@) POSITIVA

| Tu salud y ty
son nuestra prioridad para sequir

,POSITIVAMENTE MAS .

SANOS, SEGURGS 'Y FELICES




POSITIVAMENTE Mg ,

-
POSITIVA

[ NUEVO MODELO DE ]

ABORDAJE
PSICOSOCIAL

iPOSITIVAMENTE MAS!

Vicepresidencia de promocion y prevencién




. POSITVAMENTE MAS

-
POSITIVA

PROGRAMA DE LIDERAZGO CONSCIENTE




@) POoSITIVA

MICROCICLO

CONCIENCIA EMOCIONAL

En el presente modulo se exponen las herramientas
para realizar una gestion adecuada de las emociones y
brindar a cada participante la posibilidad de mantener un
equilibrio fisico y mental que garantice procesos
relacionales positivos y asertivos. Lo anterior, con el
proposito de potenciar la inteligencia emocional, ya que
esta representa una de las caracteristicas, competencias
y/o atributos esenciales en un lider consciente de nivel

elite positiva.
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COMPRENDIENDO LAS EMOCIONES
. QUE SON LAS EMOCIONES?

Todas las emociones son, en esencia, impulsos
que nos llevan a actuar: programas de reaccion
automatica con los que nos ha dotado la
evolucion. La misma raiz etimoldgica de la
palabra "emocion" proviene del verbo latino
movere (que significa "mover") mas el prefijo "e",
lo que significa algo asi como "movimiento hacia"

y sugiere, de este modo, que en toda emocion

hay implicita una tendencia a la accion.
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COMPRENDIENDO LAS EMOCIONES

NUESTRAS DOS MENTES

En un sentido muy real, todos nosotros tenemos dos mentes:

una mente que piensa y otra mente que siente. Estas dos

formas fundamentales de conocimiento interactuan para

construir nuestra vida mental. Una de ellas es la mente

racional, la modalidad de comprension de la que solemos ser ‘
conscientes: mas despierta, mas pensativa, mas capaz de
ponderar y reflexionar. El otro tipo de conocimiento, mas
impulsivo y poderoso (aunque a veces iloégico), es la mente

emocional.
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COMPRENDIENDO LAS EMOCIONES

NUESTRAS DOS MENTES

Habitualmente, existe un equilibrio entre la mente emocional

y la mente racional: un equilibrio en el que la emocion

alimenta y da forma a las operaciones de la mente racional,

y la mente racional ajusta y, a veces, censura las entradas
procedentes de las emociones. En muchisimas ocasiones,

estas dos mentes estan exquisitamente coordinadas, porque ‘
los sentimientos son esenciales para el pensamiento, y lo

mismo ocurre a la inversa. Sin embargo, cuando aparecen

las pasiones, el equilibrio se rompe y la mente emocional

desborda, secuestrando a la mente racional.
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COMPRENDIENDO LAS EMOCIONES

« Segun Daniel Goleman, "todas las emociones son, en esencia, impulsos que nos llevan

a actuar: programas de reaccion automatica con los que nos ha dotado la evolucion”.

La consciencia es un fendmeno
de naturaleza psicoldgica que nos

permite darnos cuenta, o valga la

CO N C E PTO D E redundancia, ser conscientes de
CONSCIENCIA nuestros propios pensamientos,

recuerdos, fantasias,

Y SIGN'FICADO sensaciones, acciones motoras,

de nuestra existencia y del hecho

mismo de ser conscientes.
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COMPRENDIENDO LAS EMOCIONES

« Segun Daniel Goleman, "todas las emociones son, en esencia, impulsos que nos llevan

a actuar: programas de reaccion automatica con los que nos ha dotado la evolucion”.

