Mapa de Presencia Profesional

Guia practica de autoconciencia y regulacion interpersonal

Una herramienta breve de autoobservacion disefiada para fortalecer la presencia
profesional en contextos de alta exigencia emocional. Su objetivo es detectar sefiales
tempranas de saturacion y mejorar la calidad de las interacciones en el entorno

laboral.

[J 1 Usorecomendado: 5 minutos diarios o 15 minutos semanales




:Qué desarrolla esta herramienta?

El Mapa de Presencia Profesional trabaja sobre dos capacidades esenciales que determinan la calidad de nuestra vida laboral: la autoconciencia

social y la regulacién interpersonal.

Reconocimiento emocional

Identificar el propio estado emocional en
el trabajo, en tiempo real y sin juicio, para
actuar desde la conciencia en lugar del
automatismo.

Patrones relacionales

Detectar qué dinamicas con otras
personas generan activacion positiva o
desgaste progresivo, y comprender el
porqué.

Regulacidén anticipada

Desarrollar la capacidad de ajustar la
propia presencia antes del
desbordamiento, no después del
conflicto.



Qué fortalece en la practica
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Conciencia emocional Deteccidon temprana Responsabilidad sin culpa
Aplicada directamente al entorno Reconocer la saturacién o sobrecarga Apropiarse del propio impacto sin caer en
profesional cotidiano. antes de que se instale. la autocritica destructiva.

Calidad relacional Prevencion de escaladas

Mejorar los vinculos en equipos con alta presion o conflicto latente. Evitar que tensiones menores se conviertan en conflictos mayores.



¢ Para quién esta pensado?

Esta herramienta esta disefiada para acompaniar a quienes trabajan en entornos donde la carga emocional forma parte del dia a dia, no como
excepcion, sino como condicion estructural.

Profesionales individuales Mandos intermedios Equipos con alta carga emocional
Personas que quieren gestionar mejor su Lideres que gestionan personas y necesitan Grupos que enfrentan presion constante,
energia y presencia en entornos exigentes. sostener su equilibrio mientras sostienen al conflicto latente o ciclos de agotamiento

equipo. recurrente.
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Energia

El primer eje invita a tomar conciencia real del nivel de activacion o desgaste con el que se llega a cada jornada. No para justificar el rendimiento,

sino para actuar desde la lucidez en lugar del piloto automatico.

Preguntas de exploracion

e ;Con qué nivel de energia llego hoy?
e ;Qué situaciones la aumentan o la disminuyen?

e ;Estoy funcionando en modo reaccion o en modo presencia?

Si no puedes nombrar tu estado, probablemente estas funcionando
en automatico.

Nombrar el estado emocional no es una sefal de debilidad. Es el

primer paso hacia una respuesta consciente y proporcionada ante los
retos del entorno.



Relacion

El segundo eje trabaja sobre las dinamicas interpersonales que generan tension o alivio. La clave no esta en evaluar al otro, sino en detectar qué se
activa en uno mismo durante esas interacciones.

Preguntas de exploracion

No se trata de etiquetar al otro, sino de detectar qué se activa en ti.

e ;Con quién me resulta mas facil o mas dificil relacionarme esta

Observar los propios patrones relacionales con curiosidad —y sin juicio
semana?

— permite interrumpir ciclos que generan desgaste y construir vinculos
e ;Qué emociones aparecen en esas interacciones? profesionales mas sélidos y sostenibles.

e ;Qué patrdn se repite?
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Regulacion

El tercer eje desarrolla la capacidad de sostén interno: saber qué hacer cuando la activacion sube, y contar con microacciones concretas que devuelvan el

equilibrio antes del desbordamiento.
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Explorar el propio patron Pausa consciente

¢ Evito, confronto, me cierro, me acelero? Reconocer la tendencia
habitual es el punto de partida.
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Reformular en lugar de reaccionar Gestionar el momento
Si el nivel de activacion es alto, posponer la conversacion dificil. Elegir

Detenerse unos segundos antes de responder. Un gesto minimo con un
impacto significativo en la calidad de la interaccion.

Transformar la respuesta impulsiva en una respuesta elegida. Pedir

claridad en vez de asumir intenciones. el cuando también es regulacion.

[JJ . Estasemana: ;Qué microaccion concreta aplicaré para sostener mejor mi presencia?



Impacto organizacional

Cuando los profesionales desarrollan autoconciencia y regulacion interpersonal, los efectos no
se quedan en el individuo. Se propagan al equipo, al climay a los resultados colectivos.
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Desgaste profesional Comunicacioén implicita
Prevencion activa del burnout mediante Mejora de la calidad relacional y la escucha
seflales tempranas de saturacion. activa en los equipos.
Absentismo reactivo Claridad decisional
Reduccidn de ausencias provocadas por Mayor lucidez en la toma de decisiones
tensiones interpersonales no gestionadas. cuando el estado emocional esta regulado.
[JJ 1 Importante: Esta herramienta no es terapéutica. Es una herramienta de

responsabilidad profesional.




Integrar la autoconciencia no es
un lujo

Es una condicién para liderar con claridad en entornos complejos. Los profesionales
que conocen su estado interno no solo rinden mejor: generan entornos mas seguros,
mas honestos y mas sostenibles para todos.

«La presencia no se impone. Se construye, se cuida y se sostiene desde adentro.»

Uso individual

Practica el Mapa durante 5 minutos al dia o 15 minutos a la semana para
consolidar el habito de autoobservacion.

Implementacion en equipo

¢Quieres integrar esta herramienta en un programa estructurado de liderazgo o
cultura organizacional? Explora intervenciones a medida.




¢Listo para dar el siguiente paso?

Ponte en contacto con nosotros para explorar como el Mapa de Presencia
Profesional puede transformar tu equipo y tu liderazgo. Estamos aqui para responder
a tus preguntas y disefar una solucion adaptada a tus necesidades.

Enviar un Email


mailto:info@cocotraining.es

