Laboratorio de Autoestudio 1: Reencuadre de Situaciones Criticas

Instrucciones: Piensa en tres desafios de liderazgo actuales (personales, de equipo o
de negocio) y realiza el ejercicio de deconstruccidén y reencuadre.

Caso Practico 1

El Hecho Objetivo (Sin adjetivos, solo datos):

e ElMarco Automatico ((Qué historia te estas contando?):

e ELReencuadre de Contenido (¢Qué otra cosa util puede significar esto?):

o ElReencuadre de Contexto (¢En qué escenario este problema se vuelve
una ventaja?):

Caso Practico 2

e ElHecho Objetivo:

e ElMarco Automatico:

e ElReencuadre de Contenido / Contexto:

CAPITULO 2: SUSTITUCION DE PATRONES REACTIVOS (ROMPER EL PILOTO
AUTOMATICO)

2.1 La Neurobiologia del Impulso

Tu cerebro adora ahorrar energia. Para hacerlo, automatiza comportamientos. Cada
vez que experimentas un estimulo estresante (una critica, un retraso, una falta de
respeto), la informacidn llega a la amigdala antes que a la corteza prefrontal (la zona
del pensamiento logico). Esto se conoce como secuestro amigdalino.

Sialo largo de tu vida has reaccionado al estrés gritando, aislando a las personas o
frustrandote, has pavimentado una auténtica "autopista neuronal”. Cambiar esa

reaccion requiere un esfuerzo consciente para colocar un freno de mano fisico que
interrumpa la senal eléctrica antes de que se ejecute el patron reactivo destructivo.



[Estimulo Estresante] = [Autopista Neuronal Vieja] = [Reaccion Automatica]
(Grito/Evasion)

l
{INTERRUPTOR DEL PATRON AQUI!
l

[Nueva Respuesta Elegida]

2.2 El Método de Interrupcion y Reemplazo

Para erradicar un patrén reactivo no basta con desear "no volver a hacerlo". La mente
aborrece el vacio conductual; si le quitas un comportamiento, debes darle otro para
rellenar el espacio.

1. ElAnclaje del Interruptor: Debe ser una accién fisica inesperada y radical
para tu sistema nervioso. Modificar la fisiologia corporal altera de inmediato el
flujo quimico del cerebro.

2. LaRespuesta Sustituta: Debe ser una conducta ensayada previamente que
sea incompatible con el patrén anterior. No puedes gritar si estas ejecutando
un patrén de habla pausado y analitico.

Laboratorio de Autoestudio 2: Rediseino de Respuestas de Liderazgo

Instrucciones: Disefia de manera algoritmica (si pasa X, hago Y) tu nueva plantilla de
comportamiento ante situaciones de alta presién.

Paso 1: Mapeo de Detonantes
Identifica los 3 estimulos especificos que disparan tus peores patrones automaticos:

1. Cuando alguien...

2. Cuando ocurre que...

3. Cuando me dicen...




Paso 2: Eleccion de Interruptores Fisicos

Selecciona e internaliza un interruptor para usarlo durante los primeros 3 segundos
del detonante:

e []ElCambio Postural Subito: Romper la postura encorvada, erguirse al
maximo, expandir el pecho y bajar los hombros.

e []ElAnclaje de Oxigenacion: Inhalar profundamente en 4 tiempos, sostener
el aire durante 4 tiempos y exhalar en 4 tiempos.

e []Lalnterrupcion de Contacto: Tomar conscientemente un objeto fisico
cercano (un boligrafo, un vaso de agua) y enfocar toda la atencién tactil en su
textura y temperatura durante 3 segundos.

Paso 3: Codificacion de la Nueva Respuesta de Liderazgo
Escribe los guiones exactos que sustituiran a tu reaccién automatica.
e Escenario A (Ante una critica o cuestionamiento a tu liderazgo):
o Patrdn viejo: Ponerme a la defensiva o contraatacar.

o Nuevo patron de reemplazo: Mantener silencio durante 3 segundos,
relajar el rostro y decir: "Es una perspectiva interesante, desglosemos
los datos en los que te basas para entenderlo mejor".

e TuEscenario Personalizado:

o Midetonante:

o Miinterruptor fisico elegido:

o Minuevo guion o accidn de reemplazo:

CAPITULO 3: PROTOCOLO DE CONSOLIDACION (LOS 21 DIAS)

La neuroplasticidad exige repeticién y consistencia. Un patrén no se borra, se debilita
por desuso mientras el nuevo patron se fortalece mediante la practica.

Plan de Monitoreo Diario



Imprime este cuadro y califica tu desempeno al final de cada jornada de trabajo.

Dia

cldentifiqué el
detonante a
tiempo? (Si/No)

(Ejecuté el
interruptor
fisico? (Si/No)

cLogré aplicar el
reencuadre o la
nueva respuesta?

Observaciones /
Aprendizajes del
dia

6

7

Ley del Liderazgo Mental: "Si tu no te haces cargo de dirigir el trafico de tus propios
pensamientos, el entorno y las circunstancias se encargaran de manejar tu vida".