Es el grado de autoconocimiento en
relacion con nuestras emociones, la

capacidad de identificar y entender

(-’QU E E S L A cuando una situacion genera

desequilibrio, malestar, afectacion o

CONSCIENCIA perturbacion. Ademas, implicala
evaluacion de las habilidades o
EMOCIONAL?

capacidades de afrontamiento
existentes para manejar el suceso o

evento.
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CONOCETE A Tl MISMO

La ensenanza de Socrates, "condcete a ti mismo”,
—darse cuenta de los propios sentimientos en el
mismo momento en que estos tienen lugar—
constituye la piedra angular de la inteligencia

emocional. A primera vista, tal vez pensemos que

nuestros sentimientos son evidentes, pero una
reflexion mas cuidadosa nos recordara las muchas
ocasiones en las que realmente no hemos reparado

n ellos —o los hemos reparado demasiado tarde—.
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CONOCETE A Tl MISMO

La expresion conciencia de uno mismo hace
referencia a la atencidén continua a los propios estados
internos. Es esa conciencia autorreflexiva en la que la
mente se ocupa de observar e investigar la
experiencia misma, incluidas las emociones. Esta
cualidad permite que la atencion admita de manera
imparcial y no reactiva todo cuanto discurre por la

conciencia.
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El dominio de uno mismo, esa capacidad de afrontar los
contratiempos emocionales que nos deparan los avatares
del destino y que nos emancipa de la «esclavitud de las
pasionesy», ha sido una virtud altamente encomiada desde
los tiempos de Platon. Como sefiala Page DuBois, el
notable erudito de la Grecia clasica, el antiguo término
griego utilizado para referirse a esta virtud era sofrosyne,
"el cuidado y la inteligencia en el gobierno de la propia
vida". Los romanos y la iglesia cristiana primitiva, por su
parte, la denominaban temperantia —templanza—, la

contencion del exceso emocional.
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ESCLAVOS DE LAS PASIONES

reflexion

No vemos las cosas tal como son. Las vemos tal como somos.

— Talmud
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PUEDES VERLO A MI MANERA

En situaciones complicadas, solemos asumir que vemos las
cosas tal como son. No es asi. En realidad, vemos las
cosas tal como se presentan para nosotros. Lo opuesto a la
arrogancia es la humildad. La palabra humildad proviene del
latin humus, que significa "suelo". Una persona humilde no
se considera superior a los demas ni pretende detentar una
posicion privilegiada. La humildad es la comprension de que
nadie tiene un derecho especial sobre la realidad o la
verdad, que los demas tienen perspectivas igualmente
validas que merecen respeto y consideracion. Hay muchas

aneras de ver el mundo, y cada una tiene sus zonas

minosas Y SUS ZOnas oscuras.
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S COMPRENDIENDO LAS EMOCIONES

PUEDES VERLO A MI MANERA

Los aborigenes norteamericanos tenian un refran muy util:
“No puedes juzgar a un hombre hasta que hayas caminado
una milla con sus mocasines.” Del mismo modo, no
podemos comunicarnos con efectividad si no consideramos
el mundo desde el punto de vista de nuestro interlocutor.
Es necesario comprender que nuestras percepciones estan
condicionadas por nuestra manera personal de ver las
cosas. Otras personas pueden tener percepciones

diferentes e igualmente validas, derivadas de formas de ver

iualmente validas.
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EL LENGUAJE

Ingenuamente, suponemos que percibimos las cosas tal como son y luego les aplicamos una etiqueta. En

realidad, el lenguaje determina nuestras experiencias tanto como nuestro tosco sentido de la percepcion.

Basicamente, no hablamos acerca de lo que vemos; vemos solo aquello de lo que podemos hablar.
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TU TIENES UNA RAZON, YO TENGO OTRA RAZON

Consideremos dos modelos mentales opuestos
y sus consecuencias. Al primero, fundado en la
humildad ontoldgica, lo denominaremos el
modelo de aprendizaje mutuo. Al segundo,
fundado en la arrogancia ontologica, lo
denominaremos el modelo unilateral de control.
El modelo de aprendizaje mutuo parte de tres

asunciones:
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TU TIENES UNA RAZON, YO TENGO OTRA RAZON

Mi racionalidad es limitada.

