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La Senda de los Héroes cotidianos

Pilar Jerico, 2010

Regreso a lo cotidiano

[ =

Se concluye la aventura

La llamada de la

aventura
Cruzar el umbral: el )
| Sentirse APrgnder nuevos
gran desafio 3 habitos, ganar
poyad
N _ NUEevos recursos
La negacion y el Nueva Realidad
miedo
La travesia del Iniciacion:
desierto y la conexion con la
noche oscura esencia, la ayuda y
los suefnos
< > < > | <« > 1< >
Comienzo de la Dialogo interno Exploracion. Nueva Integracion
aventura Conexiodn con otros
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La Curva del Cambio

Estados emocionales ante el CAMBIO

CION

RESISTEN EXPI/ORACION

TIEMPO . i
(ElisabethKliiber-Ross)
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La Curva del Cambio

¢Qué hacer en cada etapa?

NEGACION

Tomar conciencia
Busecar informacion
Enfrentaria realidad

COMPROMISO

Generar una actitud de mejora
continua
Celebrar el éxito
Mantener la guardia

Qo

RESISTENCIA

Trabajar la aceptacion
Expresar Sentimientos
Creencias Limitantes

EXPLORACION

Incorporar nuevos habitos
Crear una vision
Buscar opertunidades de aprendizaje

TIEMPO
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Antes de iniciar el Camino...

¢Como preparo mi equipaje?

. ¥ >
- Ana Schack para Adecco Training. Enero 2013 AdECCD
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= Con la Meta/ Objetivo/ Reto
muy bien definido

= Sabiendo el valor que lo hara
motivante

= Jdentificando mis Recursos vy
Apoyos

= Aceptando los obstaculos que
puedan aparecer

- Ana Schack para Adecco Training. Enero 2013 AdECCD
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En esta segunda Etapa, écuales

 Adecco LTI

seran los retos...?

El cansancio

El miedo

Las Creencias Limitantes

El encuentro con Maestros y Aliados

Nuevos habitos
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LOS TRES DOMINIOS DE COHERENCIA
INTERNA

Ana Schack para Adecco Training. Enero 2013
o Adecco
-AdeCCO Trcunlng better work, better life



Somos seres racionales.
Rechazo de lo emocional.
(1628-37)

Inteligencia Emocional
(1996)

Schaclke Consultores, 2012.



LAS EMOCIONES

# Son el resultado de la bioquimica
del cerebro.

# Son programas de reaccion
automatica para la supervivencia.

# Son Impulsos que nos llevan a
actuar. Son reacciones complejas
en las que se ven mezcladas tanto
la mente como el cuerpo.

# Son un tipo de informacion.

Schaclke Consultores, 2012.




LAS EMOCIONES

= Miedo
o0 o0
\_/ — = Jra
S— — = Tristeza
= Alegria
o0 o0
= Sorpresa
- C— = Asco

Emocion = Predisposicion para la accion
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AUTO-REGULACION EMOCIONAL

1° Percibir 2° Comprender 3° Regular
: ¢,De qué me siento amenazada? ¢, Como quiero actuar?
Miedo Prudencia
Ira ¢ Qué me siento que bloquea mis ¢Donde quiero llegar?
objetivos? ¢ Qué me frustra? Motivacion
Tristeza ¢ Qué siento que he perdido o estoy  ¢Qué tengo que cambiar?
perdiendo? Reflexion

 Adecco LTI
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EMOCION

)

ESTADO DE ANIMO
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-_-_ éQUE ES EL MIEDO?.

El miedo aparece cuando existe alguna amenaza.

# Miedo a la no supervivencia
# Miedo al Rechazo
# Miedo al Fracaso

# Miedo a la pérdida de poder

# Miedo al Cambio

¢Aliado o carcelero?
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"Tanto si crees que puedes como si crees
que no, estas en lo cierto”

Henry Ford
1
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e

Ana Schack para Adecco Training. Enero 2013
o Adecco
-AdeCCO Tl'(]lnlng better work, better life




reencias

®» Son los Filtros que determinan cual
es el significado de lo que
experimentas.

» Son “"Reglas de vida”.

¥

Son la base de los miedos.

» Definen el rango de acciones que te
permites realizar.

®» Forman el propio Modelo del Mundo.
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Poderosas

Actuan impulsandonos a alcanzar nuestros
objetivos.

Creencias

Limitantes

Actluan como normas que nos impiden
lograr lo que en realidad es posible.
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¢, De qué hablamos?

No vivimos al nivel de nuestros talentos, sino de nuestras
creencias.
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AFIRMACIONES VS JUICIOS

s K69|109q bLEAI9 = AGUGLI LE69]1090q

Ana Schack para Adecco Training. Enero 2013
Adecco RIgelislialel

better work, better life


http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=TkqX7gWBEx3OOM&tbnid=-EV4Y-iouO_RYM:&ved=0CAUQjRw&url=http://languageartsgames.4you4free.com/fact_or_opinion.html&ei=qc6EUezFM-_30gX7rYDwAw&psig=AFQjCNGhUqtthFBrbZJsz9ze9WeS8QS3UA&ust=1367744492401505

o Esta sopa esta sosa

o Esta semana hemos vendido un 5% mas
o Hace frio

o Es la mas alta de la oficina

o Siempre se equivoca

o No ha entregado el trabajo, es un irresponsable
o No hay nada que hacer

o No creo que seas capaz

La confusion entre Afirmaciones vy Juicios tife Ia
conversacion e impacta en la relacién porgue no nos
deja ver otra cosa y cierra campos de posibilidad.
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QUE DENTRO
DE UNA SEMANA
EMPIEZAN LOS
EXAMENES
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MENTALIDAD RESILIENTE

Auto-control Responsabilidad
Personal

“La gente efectiva se centra en lo que puede controlar y gasta
POCO O ningun tiempo y energia en cuestiones que estan mas alla
de su esfera de influencia”.

S. Covey (Los 7 Habitos de la Gente Altamente Efectiva)

- Ana Schack para Adecco Training. Enero 2013 AdECCO
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LOS HABITOS

1. Accion repetida y
automatizada.

2.Una nueva “agrupacion
neuronal”.

3. Al habito se llega por la
rutina y a la rutina por la
repeticion.

4.Si N0 se generan nuevos
habitos, NO se produce el
cambio.
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¢COMO INCORPORAR NUEVOS HABITOS?

E Voluntad: Decidir querer hacerlo.

E Definir objetivos alcanzables y retadores.

F Proponer acciones a corto plazo.

F Marcar pautas de repeticion (seguimiento)

E Apoyarse en recursos propios u otras personas.

E Buscar el entorno mas adecuado para llevar a cabo sobre todo

las primeras acciones.
E Disfrutar con las nuevas acciones.

E Y no olvidarse de insistir, insistir, insistir...
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Buen Camin
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