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Diplomado en Liderazgo Estratégico, Universidad de Oxford, Inglaterra.

Rodrigo Zambrano
Socio Consultor
LEAD Institute©

rzambrano@leadinstitute.cl
Celular +569 8418 6476

mailto:rzambrano@leadinstitute.cl


2

Expectativas

Este seminario responde a la situación de crisis que está viviendo Chile,
donde el ejercicio de su rol ha sido y seguirá siendo clave.
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¿Cómo has estado?
¿Cuáles han sido tus emociones

predominantes en este tiempo de contingencia?

www.menti.com
5294 8158

Check in

http://www.menti.com/
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¿Cómo has estado?
¿Cuáles han sido tus emociones predominantes en este tiempo de contingencia?

Check in

¿Cansadas? ¿Cansados?
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La adrenalina organizacional
que ayudó a muchas instituciones 
a hacer las cosas bien y rápido en 
la primera etapa de la pandemia, 

en muchos casos ha sido 
reemplazada por la fatiga.

McKinsey & Co.
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¡¿A quién le pasamos la cuenta?!

Las pandemias a lo largo de la historia han provocado
cambios en los sistemas de salud, en la situación
socioeconómica de las comunidades e, incluso, en los
regímenes políticos.

El coronavirus puede traer cambios similares al mundo.

Namiq Musali
Historiador
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Alta Tensión
en el Trabajo

Equipos con 
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Profesor John Van Maanen
Administración y Estudios Organizacionales,

Sloan School of Management

Los seres humanos nos volvemos
más ansiosos con la incertidumbre

3 grandes preguntas
1. ¿Qué va a pasar conmigo?
2. ¿Qué va a pasar conmigo?
3. ¿Qué va a pasar conmigo?

Profesor John Van Maanen
Administración y Estudios Organizacionales,

Sloan School of Management
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Autogestión
5 errores que cometemos 

cuando estamos abrumados.
Alice Boyes, Abril 27, 2021

AUTOGESTIÓN
5 errores que cometemos 

cuando estamos abrumados

Interpretas sentirte abrumada/o como una
debilidad.
Ser duro contigo mismo solo te llevará a posponer las cosas o a volverte
más perfeccionista. Reemplaza tu autocrítica por un diálogo interno
compasivo.1

Autoges+ón
5 errores que cometemos 

cuando estamos abrumados.
Alice Boyes, Abril 27, 2021

https://hbr.org/search?term=alice%20boyes
https://hbr.org/search?term=alice%20boyes
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Crees que no 5enes 5empo para realizar
acciones que te ayudarían.
Deja de esperar el momento ideal y haz algo para ayudarte de inmediato,
como buscar un terapeuta, tomarte un día libre para descansar, tomarte
vacaciones, organizar una noche de juegos o, simplemente, llamar a un
amigo.2

Autogestión
5 errores que cometemos 

cuando estamos abrumados.
Alice Boyes, Abril 27, 2021

No utilizas tu mente inconsciente lo suficiente.
Estar enfocado no es la única forma de hacer las cosas bien. No es
razonable esperar estar concentrado todo el tiempo. Intenta dar un paseo
y dejar que su mente divague y ver qué soluciones surgen.3

Autogestión
5 errores que cometemos 

cuando estamos abrumados.
Alice Boyes, Abril 27, 2021

https://hbr.org/search?term=alice%20boyes
https://hbr.org/search?term=alice%20boyes
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Adoptas por defecto tus enfoques y
mecanismos de defensa dominantes.
Cuando nos estresamos, tendemos a ponernos más rígidos. Es posible que
nuestras fortalezas no siempre funcionen a nuestro favor; por ejemplo, la
consideración puede converGrse en pensar demasiado, o los altos
estándares pueden conducir a la sobre exigencia y al perfeccionismo.
Conéctate con tu insGnto para mantenerte flexible en la resolución de
problemas.4