~

Los otros puntos de vista son

complementarios.

~

Los errores son oportunidades

de aprendizaje.
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TU TIENES UNA RAZON, YO TENGO OTRA RAZON

MI RACIONALIDAD ES
LIMITADA

Mi modelo mental condiciona mis
percepciones e interpretaciones. Mi punto de
vista es siempre parcial. En consecuencia,
no puedo reivindicar certeza alguna acerca
del estado de la situacion actual o futura. Mis

creencias son solo hipotesis, siempre sujetas

a impugnacion.
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TU TIENES UNA RAZON, YO TENGO OTRA RAZON

LOS OTROS PUNTOS DE VISTA
SON COMPLEMENTARIOS

Debido a que las otras personas operan con
modelos mentales diferentes, pueden ver cosas
que yo no veo. Pueden proporcionar datos
adicionales que pueden mejorar mis
evaluaciones. Por lo tanto, estoy ansioso por
comprender los puntos de vista de otras
personas, especialmente cuando no concuerdan

con los mios.
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TU TIENES UNA RAZON, YO TENGO OTRA RAZON

LOS ERRORES SON OPORTUNIDADES

DE APRENDIZAJE

Un defecto es un tesoro. Asi como un sintoma
revela una enfermedad subyacente y permite

su tratamiento, un error es una oportunidad

para analizar y mejorar el proceso que lo

genero.
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EJERCICIO PRACTICO 1 - IDENTIFICA TU NIVEL DE
CONSCIENCIA EMOCIONAL

En este médulo se plantea una tarea muy importante,
orientada a ayudar a los participantes a identificar su nivel de
consciencia emocional. Por tanto, se solicita a cada persona
que piense en una situacion de su cotidianidad que
habitualmente le genere malestar, perturbacion, afectacion o
indisposicion. Una vez haya identificado el evento, debera
escribirlo en su cuadernillo de trabajo. Como tarea, cada

participante debera identificar la influencia que dicha

situacion ejerce en su vida a nivel emocional, para lo cual

ebera responder lo siguiente:
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OPCION DE

PREGUNTA RESPUESTA

Genera emociones tales como: ira, frustracion, venganza, tristeza, odio.

Piense en una situacion de su

Despierta pensamientos que puede calificar como negativos y de caracter hostil. C e .

> > PP E Y cotidianidad que habitualmente le
genera malestar, perturbacion,

Considero que el evento tiene gran influencia en mi estado de animo. W .. o
afectacion o indisposicion. Una vez

haya identificado el evento,

Propicia conductas que puedes evaluar como inadecuadas o negativas. .
responda las siguientes preguntas:

Habitualmente genera molestia en mi.

NIVEL BAJO: Entre 5 - 8 respuestas
negativas.

NIVEL MEDIO: Entre 3 - 5 respuestas
Habitualmente no planteo alternativas para proponer una solucion. positivas

Siento que no enfrento a la situacion de la manera adecuada.

NIVEL ALTO: Entre 5 - 8 respuestas

Considera que le da un manejo adecuado y asertivo. positivas.
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En este apartado, los participantes tendran la oportunidad de adentrarse en el mundo emocional. Para
ello, se recomienda el uso de la herramienta que se presenta a continuacion, la cual permitira tramitar de

manera asertiva y positiva las emociones generadas por una situacion particular.
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RUTA DE LAS EMOCIONES

POSTVAMENTE Mis ,

PASO 1. PERCEPCION EMOCIONAL: Es la conexién con lo

que estoy sintiendo, identificar qué emocién esta presente o

predomina (enojo, tristeza, frustracién, entre otros). Este paso es
fundamental porque permitira reconocer con qué me estoy

enfrentando.

‘ Gestion
ocional

'om nsion

mocional
(termdémetro

emocional)

Percepcidn

mocional

| —

Consciencia
PASO 2. COMPRENSION EMOCIONAL: El siguiente paso es

e al darme cuenta de la intensidad y el porqué de lo que estoy sintiendo,

identificar el desencadenante o detonante, y cuales fueron los

motivos que generaron tal impacto en mi estado emocional.

