
Sala de 

Espera

• Conectémonos con 
cámaras encendidas y 
en mute.

• Participemos harto, si 
no es aburrido para 
ustedes y para 
nosotros.

• Pregunten cuando 
quieran a través del 
chat.



AUTOCONTROL
Taller para trabajadores



OBJETIVO DE LA JORNADA 

• Entregar herramientas  para 
lograr un nivel de desarrollo 
adecuado de la competencia 
de AUTOCONTROL.

¿Cómo lo lograremos?....

¿Cómo puedo 
autocontrolar mis 

acciones en 
situaciones de 

estrés? 



PROGRAMA DE TRABAJO

• ¿Cuál es el objetivo de la ED 2021? 
• Ciclo del Proceso de Gestión de Desempeño
• ¿Cuáles son las competencias conductuales 2021?
• ¿Cómo ves el autocontrol en el trabajo?
• Actividades  grupales
• Break (8 minutos)
• Actividad grupal
• Inteligencia emocional, la clave para el autocontrol
• Recomendaciones para el autocontrol emocional
• Cierre



¿CUÁL ES EL OBJETIVO DE LA ED 2021?

Instancia para conversación

Orientación al diálogo, 
consenso y empatía



¿CUÁL ES EL OBJETIVO DE LA ED 2021?

Coordinación del trabajo en base 
a:  ¿Qué puedo ofrecer en base a 
mi realidad? y ¿Qué necesito de 

mi jefatura para cumplir con esto?

Apoyar sentido de pertenencia 
para los trabajadores que no han 

podido realizar sus funciones 
debido a la pandemia.





COMPETENCIAS CONDUCTUALES 2021

Campaña 2



¿CÓMO VES EL AUTOCONTROL EN EL 

TRABAJO?



Autocontrol
¿Cómo la entiendes tú?

Capacidad de manejar las propias 
emociones y evitar reacciones negativas 

ante provocaciones, oposición u 
hostilidad  o cuando se trabaja en 

condiciones de estrés. 

¿En qué se 
diferencian?

¿En qué se 
parecen?



Un Auxiliar que pertenece al grupo de riesgo y no puede realizar su actividad de
trabajo presencial, es contactado por su jefatura para generar las reuniones del
proceso de evaluación de desempeño Administrativo 2021.

¿Cómo observar el autocontrol en un trabajador 

que no puede realizar su actividad laboral?

¿Cómo el auxiliar podría demostrar un nivel de desarrollo adecuado de 
la competencia de Autocontrol? 

https://www.menti.com/uwnazy7wgf

https://www.menti.com/uwnazy7wgf










Conductas que demuestran un 

adecuado desarrollo de la competencia 

Ante la actual manera de trabajo presenta 
una actitud paciente, calmada y atenta a las 

solicitudes de su jefatura, por ejemplo, al 
iniciar el proceso de desempeño, solicitud 

de información, etc. 

De existir un desacuerdo en las reuniones 
del proceso de evaluación de desempeño o 
en otras conversaciones que tenga con su 
jefatura, se expresa de manera respetuosa, 
evitando conductas hostiles y agresivas.



Actividad 

¿Cómo el auxiliar podría demostrar un nivel de desarrollo 
adecuado de la competencia de Autocontrol? 

Un auxiliar cambia de turno y el trabajador entrante 
se tarda en llegar.

https://www.menti.com/9hq2s2go58

https://www.menti.com/9hq2s2go58










Conductas que demuestran un 

adecuado desarrollo de la competencia 

Expresa su desacuerdo de manera respetuosa, 
evitando conductas hostiles y agresivas.  

Evita que el conflicto afecte posteriormente el 
trabajo colaborativo con el otro. 



Actividad 

¿Cómo se podría demostrar un nivel de desarrollo 
adecuado de la competencia de Autocontrol? 

Usted se encuentra trabajando en la Mesa de Ayuda,
le corresponde solucionar un problema a un
estudiante que se encuentra molesto por la situación.

https://www.menti.com/hkfoxgwg56

https://www.menti.com/hkfoxgwg56










Conductas que demuestran un 

adecuado desarrollo de la competencia 

Se expresa de manera calmada y respetuosa a 
pesar del malestar del estudiante.  

Intenta brindar una solución a pesar de la 
actitud del estudiante.



¿REALIZAMOS UNA PAUSA?...



Actividad 

¿Cómo podría demostrar un nivel de desarrollo adecuado 
de la competencia de Autocontrol? 

Usted se encuentra insistiendo a un compañero por un informe 
comprometido para fecha próxima de entrega y que afecta 
directamente a su cumplimiento personal. 

https://www.menti.com/4h2fqu4g6f

https://www.menti.com/4h2fqu4g6f








Conductas que demuestran un 

adecuado desarrollo de la competencia 

Trabajador reitera solicitud de información de 
manera cordial. 

El trabajador se comunica de manera 
respetuosa con la contraparte y manteniendo 

el control de sí mismo.



Conciencia de uno mismo

Manejo de la relaciones

Manejo de las emociones

Conciencia social

Inteligenciaemocional, la clave para el autocontrol



Recomendaciones para el autocontrol emocional

Practique ser directo y asertivo al comunicarse con otros

Empiece cualquier desacuerdo con un comentario positivo

Desarrolle sus intereses y pasatiempos

Dedique tiempo a sus amigos 

Encuentre el equilibrio en su vida 

Utilice técnicas de relajación 



Técnicas de relajación





¿Qué aprendieron durante el taller?


