
Educación Emocional 

Liderazgo en Calma: La base

 biológica del líder estratégico
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Guía de Aplicación Estratégica
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Rueda de mi estado

emocional actual



La rueda de la emoción ayuda a navegar por las diversas

emociones y señala las que la

persona está experimentando.

la rueda de emociones de

Plutchik.

Al examinar las emociones primarias, uno puede comenzar a identificar

qué desencadena los

estímulos, cómo se expresa la emoción (sus aspectos físicos y mentales),

así como las acciones que impulsa a tomar. Al redactar el propio cuadro

de eventos de estímulos, evaluación  cognitiva, reacción subjetiva,

reacción de comportamiento y función, un individuo puede

profundizar más y volverse más consciente de sus hábitos y conductas.
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1. Rueda de emociones inicial

Marque cómo se siente:

🔵 Alegre  🔴 Frustrado  🟡 Cansado  🟢

Conectado  ⚫ Preocupado  🟠 Curioso

¿Dónde siente esa emoción en su cuerpo?

___________________________
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Detective de

 las emociones 



Mi sistema Nervioso, detona sintómas

físicos o respuestas biológicas  llamados

emociones, ante las percepciones que

tengo de un evento. 

El sistema nervioso actúa como

nuestro radar interno

 Cuando percibimos amenazas, aunque

no sean físicas sino emocionales o de

contexto laboral

Debemos identificar esas señales que

muchas veces ignoramos y que, sin

embargo, impactan directamente en

cómo lideramos.

¿Qué síntomas físicos suelen aparecer

 cuando está bajo presión? 

☐ Tensión muscular  ☐ Respiración rápida 

☐ Dolor de cabeza 

 ☐ Palpitaciones☐ Nudo en la garganta 

 ☐ Manos frías  ☐ Sudoración  

☐ Otro:__________
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Identifico:

 1. La emoción que predomina.

 2. El síntoma que aparecería 

 3. Una pausa estratégica que podría aplicarse. 
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Pausa

Respira 

Piensa 



 Técnica de

respiración

consciente 4-4-6

🫁 Inhalo por la nariz (4 segundos)

✋ Pauso la respiración (4 segundos)

💨 Exhalo por la boca (6 segundos)

Repita este ciclo 3 a 5 veces.

Variaciones para el día a día (según contexto):

Antes de una reunión importante: 3 ciclos

completos.

Después de recibir una crítica o feedback

inesperado: 

  5 ciclos completos.

Durante momentos de saturación mental: 

Practicar durante 2 minutos continuos.
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La escalera de las

soluciones 



Piense en una situación real de trabajo

donde podría aplicar una mini-pausa: 

1.Situación: 

2. Síntoma corporal que aparece en

ese momento: 

3.¿Cómo aplicaría la pausa antes de

responder? 

Escalera de 

las soluciones
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Mi bitácora personal de

calma estratégica



Sección 1: Entendiendo mi cuerpo

📍 Mi síntoma más frecuente de estrés:

🖊️  Escriba cuál de los síntomas que aprendimos hoy

reconoce con mayor frecuencia en usted:

⧠ _______________________________

Sección 2: Mi técnica de respiración consciente

📌 Nota personal:

🖊️  ¿Cuándo podría practicar esta respiración durante

mi día laboral?

⧠ Antes de una reunión

 ⧠ Después de recibir un correo urgente

 ⧠ En una conversación difícil

 ⧠ Otro: _______________________________

© By Sandra Garbanzo| Gerente Mediador 

| ALL RIGHTS RESERVED.

© By Sandra Garbanzo| Gerente Mediador 

| ALL RIGHTS RESERVED.



Sección 3: Mi mini-pausa estratégica

🕰️ Recordatorio para aplicar en la jornada:

"Cada mini-pausa es una oportunidad para liderar

con claridad."

🖊️  Escriba una situación laboral donde practicará su

mini-pausa:

⧠ _______________________________

✔️ Check personal:

 Al practicar la mini-pausa, marque:

☐ Me detuve unos segundos antes de responder.

 ☐ Practiqué la respiración consciente.

 ☐ Sentí un cambio en mi estado interno.

Sección 4: Reflexión final

🔍 ¿Qué descubrí de mí hoy?

Complete después de la práctica guiada:

Antes de la respiración, me sentía:

______________________

Después de la práctica, me sentí:

______________________

Mi mayor aprendizaje del ejercicio:

______________________
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Ahora cree su frase o dibujo que

acompañe a Calmo

🦥  "Recuerde, líder: la calma no es la ausencia de

acción, es la presencia de dirección.

 Inhala calma, exhala claridad, y actúe con propósito."
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Comunicadora

Sandra

Garbanzo

Mediadora 

Coach Gamificadora

sgarbanzo@intangiblecr.com 

www.intangiblecr.com 

https://www.linkedin.com/in/sandragarbanzoentrenandoragm/
https://www.facebook.com/peacemakerSG
https://www.instagram.com/sandra_peacemaker/
https://wa.me/message/JK2R7DGAD7PCD1