Autoges+ón
5 errores que cometemos 

cuando estamos abrumados.
Alice Boyes, Abril 27, 2021

Te alejas de tu red de apoyo.
Esto es autosabotaje. Encuentra formas de reconectarte con la gente
importante para ti, incluso cuando tengas movilidad reducida y, con
mayor razón, cuando te encuentres con la energía emocional limitada.5

Autogestión
5 errores que cometemos 

cuando estamos abrumados.
Alice Boyes, Abril 27, 2021

https://hbr.org/search?term=alice%20boyes
https://hbr.org/search?term=alice%20boyes
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Autogestión
5 errores que cometemos 

cuando estamos abrumados.
Alice Boyes, Abril 27, 2021

www.men-.com
5294 8158

Autoges(ón: 5 errores que cometemos cuando estamos abrumados.

1. Interpretas sen+rte abrumado como una debilidad.
2. Crees que no +enes +empo para realizar acciones que te ayudarían.
3. No u+lizas tu mente inconsciente lo suficiente.
4. Adoptas por defecto tus enfoques y mecanismos de defensa dominantes.
5. Te alejas de tu red de apoyo.

Autoges-ón: 5 errores que cometemos cuando estamos abrumados.

https://hbr.org/search?term=alice%20boyes
http://www.menti.com/
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Reflexión personal…

En el medio de esta contingencia,

¿QUIÉN ELIJO SER?
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Nuestro valor como líderes:

V = (C + H) * A

C = Nuestros conocimientos, nuestra preparación.
H = Habilidades que poseemos, experiencia que vamos adquiriendo.
A = ACTITUD que tenemos en la vida.

La Fórmula del Liderazgo Personal
Víctor Küppers
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Liderarme 
para liderar
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Reflexión individual,
para conversar en equipo

Reflexión individual,
para conversar en equipo

• En el contexto actual:
1. ¿Qué ha funcionado para ti?
2. ¿Qué has hecho bien?
3. ¿Qué puedes agradecer?
4. ¿Qué quieres mantener de tu estilo de trabajo?
5. ¿Qué no ha funcionado para ti?
6. ¿Qué necesitas aprender?
7. ¿Qué necesitas dejar ir?
8. ¿Qué oportunidades se te aparecen con claridad?

Þ ¿Qué puedes hacer para potenciar tu bienestar, el 
de tu equipo y el de los usuarios en este contexto?
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Prácticas de 
Autogestión

Metodología para Gestionar las Emociones

1.  Detenerse para sentir la emoción

2. Ponerle nombre a la emoción.

3. Identificar el mensaje positivo de la emoción.

4. Dejar ir la carga de intensidad de la emoción.

5. Reflexionar y decidir qué hacer.
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Termómetro Personal

Preguntarme ¿Cómo estoy?
Lo que SÍ puedo hacer

Lo que NO puedo hacer

1.Agradezco.
2.Contagio positividad.
3.Hago mi trabajo.
4.Doy el ejemplo.
5.Observo a mis pares y 
jefatura.
6.Ofrezco apoyo en caso de 
ser necesario.
7.Enseño a colaboradores 
motivados que quieren 
aprender.

1.Comunico mi sentir a mi
jefatura.
2.Sostengo el foco mi
trabajo.
3.Sigo el ejemplo de otros.
4.Me apoyo en mi equipo.
5.Mantengo comunicación 
activa.
6.Reconecto con mi 
responsabilidad 360º.

1.Comunico mi sentir a mi 
jefatura inmediatamente.
2.Pido ayuda a mi jefatura.
3.Pido apoyo a mis pares.
4.Mantengo comunicación 
muy activa.
5.Sostengo el foco en mis 
labores diarias.

Predecir

el fu
turo…

Controlar

reacciones de otros…

Dar 
recetas…

Pedir 
recetas…

Hacerme cargo de 
la vida de otros…

Prácticas de autocompasión:
“Que estés bien… Que seas feliz… Que estés libre de sufrimiento…”
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Check Out
¿Qué es lo más significativo que aprendiste?

¿Qué te llevas para poner en práctica?

Encuesta Online
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSddlJD7CFXVTB3UmXncuSm9l7io0DciPiKvb07jFL84ZC2fTg/viewform


