Guia de Aplicacion Estratégica

Educacién Emocional

Liderazgo en Calma: La base

biologica del lider estratégico
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Rueda de mi estado

emocional actual
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LA RUEDA DE EMOCIONES DE
PLUTCHIR.

La rueda de la emocidn ayuda a navegar por las diversas
emociones y sehala las que la

persona esta experimentando.

Al examinar las emociones primarias, uno puede comenzar a identificar
qué desencadena los

estimulos, cémo se expresa la emocidn (sus aspectos fisicos y mentales),
asi como las acciones que impulsa a tomar. Al redactar el propio cuadro
de eventos de estimulos, evaluacién cognitiva, reacciéon subjetiva,

reaccion de comportamiento y funcién, un individuo puede

profundizar mas y volverse mas consciente de sus habitos y conductas.
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1. Rueda de emociones inicial
Marque coémo se siente:
® Alegre @ Frustrado ¢ Cansado @
Conectado @ Preocupado @ Curioso

¢Donde siente esa emocion en su cuerpo?
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Detective de

las emociones
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Mi sistemma Nervioso, detona sintdmas
fisicos o respuestas bioldgicas llamados
emociones, ante las percepciones que

tengo de un evento.

El sistema nervioso actida como

nuestro radar interno

Cuando percibimos amenazas, aunque
no sean fisicas sino emocionales o de

contexto laboral

Debemos identificar esas sefales que
muchas veces ignoramos y que, Sin
embargo, impactan directamente en

codmo lideramos.

¢Qué sintomas fisicos suelen aparecer

cuando esta bajo presion?
O Tensién muscular o Respiraciéon rapida
o Dolor de cabeza
0 Palpitacioneso Nudo en |la garganta

O Manos frias o Sudoracion

© By Sandra Garbanzo| Gerente Mediador
| ALL RIGHTS RESERVED.

o Otro:




ldentifico:
1. La emocidon que predomina.

2. El sintoma que apareceria

3. Una pausa estratégica que podria aplicarse.
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Enojada

ESTRES Y ANIEDAD: A
Sentir niveles altos de estrés o
ansiedad debido a la carga de
trabajo o el ambiente laboral.

By Sandra Garbanzo
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Dificultad para
concentrarse

Tensiéon muscular
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Pausa
Respira
Piensa
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TECNICA DE
RESPIRACION
CONSCIENTE Y-4-6

#% Inhalo por la nariz (4 segundos)
. Pauso la respiracion (4 segundos)
Exhalo por la boca (6 segundos)

Repita este ciclo 3 a 5 veces.

Variaciones para el dia a dia (segun contexto):
e Antes de una reunion importante: 3 ciclos
completos.
e Después de recibir una critica o feedback
inesperado:

5 ciclos completos.

e Durante momentos de saturacidon mental:

Practicar durante 2 minutos continuos.
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Escribe recordatorios carifiosos.
Déjalos en diferentes lugares
alrededor de tu habitacion. Se sienten
bien escribirlos y es muy bueno leerlos.

Escribe sobre desafios.
Mantener un diario ayuda a
organizar los problemasy leerlo
te recuerda lo que has superado.

Empuja una pared por al menos diez
segundos. Es una gran forma de liberar
cualquier rigidez en tus brazos.
Descansa por cinco segundos. Repite.
<Como te sentias?

iLee un libro! No solo es
relajante, las historias a menudo
son sobre personas que superan
desafios. jInspirador!
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. Exprime un limén o algo blando.
Piensa sobre tus tres recuerdos

felices. Recuerda los detalles. Haz una pausa de cinco segundos

Exprimelo de nuevo por cinco segundos

Cierra tus ojos. ;Qué olores?
<Coémo te sentias?
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Exprimelo por cinco segundos y suéltalo.
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jJuega con una mascota!
Las mascotas mejoran nuestro
bienestar fisico y mental. Quiérelos;
ellos te querran de vuelta.

Practica aromaterapia cuando ocupes
volver al momento presente con calma.




| H

N

Cy :
\‘t k .
‘q3AY3S3Y SLH g
IpalN 21UaJa9 |oZuegies e.

