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A propósito
Sobre bangardia
 
Somos Aída y Paulina, psicólogas y consultoras con varios 
años de experiencia en el ámbito clínico y empresarial. 
Nuestra misión es brindar servicios de consultoría en 
psicología desde un enfoque humano y consciente, para 
generar un impacto positivo en el bienestar integral de las 
personas y de las organizaciones, contribuyendo a 
promover el sentimiento de libertad, responsabilidad y 
propósito de nuestros clientes.
Nuestro objetivo con este Ebook es compartir información 
interesante que pueda responder preguntas y favorecer la 
reflexión entorno al tema elegido en cada edición.
Cada número es elaborado con dedicación para ofrecerte 
información fundamentada, basada en nuestra experiencia 
clínica así como en la evidencia científica. 
Podrás encontrar ejercicios y esquemas generales, que 
aunque a priori puedan parecer fáciles, tienen detrás un 
gran trabajo de investigación y desarrollo por parte de los 
profesionales que conforman y favorecen el avance de la 
psicología como ciencia. 
No pretenden ser una fórmula mágica que resuelva 
cualquier problema, ya que a veces las soluciones pueden 


ser más complejas. Si encuentras dificultades a la hora de 
realizarlos, o consideras que necesitas apoyo especializado, 
no dudes en contactar a un profesional de la psicología. 
Pedir ayuda siempre es una fortaleza. 
Si quieres hacernos alguna consulta, agendar una cita o 
compartir alguna idea, estaremos encantadas de leerte a 
través de nuestro correo electrónico o nuestra página web.
www.bangardia.com | info@bangardia.com
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¿CÓMO CUMPLIR 
LO QUE ME PROPONGO?
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De la meta a la 
acción
A lo largo de nuestra vida, son muchos los momentos en los 
que nos proponemos cambiar de hábitos o lograr algo que 
llevábamos tiempo pensando en cumplir. Y ya sea beber 
más agua, hacer más ejercicio o mejorar nuestros 
conocimientos de Excel, nos decidimos a establecernos el 
objetivo de, esta vez sí, lograr eso que nos estamos 
proponiendo. 
¿Cuántos de esos propósitos se acaban cumpliendo? 
Aunque esas ganas sean intensas, dediquemos tiempo y 
esfuerzo a hacernos con lo necesario para lograrlo, lo cierto 
es que, en muy pocas ocasiones, estos propósitos llegan a 
materializarse en resultados. De hecho, algunos 
investigadores como Laurie Santos1 apuntan a que 
aproximadamente el 90-95% de los propósitos no se 
cumplen. 
Hablando de liderazgo, como hacemos en esta ocasión, es 
doblemente importante destacar que precisamente esta es 
una de las cualidades fundamentales del liderazgo: la 
capacidad de traducir las ideas en acciones mediante la 
movilización de los recursos necesarios.
Sabiendo esto, ¿qué puede estar impidiendo que logremos 
los objetivos que nos proponemos?


1 Santos, L. (6 de Enero de 2021). You're Doing Resolutions Wrong. Here’s How to Fix It. | 
Dr. Laurie Santos [archivo de audio]. Ten Percent Happier with Dan Harris. Enlace



 
¿Cómo los 
establecemos?
Pues, precisamente, la manera de establecerlos. Volvamos a 
esa intención de beber más agua, de hacer más deporte, de 
mejorar tus conocimientos de Excel: ¿cómo formulas el 
deseo de lograrlo?
En muchas ocasiones, tendemos a establecer estos 
propósitos con frases del tipo: “tengo que beber más agua”, 
“de este mes no pasa, hay que hacer más deporte” o 
“debería ponerme ya con lo del Excel, este año sí o sí”. Y 
aunque pensemos que las palabras son solo palabras, la 
manera en la que nos contamos las cosas desencadena 
mecanismos a todos los niveles (fisiológico, emocional, 
conductual…) que cambian la forma en la que nos 
relacionamos con ese propósito, aumentando o 
disminuyendo la probabilidad de comprometernos y 
cumplirlo.
Cuando nuestros propósitos surgen desde “debería”, 
“tengo que”, “hay que”; o se establecen como una 
exigencia, los percibimos más como un castigo que como 
pasos a seguir para desarrollarnos. Por lo mismo, es 
probable que la motivación se agote o que, de inicio, nos 
planteemos objetivos que no necesariamente estén 
relacionados con nuestros valores.


¿Cómo resolverlo? Planteándonos objetivos/propósitos/
metas desde la autocompasión; en lugar de desde la crítica 
hacia sí o la crítica a otros. 
 
