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“Los lideres con empatia hacen
mas que simpatizar con las
personas que los rodean: utilizan g
4 SuUs conocimientos para mejorar
sus empresas de formas sutiles,

pero importantes”.
— Daniel Goleman




A
Introduccion

L as emociones son una parte normal de la vida cotidiana. Nos sentimos
frustrados cuando estamos atrapados en el trafico. Nos sentimos tristes
cuando extranamos a nuestros seres queridos. Podemos enfadarnos

cuando alguien nos decepciona o hace algo que nos hace dano.

L os/as lideres a menudo sienten emociones intensas en su vida laboral
diaria, emociones que se desencadenan por las diversas oportunidades

y desafios que enfrentan en sus trabajos.
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¢,Que es la conciencia emocional y

la regulacion emocional?

La autoconciencia es fundamental para la inteligencia
emocional (IE) y la regulacion emocional (RE) y se define
comunmente como la comprension de nuestros
pensamientos y emociones. Tambien incluye la
comprension de como estos pensamientos y emociones
iInfluyen en nuestras conductas, en nosotros mismos y en

guienes nos rodean.



Conciencia emocional

La conciencia emocional significa
saber cuando los sentimientos
estan presentes en nosotros

mismosy en los demas.




Niveles de conciencia emocional

Saber que el

sentimiento esta

presente
Nos volvemos
“‘conscientes” del
sentimiento cuando

pensamos en el por
primera vez 0 nos damos
cuenta de que sentimos
algo en ese momento.

Aceptar el

sentimiento

Finalmente, al comenzar a
pensar en nuestros
sentimientos, tambien
estamos dando el siguiente
paso hacia la solucion de
nuestro problema.

Reconocer el

sentimiento

Puede que no sepamos
exactamente cual es el
sentimiento, pero si notamos vy
reconocemos que tenemos
algun sentimiento, habremos
dado el siguiente paso.

Reflexionar sobre

el sentimiento

Cuanto antes podamos identificar
con precision el sentimiento vy
reflexionar sobre él, antes
podremos tomar medidas que sean
en nuestro mejor interés.

Identificar el
sentimiento

Cuanto mas especificos
seamos al identificar los
sentimientos, mas precisos
podremos ser al identificar la
necesidad emocional
insatisfecha y tomar las
acciones correctivas
apropiadas. )
Predecir

sentimientos

Cuanto mas conscientes
seamos de nuestros
sentimientos, mas
posibilidades tendremos de
predecir coOmo nos sentiremos
en el futuro.
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Regulacion emocional

Regulacion emocional: los procesos utilizados
para seguir, evaluar y modificar
comportamientos con el finde lograr los
resultados deseados.




Autoconciencia

Capacidad de hacer un
seguimiento de las propias
emociones y reconocer
diferentes reacciones

emocionales.

Motivacion

Los lideres automotivados
trabajan constantemente

para alcanzar sus objetivos.

Autorregulacion

Expresar adecuadamente
las emociones, tendencia

a ser flexible y adaptable.

Empatia

Los lideres con empatia
tienen la capacidad de
ponerse en la situacion

del otro.

Habilidades sociales

Los lideres que tienen buenas habilidades sociales

también son buenos para gestionar el cambioy

resolver conflictos diplomaticamente.
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¢, Como mejorar el

autoconocimiento?




Si eres consciente de ti mismo/a, siempre sabras como te sientes y
sabras cOmo tus emociones y tus acciones pueden afectar a las
personas que te rodean. Ser consciente de ti mismo/a en una posicion
de liderazgo también significa tener una idea clara de tus fortalezas y
debilidades.

Mantén un diario
Aprende nuevas habilidades
Medita

*Persigue tus pasiones

*Practica la atencion plena
*Reflexiona sobre tus experiencias
*Establece metas

*Utiliza un dialogo interno positivo

ESTRATEGIAS

*Presta atencidon a tus pensamientos y emociones.
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¢, CoOmo mejorar la

autorregulacion?




Esta habilidad emocional no significa poner las emociones bajo
llave y ocultar tus verdaderos sentimientos; simplemente significa
esperar el momento y el lugar adecuados para expresarlos.

ESTRATEGIAS

*Sé consciente de tus pensamientos y sentimientos.
*Desarrolla habilidades de tolerancia a la angustia
Encuentra formas de gestionar las emociones dificiles
Considera los desafios como oportunidades

*Practica las habilidades de comunicacion

Reconoce que tienes la opcion de elegir como responder
*Utiliza el reencuadre cognitivo para cambiar los patrones
de pensamiento y las respuestas emocionales.

*Trabaja en aceptar tus emociones



¢, CoOmo mejorar la

automotivacion?




Las personas que son competentes en motivacion tienden a estar
orientadas a la accion. Se fijan metas, tienen una gran necesidad de
logros y siempre estan buscando formas de hacerlo mejor. Tambiéen
tienden a ser muy comprometidas y son buenas para tomar la iniciativa.

*Evita el uso excesivo de recompensas extrinsecas

*Celebra tus resultados

Concentrate en establecer objetivos pequenos y medibles

sIntroduce desafios para mantener las cosas interesantes.

Establece metas para ayudar a desarrollar la motivacion
intrinseca

*Trabaja con un/a amigo/a o companero/a de trabajo para

ESTRATEGIAS

fomentar la responsabilidad.



¢ COmo generar

empatia?




Para los/as lideres, la empatia es fundamental para gestionar un
equipo o0 una organizacion de éexito. Ayudan a desarrollar a las
personas de su equipo, desafian a quienes actuan de manera
Injusta, brindan comentarios constructivos y escuchan a quienes los
necesitan.

Mantente dispuesto/a a compartir tus sentimientos.

Escucha a otras personas
Practica la meditacion de la bondad amorosa
Habla con gente nueva

*Participa en una causa, como un proyecto comunitario.

ESTRATEGIAS

°Intenta |mag|naite en el Iugar de otra persona.



¢ Como mejorar las
habilidades

soclales?




Las habilidades sociales, como la capacidad de escuchar activamente, las
habilidades de comunicacion verbal y no verbal y la capacidad de
persuasion, permiten construir relaciones significativas con los/as demas y
desarrollar una comprension mas solida de ellos y de uno/a mismo/a.

*Haz preguntas abiertas

*Observa las habilidades sociales de otras personas

*Practica un buen contacto visual

*Practica tus habilidades sociales

*Practica la escucha activa

Muestra interés por los demas

*Utiliza actividades para romper el hielo para ayudar a
iniciar conversaciones.

ESTRATEGIAS

*Cuida tu lenguaje corporal



La autoconciencia es una
parte esencial para ser un/a
lider de exito.

La regulacion emocional
puede ayudar a los
lideres a ser mas
decisivos al tomar

decisiones.
La regufamon de las

emociones, la
autoconciencia y el

liderazgo eficaz van de la

Mano.
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