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AUTOLIDERAZGO
{Qué es?

Es la capacidad de influencia intencionad? y propios pensamientos, emociones y conductas con el objetivo de
alcanzar las metas personales que nos hemos propuesto.

La capacidad de autoliderazgo esta formado por el conjunto de habilidades psicolégicas que aumentan las
probabilidades de logro de los objetivos tanto a medio y largo plazo, a pesar de la limitacidon de recursos y la
incertidumbre del futuro.

El autoliderazgo implica una serie de competencias como la focalizacidon de la atencién en las metas, la
persistencia, mantenimiento de la motivacion vy disciplina por ellas, aunque no resulten en una gratificacion
inmediata, la evaluacién y monitorizacion de las acciones en base a los objetivos establecidos, pudiendo
ajustarlas si no son las dptimas, asi como una planificacion y priorizacion de tareas.

Esta habilidad se relaciona con la inteligencia emocional, ya que presenta un componente de gestién y
regulacion emocional, al igual que con la inteligencia intrapersonal, dado que implica una conciencia y
conocimiento de nuestra propia persona y la capacidad de usar esta informacion en beneficio propio.

CARACTERISTICAS:
1. Autoconocimiento 3. Autonomia 5. Automotivacion
2. Autoestima 4. Autogestion
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Caracteristicas del Autoliderazgo

Autoconocimiento: es la autoconciencia o capacidad de reconocimiento e identificacion de nuestros
propios pensamientos y emociones, de cdmo nos afectan y de las causas que los originan.

Esta habilidad comprende el conocimiento sobre los recursos de los que disponemos, asi como de las
propias limitaciones, y la conciencia sobre nuestros puntos débiles y fuertes.

Autoestima: hace referencia al conjunto de percepciones, evaluaciones y valoraciones que hace una
persona de si misma, en cuanto a su valor, forma de ser y cualidades.

Autonomia: es la facultad por la que las personas somos capaces de establecer prioridades y
objetivos propios y de forma independiente, de formarnos un criterio personal, tomar decisiones y
asumir la responsabilidad de nuestras propias acciones.

Autogestion: es la capacidad de regular las propias emociones, conductas y recursos propios para
dirigirlos hacia la meta fijada.

También implica ser capaz de analizar y monitorizar las acciones sin ayuda externa vy redirigirlas o
ajustarlas cuando es necesario.

Automotivacion: es la habilidad para influir en el propio estado de animo y en la perseverancia
para mantenerlas frente a una meta establecida.

Se compone de la iniciativa, la voluntad, el compromiso con los objetivos, el optimismo vy la
orientacién al logro.
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Inteligencia Emocional

Interrelacién dindmica entre nuestro lenguaje, nuestro cuerpo y nuestras
emociones.
“Cémo somos” y “Quienes somos” en cada momento, constituye un juego

O ) . Pensamiento
dinamico que aglutina los tres dominios.

LA EMOCION
Es un impulso interno que induce a la acciéon o bien nos paraliza.
Se producen por impresiones de los sentidos, ideas o recuerdos, que se traducen

en actitudes o formas de expresion. .

Las emociones sirven para ser conscientes de nuestra posicién respecto a nuestro Emocion <:> Conducta
entorno, impulsdndonos hacia ciertas personas, objetos, acciones, ideas y

alejandonos de otras.

Diferencias entre emocién y estado de animo

EMOCION:

Es especifica, puntual y reactiva, causada por un acontecimiento que normalmente precede en el tiempo.
Tiene que ver con el cambio que se produce en nuestro espacio de posibilidades a raiz de determinados
acontecimientos.

Si los acontecimientos desaparecen, normalmente también desaparecen las emociones que los acompaian.

ESTADO DE ANIMO:

Se trata de una emocionalidad que no remite necesariamente a causas especificas, y que no podemos relacionar
con acontecimientos determinados.

Estemos donde estemos y hagamos lo que hagamos, siempre estamos en un determinado estado de animo, que
comunmente no elegimos

Una vez asentados en un estado de animo, nos comportamos dentro de unos determinados parametros
especificos: Resentimiento, Resignacién, Optimismo
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Hemos de aprender a gestionar nuestras emociones y transformar toda la energia que supone en
algo creativo y constructivo.

Todo ello contribuye a nuestra madurez como persona.
Es prioritario cambiar el paradigma de que las emociones y sentimientos son algo a evitar.

Cuando se interpretan las emociones como sindnimo de debilidad, afrontar la presencia en
nosotros de determinadas emociones puede ser valorado como negativo.

Se trata de aprender a gestionar nuestras emociones, no de bloquearlas, de frenarlas para
cumplir con el criterio social de ser correctos.

3 cosas que no soporto

¢Qué emociones me producen?

¢Qué pensamientos?

¢De dénde viene ese malestar o incomodidad?
¢Qué me dice sobre mi?

3 cosas que valoro o aprecio mucho

¢Qué emociones me producen?

¢Qué pensamientos?

¢De dénde viene esa valoracién o apreciacion?
¢Qué me dicen sobre mi?

@ Diana Hisado j}YBA
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. Admiracion

. Interés

. Apreciacion estética
. Diversion

. Ansiedad

. Miedo

. Aburrimiento

. Calma

. Confusion

10. Disgusto

11. Dolor empatico
12. Extasis

13. Envidia

CONOCUVLWNER
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Ansia
Horror
Adoracion
Alegria
Nostalgia
Amor
Tristeza
Satisfaccion
Deseo carnal
Triunfo
Vergiienza
Asombro
Enfado
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Motivacion y Automotivacion

Cuando conectamos con nuestras motivaciones personales el cerebro limbico se pone en marcha y empieza a
trabajar liberando dopamina (experimentamos placer) y conectando las distintas regiones o areas cerebrales.
Estamos en situacion activa, queremos mas, queremos buscar, queremos obtener, este es el impulso que mueve la

accion.

La Automotivacién hace énfasis en el YO como sujeto.
El Desarrollo Personal y la superaciéon de los problemas de

Neocortex relacion, profesion, pareja, miedo, angustias, depresion,
PIENSO B it Nt autoestima, complejos de inferioridad... sélo es posible en la
A S kapro iy medida en que el individuo esta motivado,

Parcepcion no consci y participa libre y comprometidamente en su proceso de
AcTUO Cerebro reptiliano sanacion y evolucion.

Stperdencia. ¢COmo nos automotivamos?

-Lo que queremos/lo que no queremos.
-Inspirandonos en otras personas.
-Haciendo cosas que nos apasionan... etc

Tipos de Motivacion:

Motivacion Extrinseca: Se realiza con el dinero, la posicién, el poder.

Motivacion Intrinseco: Es la motivacidon personal, se realiza Unicamente por interés o por el
placer de realizarla. La funciéon de esta necesidad psicoldgica es impulsar al ser humano a
mejorar y dominar su entorno. Nos sirve para conseguir metas mas dificiles.
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