¿Cuál es el papel de la 
autocompasión?
La autocompasión es la capacidad de tratarnos con la 
calidez, paciencia, amabilidad, apoyo y comprensión con 
los que trataríamos a un amigo que nos pide ayuda2. Nos 
permite cuidarnos cuando afrontamos el inevitable 
sufrimiento de la vida, cuando la vida es dura; y disfrutar la 
vida sin culpa o remordimiento cuando las cosas nos están 
saliendo bien.
Cabe destacar que la autocompasión siempre viene de la 
mano de la acción. La autocompasión, en muchas 
ocasiones, es confundida con la autoindulgencia: 
permitirnos no hacer las cosas o posponer de manera 
recurrente. Lejos de consistir en eso, la autocompasión es 
por definición la puesta en marcha de las acciones 
necesarias para promover el bienestar propio. Y en 
congruencia con esto, ninguna acción dirigida a ese 
objetivo puede partir de la autocrítica. 


2 Neff, K. D. (11 de Agosto de 2016). Self-Compassion with Dr Kristin Neff [archivo de 
video]. Action for Happiness. Enlace



Y es que, diversos estudios muestran cómo formular 
nuestros propósitos desde la autocompasión puede reducir 
la secreción del cortisol  (“hormona del estrés”), mejorar 
nuestra salud mental y la gestión de nuestras emociones, y 
ayudarnos a ser más proactivos y productivos.
De manera contraria, fijar objetivos desde lo que algunos 
autores llaman “hostilidad implícita” (“debería” o “tengo 
que”) nos genera rechazo. 
Imagínate hacer algo que genuinamente te guste. 
Normalmente, cuando hacemos ese tipo de actividades no 
sentimos la presión de hacerlas para lograr un resultado, ya 
que precisamente hacerlas es un resultado en sí mismo. Si 
por algún motivo, mientras realizas esa actividad alguien te 
estuviese diciendo frases del tipo “tienes que hacerlo de 
esta o aquella manera”, “deberías estar haciendo esto ya, es 
más, ya lo tendrías que haber terminado”; la actividad 
perdería por completo su carácter atractivo y motivante. Se 
convertiría en una obligación, una imposición. Algo que, en 
definitiva, no te apetecería hacer. Esto es justamente lo que 
ocurre cuando formulamos nuestros propósitos desde el 
“deber ser” y no desde el “querer”.
Y es que, formular nuestros propósitos desde la 
autocompasión disminuye ese sentimiento de rechazo que 
nos genera la autoimposición y hace menos probable que 
nos rindamos. 
 


¿Qué características 
tiene un propósito 
alcanzable?
Partiendo de la base de la autocompasión antes descrita, en 
Bangardia consideramos que hay 4 características que 
tienen los propósitos autocompasivos. Si eliges tus 
propósitos tomando en cuenta cada una de estas, 
aumentarás considerablemente la probabilidad de 
cumplirlos.
1. Propios: Los propósitos propios son aquellos que 
conectan de manera directa y explícita con el valor, con el 
por qué de nuestro propósito. 
¿Por qué queremos lograr lo que nos proponemos?
2. Enfocados: Cuando tenemos propósitos enfocados, 
mantenemos en mente el valor del mismo. Esto adquiere 
especial importancia cuando el camino a nuestra meta no 
siempre va a ser agradable.
¿Cómo conecta este propósito con mis valores?        
 Más sobre valores aquí
3. Flexibles: Esta flexibilidad no significa autoindulgencia o 
“todo vale”. La flexibilidad ha de ir de la mano de la 


disciplina y el compromiso; si no, el objetivo pierde su 
fuerza. 
Puede que al proponernos algo, no tengamos toda la 
información necesaria para planificarlo. Incluso, puede que, 
en el transcurso de llevar a cabo nuestro propósito, nos 
demos cuenta de que nuestro propósito evoluciona y es 
distinto a lo que era al principio. 
Para lograr lo que nos proponemos, nuestras metas no 
deben ser completamente cerradas, ni nuestra actitud 
completamente rígida.
 
Si surge un obstáculo en la consecución del 
propósito, tanto propio (Ej. “hoy no he cumplido con 
lo que me proponía”) o externo (Ej. “no contaba con 
que el curso de Excel fuese tan caro”) puedes 
preguntarte ¿Qué está en mi control y puedo cambiar 
para cumplir mi propósito (o la parte que 
corresponde) mañana?
Lee más sobre esto aquí
 
