Gympass

Lo que necesitas saber sobre el liderazgo consciente

(QUE ES?

La atencidn plena es un estado mental y no un rasgo. Implica la conciencia que surge
de prestar atencidon en el momento presente, sin juicios de valor. Ser consciente trae
beneficios tanto personales como profesionales a tu vida, y es una herramienta poderosa
para adoptar tus interacciones diarias con un sentido de calma y responsabilidad. La
atencion plena ayuda a reducir el estrés y la ansiedad, aumenta la inteligencia emocional
y mejora la comunicacion.

AS CONSEQUENCIAS DE LIDERES ESTRESSADOS
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de los colaboradores creen que de los colaboradores con
los lideres estresados pueden lideres estresados estan muy
gestionar equipos de forma eficaz comprometidos con el trabajo
La falta de manejo del
El 5 0 % estrés
de los colaboradores percibe provoca que los colaboradores
a los lideres estresados como dejen de desarrollarse dentro de
daninos o ineficaces en el la empresa
trabajo

LOS LIDERES CONSCIENTES SE CONVIERTEN
EN MAESTROS EN

Alejarse de los hechos y observar situaciones desde una
posicion neutra, con empatia.

Controlar sus reacciones ante amenazas o situaciones
dificiles en lugar de reaccionar sin pensar.

Estar mas presentes y ser méas reflexivos en sus elecciones
organizativas.


https://www.researchgate.net/publication/311680750_Handbook_of_Mindfulness_Culture_Context_and_Social_Engagement_Preface_and_TOC_only

¢COMO PUEDES CONVERTIRTE EN UN LIDER CONSCIENTE?

Como lider, tu funcidn es conectarte con los demas e inspirar el cambio. Eso es algo que

puedes hacer con una combinacion de inteligencia emocional y racional. Para convertirte

en un lider consciente, deberés:
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Desarrollar la autoconciencia.

Las personas solo pueden mejorar su
atencion plena prestando atencién a su
comportamiento y a como los demas los
hacen sentir y reaccionar.

Mejorar la presencia.

Es un cambio facil de hacer con solo
cinco minutos de ejercicios de respiracion
al dia que abriran un espacio en tu mente
para reflexionar sobre tus emociones.

Meditar caminando.

Témate un tiempo durante el dia solo
para caminar sin un objetivo o destino
especifico, sino simplemente para mover
tu cuerpo y ocuparte exclusivamente de
tus pensamientos.
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Mantenerse desconectado.

Nadie puede asimilar emociones y
sentimientos cuando no hay tiempo para
detenerse y reiniciar. Desconéctate del
trabajo, de internet o de las distracciones
para ayudar a tu cuerpo y mente a
recuperarse y realizar los cambios que
identificaste en tu meditacion.

Realizar seguimiento constante.
Aunque seas consciente de que necesitas
hacer una pausa, pensar y adaptarte, es
posible que tu equipo no esté preparado.
Asegurate de hacer un seguimiento y
fomentar la practica de la autoconciencia
y el reconocimiento de las emociones.

EMPRESAS QUE PROSPERAN CON PROGRAMAS DE BIENESTAR
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Conviértete en un socio Gympass.

Contactenos haciendo clic
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