ENFOQUE COCOTRAINING

Como estar bien y cuidar de mi
equipo sin agotarme en el intento

Guia practica para lideres

Liderar no es solo tomar decisiones. Es regular estados. Tu estado interno impacta
directamente en el rendimiento, la motivacion y la salud de tu equipo. Esta guia no
busca que hagas mas. Busca que entrenes mejor tu forma de estar, comunicary
decidir.



[ PRINCIPIO BASE ]

No puedes regular a otros si no te regulas tu

El liderazgo eficaz no es solo una cuestion de habilidades técnicas o estratégicas. Depende, en gran medida, de tu capacidad para gestionar tu

propio sistema nervioso.

Corteza prefrontal

Claridad, planificacién y escucha activa.
Activa cuando estas regulado y
descansado.

Cuando lideras desde el estrés croénico...

e Reaccionas masy escuchas menos

» Simplificas en exceso situaciones complejas

e Transmites urgencia innecesaria al equipo

Sistema limbico

Sistema nervioso autéonomo

Emociones, percepcion de amenazay Regula la activacion frente a la
motivacién. Se dispara bajo presion recuperacion. Necesita ciclos para
sostenida. funcionar bien.

El objetivo real del lider

Mantenerse en un estado de activacion 6ptimo, no maximo. La
diferencia entre los dos determina la calidad de tus decisiones, tu
presencia y tu impacto en el equipo.



[ AUTOCUIDADO ESTRATEGICO ’

Cuidarte protege tu capacidad de liderazgo

Las sefales de alerta no indican debilidad. Indican sobrecarga del sistema nervioso. Reconocerlas a tiempo es un acto de inteligencia, no de vulnerabilidad.

Senales de alerta en lideres

%

%

Sensacion constante de prisa y urgencia

Dificultad real para desconectar fuera del trabajo

Irritabilidad o impaciencia con el equipo

Decisiones mas impulsivas de lo habitual

Fatiga mental intensa al final del dia

Herramientas practicas

Antes de reuniones clave (2 minutos): Exhala mds largo que inhalas (4-6
segundos). Relaja mandibula y hombros. Baja el ritmo antes de entrar.

Durante el dia: Micro pausas reales sin pantalla. Muévete cada 90-120
minutos. Evita encadenar decisiones complejas sin descanso intermedio.

Fin de jornada: Anota pendientes y agréndalos en otra fecha para cerrar
mentalmente. Sefala al cerebro que el trabajo ha terminado hoy.



[ REGULACION VS. URGENCIA ’

Liderar desde la regulacion, no desde la urgencia

La urgencia constante activa el sistema de amenaza del equipo, deteriorando precisamente las capacidades que mas necesitas en momentos de presion.

Aumento de cortisol Reduccion de creatividad

El organismo entra en modo supervivencia, dificultando el pensamiento La presion sostenida estrecha el foco y bloquea las soluciones
estratégico. innovadoras.

Pensamiento rigido Mas errores y conflictos

Las personas dejan de explorar opciones y se aferran a respuestas La fatiga cognitiva y emocional aumenta la probabilidad de fallos y
conocidas. roces.

Practicas de liderazgo regulador

Diferencia urgencia real de urgencia Marca ritmos claros: qué es prioritario, qué Cuida tu tono. El cerebro responde mas al
emocional antes de transmitirla al equipo. puede esperar, qué no es critico. como que al qué.



[ SEGURIDAD PSICOLOGICA ]

Un equipo que se siente seguro rinde
mejor

La amenaza social activa la amigdala y bloquea el aprendizaje. Crear seguridad psicoldgica no
es suavizar la exigencia: es exigir sin amenazar.

Un equipo seguro se atreve a... Como generarla como lider
Preguntar y dudar e Escucha sin interrumpir, aunque no
estés de acuerdo
Sin miedo a parecer incompetente o R
Agradece la iniciativa aunque no se
poco preparado. :
implemente
. Da feedback sobre conductas, nunca
@ Proponer e Innhovar
sobre personas
Compartiendo ideas aunque no Normaliza el error como parte del

estén del todo formadas. proceso de mejora

Equivocarse y aprender

d
&3

Viendo el error como parte natural
del proceso.