+

Camina por la naturaleza. A través del
parque. En tu patio trasero. Donde sea.
No solo es un buen ejercicio, el aire libre
también ayuda a despejar tu mente.

Crea un album de fotografias,
que te hagan feliz en tu celular.
Miralo cuando necesites un impulso de
felicidad.
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Ponte audifonos y reproduce tu
cancion favorita. Cierra tus ojos
y deja que todos tus sentidos
bailen con la musica. jAhhhhhh!
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Concéntrate en escuchar el viento,
los arboles los pajaros, los sonidos a tu
alrrededor y pon tu atenciéon

en los sonidos agradables
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iLos abrazos se sienten bien,
inclusive cuando vienen de ti mismo!
Enrolla tus brazos sobre ti mismo y
aprieta. Recuérdate: TU puedes!

Mueve tu cuerpo, baila
camina, salta o haz
un ejercicio que te guste
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Aprende cosas nuevas.
Entrena tu cerebro para
los nuevos paradigmas.

Cuenta hacia atras desde 100 o
cualquier ndmero alto. jIntenta no
saltar ningdn ndmero! Ahora cuenta
de nuevo hasta 100. ;Como te sientes?
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Sopla burbujas o pretende soplarlas.
Sopla unas enormes exhalando por
un largo tiempo. Intenta soplar al
menos veinte burbujas.

Haz un dibujo de algo que te
haga sentir bien. jMejor aun,
dibujate superando un desafio!
Ayuda imaginar tu éxito.

ueo eipues Ag @

|1V

1
A

o al

J0peIpall 21ua1a9) |O;

l
F
)

- =

|

L]

Toma un descanso y arma un
rompecabezas. Si no tienes uno,
haz uno con papel. Cronométrate o
témate tu tiempo armando las piezas.

Bebe un vaso de agua. La
ciencia nos dice que reduce el
estrés, y afadir algunos cubos

de hielo inclusive puede ayudar.




La escalerade las

soluciones
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ESCALERA DE
LAS SOLUCIONES

Piense en una situacion real de trabajo

donde podria aplicar una mini-pausa:

1.Situacion:;

2. Sintoma corporal que aparece en

ese momento:

3..Como aplicaria la pausa antes de

responder?

—
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Mi bitacora personal de
calma estratégica
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Seccion 1. Entendiendo mi cuerpo
? Misintoma mas frecuente de estrés:
#/ Escriba cual de los sintomas que aprendimos hoy

reconoce con mayor frecuencia en usted:

O

Seccion 2: Mi técnica de respiracion consciente

Paso Descripcion Visual

Inhalar Contar hasta 4 por la nariz. ¥ "Inhalo... 1, 2, 3, 4"

Pausa Mantener la respiracién 4 segundos. % "Sostengo... 1,2, 3, 4"
Exhalar Exhalar por la boca hasta 6. "Exhalo largo... 1, 2, 3, 4, 5, 6"
Repetir Realizar entre 3 a 5 veces.

#® Nota personal:

# ;Cuando podria practicar esta respiracién durante
mi dia laboral?

O Antes de una reunidon

O Después de recibir un correo urgente

O En una conversacion dificil

O Otro:
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Seccion 3: Mi mini-pausa estratégica

A Recordatorio para aplicar en la jornada:

"Cada mini-pausa es una oportunidad para liderar
con claridad."

# Escriba una situacion laboral donde practicara su
mini-pausa:

O

V/ Check personal:
Al practicar la mini-pausa, marque:
0 Me detuve unos segundos antes de responder.
0 Practiqué la respiracion consciente.

o Senti un cambio en mi estado interno.

Seccion 4: Reflexion final
L ¢ Qué descubri de mi hoy?
Complete después de la practica guiada:

¢ Antes de la respiracion, me sentia:

e Después de la practica, me senti:

e Mi mayor aprendizaje del ejercicio:
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& "Recuerde, lider: la calma no es la ausencia de
accion, es la presencia de direccion.

Inhala calma, exhala claridad, y actde con propdsito."

Ahora cree su frase o dibujo que
acompaiie a Calmo
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