. Ve —

Priorizar mi bienestar emocional
por encima de la inmediatez. y

“ Cada peqguena decision consciente fortalece mi bienestar
y devuelve el control de mis emociones.
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Bibliografias

Inteligencia Emocional — Daniel Goleman

Focus: Desarrollar |la atencion para alcanzar la excelencia — Daniel
Goleman

Minimalismo Digital — Cal Newport

Habitos atdomicos — James Clear
Como romper con tu cellular — Catherine Price

Mindfulness para principlantes — Jon Kabat-Zinn


https://lix.li/vb1h1Q
https://lix.li/51hPhm
https://lix.li/z8WlR
https://lix.li/PyqB
https://lix.li/7WojZp
https://lix.li/H8jeYv
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Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

OVAs Guias Mailings Videos

Recuerda que Positiva tiene para ti




iCapacitate y fortalece
la seguridad de tu empresa!

Escanea e inscribete
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o SUPERINTENDENCIA FINANCIERA
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Descubre campafas, novedades y tips en Seguridad y

N Salud en el Trabajo (SST) que te ayudaran a fortalecer tu
e w a tsA p p ' bienestar y la cultura de prevencion laboral.
®

iUnete y sé parte de la
comunidad de Positiva!

POSITIVA PREVENCION
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iSiguenos en nuestra
COMUNIDAD EDUCATIVA!
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Escanea el cédigo QR para entrar
a nuestro Canal de Whatsapp
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