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CASO PRÁCTICO 

Tras la lectura de los contenidos y la consulta de diversas fuentes procedo a 

desarrollar las cuatro cuestiones planteadas para la resolución de este caso práctico. 

1. ¿Cuáles cree que son las emociones predominantes en Julia tras el despido? ¿Por 

qué?  

Considero que en el momento del despido se produce en Julia una mezcla de 

sentimientos y emociones, principalmente negativas. Destacar, en mi opinión las 

siguientes: 

- Impotencia: de ver que está pasando por una situación injusta y no poder 

hacer nada. 

- Rabia/Ira: por la traición que está recibiendo por parte de la empresa para 

la que lleva trabajando ocho años. 

- Tristeza y angustia: porque acaba de ser madre, con la dedicación de 

tiempo y recursos económicos que eso conlleva y ella se acaba de quedar en el paro. 

2. Según el modelo de Redorta, Obiols y Bisquerra, ¿cómo cree que puede de 

gestionar Julia este conflicto?  

El modelo que Redorta, Obiols y Bisquerra proponen es un modelo llamado 

lectura de emociones. Este modelo se basa principalmente en dos proposiciones: 

 la correcta discriminación de diez emociones relevantes, 

 y la acción inmediata recomendada a partir de la emoción detectada. 

Como ya he mencionado en la respuesta anterior las emociones principales que 

experimenta Julia tras su despido son la tristeza y la ira. Para poder llevar a cabo las 

recomendaciones necesarias para “manejarlas” debe reconocerlas lo antes posible y, una 

vez identificadas abordar esas recomendaciones. 

Por un lado, para el control de la ira es imprescindible percibir la realidad de 

manera objetiva. Esto nos ayuda a buscar una solución adecuada y superar el conflicto. 



Emociones y conflicto | Virginia Sánchez Sánchez 
 

 
2 

Por otro lado, para el manejo de la tristeza es necesaria una reestructuración 

cognitiva. Es decir, modificar la forma de pensar y buscar soluciones positivas. 

3. ¿Cuál es el estilo de afrontamiento que usa Julia ante el conflicto? ¿Y el de sus 

jefes? ¿Por qué?  

En el caso de Julia utiliza el estilo evitador, ya que ignora el problema sin exigir, 

ni recibir explicaciones de ningún tipo por parte de sus superiores. No enfrenta su despido 

injusto, ni lucha por su trabajo. 

En el caso de sus jefes, utilizan un estilo competitivo. No les importa la Julia, ya 

que incluso le mienten sobre el motivo de su despido. Lo único que les preocupa es su 

propio bien, sus ganancias, aunque para ello tenga que perder otra persona. 

4. Elabore un esquema donde ponga de manifiesto las diferentes emociones que 

considere que han ido surgiendo en Julia desde el momento del despido hasta el 

momento actual en el que se encuentra en búsqueda de trabajo y justifíquelos.  
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Momento 
del despido

• Tristeza: al perder su empleo de hace ocho años.

• Rabia: por sufrir un despido injusto.

Sustitución

• Disgusto: al saber que es mentira la justificación que le habían
dado para su despido y comprobar que ya hay otro persona
ocupando su puesto de trabajo.

Búsqueda de 
trabajo

• Angustia: ante la incertidumbre que supone buscar un nuevo
trabajo y que nada se ajuste a lo que ella considera mejor para su
situación.

• Esfuerzo: sigue con la búsqueda de manera activa y confiada, con
ganas y entusiasmo.