PASO 3. GESTION EMOCIONAL: Este paso es fundamental. Una vez que conozca
la intensidad de lo que estoy sintiendo, debo establecer contencién; tomar
consciencia de las consecuencias que puede desencadenar sino asumo el control de
mis pensamientos y conductas. Recuerda proteger tu integridad fisica y mental,
establecer un filtro para mis conductas y pensamientos, y no dejarme llevar, porque

de lo contrario llegaré a un camino sin salida.

PASO 4. CONSCIENCIA EMOCIONAL: Ahora llega el momento de desprenderme de lo que me

afecta, evaluando y racionalizando lo sucedido. Identifico la atribucion de responsabilidades,

| tomo la decisién de desprenderme y liberarme de lo que estoy sintiendo. Pongo un alto y no

permito que tome trascendencia. Busco con quién hablarlo y lo tramito simbodlicamente.
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AUTORREGISTRO DE LA CONSCIENCIA EMOCIONAL

Situacién Por qué RUTA DE LAS EMOCIONES

desequilibrante desequilibra . . ., s s )
q q Percepcion Comprensiéon  Gestidbn emocional Consciencia

emocional emocional emocional

Los participantes deberan realizar un inventario de las situaciones y eventos de su cotidianidad que
generan desequilibrio. Identificaran por qué logran movilizar emociones y aplicaran la ruta de las
emociones, dando respuesta a cada paso planteado. Ademas, deberan establecer alternativas de

afrontamiento o solucion.
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CONCEPTUALIZACION Y CONSIGNA

CONOZCAMOS LA DEFINICION DE UN LIiDER CONSCIENTE
EMPODERADO: Un lider consciente empoderado es aquel que tiene
la capacidad de romper esquemas y ataduras. Es conscientemente
asertivo, emocionalmente consciente y establece pactos de valor,
logrando diferenciar entre los objetivos, metas y caracteristicas
personales. Tiene la capacidad de reconocer sus limitaciones y
fortalezas, y busca siempre la complementariedad. Es un gran
negociador, pero ante todo, logra preservar el equilibrio. Define
limites claros, maneja de manera equilibrada la objetividad y la
subjetividad, la razén y la emocion, y correlaciona siempre la
evidencia empirica con la cientifica. Es cuidadoso en la toma de

decisiones y asertivo en la convivencia.



@) POSITIVA

- .
POSITIVAMENTE Mag
CONCEPTUALIZACION Y CONSIGNA

ACCIONES QUE CARACTERIZAN A UN LIDER

Has siempre lo Honra tus No te tomes

No supongas

mejor palabras nada personal
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CONCEPTUALIZACION Y CONSIGNA
ACCIONES QUE CARACTERIZAN A UN LIDER CONSCIENTE

COMPANIA DE SEGUROS

Definir objetivos y estrategias de manera
consensuada: Cuando enfrente un desafio,
desbloquee sus estrategias y objetivos para la
negociacion. Cuanto mas abarcadores y acertados
sean, mayor sera el nivel de compromiso
alcanzado. Esto no implica ceder autoridad. Es
posible pedir autorizacion al grupo para tomar
decisiones urgentes cuando no se puede lograr el

onsenso en un plazo razonable.
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CONCEPTUALIZACION Y CONSIGNA
ACCIONES QUE CARACTERIZAN A UN LIDER CONSCIENTE

Ganar junto con los demas: La implementacion
requiere colaboracion y flexibilidad. Todas las
personas pueden aportar informaciéon que lo
ayude a lograr sus objetivos. Apoye y respete a
quienes tienen un punto de vista diferente. Si sus
opiniones son convincentes, adoptelas. Cambiar

de idea es un signo de honestidad y fortaleza.
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CONCEPTUALIZACION Y CONSIGNA
ACCIONES QUE CARACTERIZAN A UN LIDER CONSCIENTE

Comparta sus opiniones y escuche las
opiniones de los demas: Comparta informacion,
ejemplos concretos, opiniones € ideas con otras
personas para que puedan sacar sus propias
conclusiones. Si crea condiciones para una
conversacion honesta, los demas se sentiran

invitados a hacer lo mismo. Estimule la

indagacion entre todos los participantes.