[ COMUNICACION ]

Comunicar bien es reducir ruido cognitivo

Comunicar bien no es dar mas informacion. Es dar la informacion adecuada en el momento correcto, de forma que el otro pueda procesarla y actuar.

———— — 00—

Mensajes claros y breves Un objetivo por conversacion

Ve al punto. La claridad reduce la carga cognitiva y facilita la ejecucion. No mezcles temas. Cada conversacion debe tener una intencion claray
definida.

Escucha sin multitarea Resume acuerdos al final

Tu presencia completa es la sefial mas poderosa de respeto que Cierra cada conversacion con claridad sobre qué se ha decidido y quién

puedes dar. hace qué.

[J Preguntate antes de hablar: ;Esto ayuda a clarificar la situaciéon o simplemente descarga mi propia tensién?



[ CUIDADO DEL EQUIPO l

Cuidar no es proteger de todo ni hacerlo todo

. Un liderazgo saludable...
Acompana Da marco
Esta presente sin invadir el espacio de Define limites y expectativas claras para
trabajo del otro. que el equipo pueda moverse con
seguridad.

Confiay delega

Permite que el equipo asuma responsabilidad y crezca con ella.

Evita estas trampas

e Resolver siempre los problemas por el equipo
e Microgestionar los procesos y las decisiones

e Asumir responsabilidades que no te corresponden

[ Elexceso de control también genera estrés. En tiy en ellos.



[ RITMOS DE TRABAJO ]

Descansar es una condicion de rendimiento, no un premio

El cerebro no rinde bien en modo continuo. Los ciclos de activacién y recuperacién no son opcionales: son la base bioldgica del rendimiento sostenido.

Pausas reales 1

Descansos sin pantalla ni estimulos digitales en jornadas largas.

2 Alternancia de tareas

Combina tareas exigentes con otras mas automaticas para

sostener la energia.
Respeto al descanso 3

Protege los tiempos de desconexion del equipo y los tuyos como
norma, N0 como excepcion.
4 Cierre de ciclos

Finaliza cada bloque de trabajo con un cierre mental claro antes
de pasar al siguiente.

Dormir, descansar y desconectar no son sefiales de falta de compromiso. Son las condiciones minimas para liderar con cabeza y con cuerpo.



REVISION DIARIA

Checklist rapido para lideres conscientes

Antes de terminar el dia, dedica dos minutos a estas cinco preguntas. No busques hacerlo perfecto. Busca hacerlo consciente.

¢He regulado mi estado?

¢Me he pausado antes de tomar decisiones importantes o de entrar en conversaciones clave?

¢He transmitido claridad?

2

¢Mi comunicacion ha orientado al equipo o ha generado mas presion e incertidumbre?
3 ¢He escuchado de verdad?

¢He prestado atencioén genuina al menos a una persona hoy, sin multitarea ni interrupciones?
4 ¢He respetado la recuperacion?

¢He protegido algun espacio de descanso real, para mi o para mi equipo, durante la jornada?
5 ¢He dado ejemplo?

¢He demostrado hoy, con mis actos, que el autocuidado es una competencia de liderazgo?



CIERRE COCOTRAINING

Estar bien no es un lujo. Es una
competencia clave de liderazgo.

"Liderar no es aguantar mas que los demas. Es crear condiciones para que todos
puedan rendir sin romperse, empezando por ti."

Regulate primero Comunica con intencion
Tu estado interno es el punto de Reduce el ruido, aporta claridad y
partida de todo lo que transmites y escucha de verdad.
_ decides.

Crea entornos seguros

La seguridad psicoldgica y los ritmos sanos no son extras: son la base del
rendimiento.

El camino no empieza con el equipo. Empieza contigo.