CONCEPTUALIZACION Y CONSIGNA
ACCIONES QUE CARACTERIZAN A UN LIDER CONSCIENTE

Maximizar el compromiso interno mediante
elecciones libres e informadas: Ofrezca la
maxima informacion y ejerza la minima coercion
para ayudar a los demas a decidir como satisfacer
sus intereses y necesidades. Aliente a las personas
a asumir responsabilidad tanto con los demas

COmMo consigo mismas por sus elecciones.
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CONCEPTUALIZACION Y CONSIGNA
ACCIONES QUE CARACTERIZAN A UN LIDER CONSCIENTE

COMPANIA DE SEGUROS

Reconocer la validez de los sentimientos:
Acepte que los seres humanos somos criaturas
emocionales y que los sentimientos son
componentes fundamentales de nuestra
conducta. Considere que todos los sentimientos

son validos y merecen ser investigados.




©

- :
POSITIVA .POSITVAMENTE Mg ,

COMPANIA DE SEGUROS

REFLEXION

Cuando un grupo pone en practica estas estrategias, descubre que se siente

estimulado y lleno de posibilidades.

Sus integrantes se sienten complacidos de tener poder de decision. Responden a

la organizacion con lealtad y responsabilidad. Trabajan con un alto nivel de

cooperacion y compromiso hacia la excelencia.
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PACTO DE VALOR

Un lider consciente de nivel élite positivo es aquel que tiene la

POSITVAMENTE Mg,

capacidad de romper esquemas Yy ataduras. Es asertivo de p—

manera consciente, emocionalmente equilibrado y logra f j

establecer pactos de valor, reconociendo la diferencia entre I J

objetivos, metas y caracteristicas personales. Tiene la L_—;& ‘”Ca‘ﬁs | 9
capacidad de identificar sus limitaciones y fortalezas, y busca 7 j’ " if S \
siempre la complementariedad. Es un gran negociador, pero, . . /' l ) i

ante todo, logra preservar el equilibrio. Define limites claros,

maneja con destreza tanto la objetividad como la subjetividad,

la razon y la emocion, y correlaciona siempre la evidencia

empirica con la cientifica. Es cuidadoso en la toma de P

decisiones y asertivo en la convivencia.
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EJERCICIO PRACTICO - PACTO DE VALOR

En esta sesion se propone un gran reto. Cada
participante debera poner en practica sus
habilidades personales y profesionales, vy,
sobre todo, su liderazgo. A través de este
ejercicio, se brindara a cada persona la mejor
experiencia vivencial, que permitira la
conexion con su ser interior y la consolidacion

de un pacto de valor.




EJECUCION DEL
EJERCICIO

Se da inicio a la sesidon con un acto de bienvenida para cada participante. Se
permitira la expresion de sus percepciones de acuerdo con el recorrido

realizado en el proceso de formacion en la escuela de lideres.

Una vez culminada esta fase, se entregara a cada persona el nombre de la empresa en papel
adhesivo el cual pegaran justo en el lado del corazén. A modo de reflexion, se llevara a cada
participante a realizar un proceso introspectivo para que cada persona se conecte con la
organizacion, la cohesion entre la esencia de la empresa y la esencia del ser (YO), una movilizacion

de emociones que establezca la conexidn entre las dos partes

A través de una técnica de relajacion dirigida, se busca movilizar emociones y establecer sincronia

entre cada participante y la empresa. Preferiblemente, se debe brindar un lugar comodo para que los

participantes puedan estar en posicion horizontal.
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EJERCICIO

Estando alli, se propone el siguiente
interrogante: ¢ Qué representa o significa
para cada uno la empresa (nombre de la

empresa)? Se guiara a los participantes en

MI EMPRESA

un recorrido retrospectivo en su mente, de
acuerdo con las experiencias vividas

durante el tiempo de permanencia en la

organizacion, los logros alcanzados, las

frustraciones y los objetivos por cumplir.
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Posteriormente, el grupo se organizara en parejas. Se ubicaran uno frente al otro y, con la mano derecha sobre
el corazon, sujetando el adhesivo que lleva el nombre de la empresa, compartiran con la otra persona lo que la

empresa significa o representa. Se realizara un intercambio de parejas en dos ocasiones.
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EJERCICIO
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CIERRE DEL EJERCICIO - PACTO DE
VALOR

Ahora haremos el cierre del ejercicio, para lo
cual se conformara un circulo, donde cada
participante compartira su experiencia de
acuerdo con la actividad anterior, teniendo en
cuenta como se sintio y qué represento todo el

proceso.
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Para el cierre del microciclo Il se debe contar con un espacio donde sea posible armar una fogata ya sea al aire libre o controlada en espacio cerrado. Esta Para el
cierre del microciclo Ill, se debe contar con un espacio donde sea posible armar una fogata, ya sea al aire libre o en un espacio cerrado controlado. Esta estara en el
centro de un circulo conformado por todos los participantes. A cada persona se le entregara un trozo de papel y una vela, con el fin de que cada uno escriba todo aquello
que le impide ser un lider de nivel élite y dar siempre lo mejor de si en la organizacion y en la vida en general, asi como lo que afecta las relaciones interpersonales
(convivencia) y los resultados. en el centro de un circulo conformado por todos los participantes, a cada persona le sera entregado un trozo de papel y una vela, con el

fin de que cada uno escriba todo aquello que le impide ser un lider nivel elite y dar siempre lo mejor de si en la organizacién y en la vida en general. Aquello que afecta

las relaciones interpersonales (convivencia) y en los resultados.



EJERCICIO DE

CIERRE

Cada persona debera pasar al centro del circulo, acercandose a
la fogata. Alli, leera lo escrito (opcional) y lanzara el papel al
fuego, repitiendo las siguientes palabras: “Hoy me comprometo a
dar lo mejor de mi”. En ese momento, encendera la vela con el
fuego de la fogata y se dirigira a una persona del grupo para
compartir el fuego y encender su vela, diciendo: “Eres valioso(a),
te respeto y te reconozco”. La persona que recibe el fuego le
respondera: “Hoy te has convertido en un lider de nivel élite,
felicitaciones”. Luego, la persona que recibe el fuego repetira el
mismo proceso, hasta lograr que todos pasen y completen la
consigna. Para finalizar, se puede elegir una cancion

motivacional como himno, que se cantara de manera grupal.
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CIERRE

La empresa dispondra de un muro o espacio simbdélico denominado "Pacto de Valor", donde se colgaran los
trozos de madera. Durante el cierre, se dara un mensaje de gratitud y felicitaciones para los participantes. Por
ejemplo: “Esperamos que este proceso haya logrado un efecto especial en cada uno de ustedes. Queremos
felicitarlos, porque a partir de este momento, son Lideres conscientes de nivel élite. Hoy asumen un gran reto,
responsabilidad y compromiso contigo mismos y con la organizacion; por eso, a partir de hoy, empezaran a
lograr los mejores resultados”.
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EJERCICIO POST
SESION
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CEREMONIA DE
GRADUACION

La ceremonia de graduacion de los participantes sera
el acto de cierre del proceso. Para ello, la empresa
organizara un evento ceremonial para condecorar a los
nuevos lideres de nivel élite. Sera un evento en el que
debera participar toda la empresa. El muro denominado
"Pacto de Valor" estara cubierto con una manta, que
sera descubierta por la gerencia general al finalizar el

evento.
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