4. Con sentido: Los propósitos que nos dan sentido, nos 
hacen crecer y sentirnos en plenitud, requieren dedicación 


y esfuerzo, igual que todos los demás, con el añadido de 
que cumplirlos es en sí mismo enriquecedor.
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Ejercicio: ¿PROPÓSITOS 
CON SENTIDO O CON  
OBLIGACIÓN?
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Ejercicio: ¿Propósitos 
con sentido o con 
obligación?
En algunos casos, proponernos algo implica casi 
automáticamente acabar diciendo cosas como “tengo que 
leer más” o “debería estar leyendo”. ¿Qué tiene de 
importante esto? Los propósitos que nos dan un obligación 
nos generan rechazo. Y aquello que nos genera rechazo nos 
cuesta mucho hacerlo, o  incluso podemos renunciar a ello 
con más facilidad. 
Te proponemos un ejercicio: Imagina que estás haciendo 
una actividad que, en sí misma, suele resultarte placentera. 
Puede ser algo que disfrutes haciéndolo y que hagas 
simplemente por el bienestar que te produce.
Ahora imagina que, mientras haces esa actividad, alguien 
dice frases del tipo: “tienes que…” “deberías…” listándote los 
pasos de esa actividad, haciendo correcciones y críticas. 
¿Afectaría esto a tu motivación?¿Puede que dejases de 
hacerlo? Probablemente sí. Ese mismo efecto se produce 
cuando nos autoimponemos un objetivo. ¿Cómo podemos 
desbloquear esta situación? 
Algunas investigadoras como Laurie Santos señalan la 
importancia de “superpropósitos”, entendiendo la 
autocompasión como el propósito de los propósitos. Según 
Santos, este tipo de propósitos nos dirigen a apoyarnos a 
nosotros mismos a la hora de cumplir nuestros propósitos, 


tanto para cuando las cosas vayan como esperábamos, 
como cuando necesitemos parar y rediseñar el plan.
Conectar con los valores que nos mueven a proponernos 
esa meta es la manera de definir propósitos con sentido.  
Para ello, piensa en los valores o las cualidades que vas a 
poner en práctica a la hora de perseguir este propósito. 
Reflexiona sobre cómo crees va a contribuir a tu 
crecimiento profesional o personal. Visualízate 
consiguiéndolo. Por ejemplo:
Propósito: "Hacer el hábito de meditar todos los días."
Valores y cualidades: “Voy a ejercer mi fuerza de voluntad, 
la disciplina y la constancia. Con la meditación voy a 
cultivar mi espiritualidad y voy a gestionar mejor mis 
emociones. También estaré entrenando mi atención”.
Escribe tu propósito, incluyendo las recomendaciones de 
los apartados anteriores. Toma nota de tus valores y 
cualidades que quieres poner en práctica, de cómo crees 
que ese propósito va a contribuir a tu desarrollo.
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Liderazgo resonante:
¿Por qué es tan 
importante?
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Liderazgo resonante:
¿Por qué es tan 
importante?
 
Está el equipo en la sala de reuniones, sentados alrededor 
de la mesa. María está revisando sus notas mientras bebe 
café. Fernando y Luis están discutiendo sobre el partido de 
fútbol del fin de semana, mientras Jaime y Carlota no paran 
de reír. Es Marina quien primero ve venir a Esther, la jefa, y 
enseguida siente un pinchazo en el estómago. Algo debe de 
haber cambiado en su rostro porque Jaime y Carlota dejan 
de reírse unos segundos después de ver la cara de Marina. 
Pasan dos segundos más antes de que Fernando y Luis 
adopten una postura recta y seria; y de que María haga lo 
mismo al notar el silencio y la tensión en la sala. “Buenos 
días”, dice Esther con una sonrisa en la cara. “Buenos días” 
contestan todos algo asustados. 


¿Cómo imaginarías que es Esther como jefa?, ¿qué clase de 
liderazgo crees que ejerce?, ¿cómo crees que es su relación 
con el equipo? En realidad, Esther es una mujer muy 
inteligente, con una gran experiencia en Marketing Digital, 
lo cual le ayudó a conseguir merecidamente su puesto de 
directora en una compañía grande y de mucho prestigio. Es 
amable y siempre tiene muy buenas intenciones. Quiere 
que los demás aprendan por lo que intenta frecuentemente 
darles oportunidades de crecimiento, es muy clara a la hora 
de asignar responsabilidades, hace un excelente 
seguimiento de los objetivos de cada subdirector e intenta 
siempre estar disponible para escuchar a todas las 
personas a su cargo. 
Ha asistido a distintos seminarios de liderazgo y se ha leído 
unos cuantos libros. Hace todo lo que puede para ser una 
líder cercana, directa, que transmite confianza y que inspira 
a los demás. Sin embargo, hoy se siente triste y 
decepcionada porque ayer recibió feedback de su 360º 
anual y los resultados no fueron tal cual los esperaba. ¿Qué 
le puede estar faltando si se ha preparado tanto? ¿Cómo 
puede ser que sus colaboradores directos no la sientan tan 
cercana y abierta como ella intenta ser?
 
1. El líder resonante
Toma unos minutos para pensar en un líder cercano a ti. 
Puede ser un jefe que tengas o hayas tenido, una líder de tu 
entorno con quien hayas colaborado, la cabeza de un 


equipo de deporte en el que participas o cualquier persona 
que lidere un grupo cercano a ti y que te inspire. Alguien 
por quien te cambiarías de puesto para estar en su equipo, 
una persona para la que te ofrecerías como voluntario si 
estuviese liderando un proyecto, esa persona con la que 
has trabajado con gusto.
Ahora piensa en todas las cualidades que tiene. Cómo te 
hace o hacía sentir, qué tipo de cosas suele decir o hacer, 
qué tipo de ambiente crea a su alrededor y qué le hace 
especial. 
Haciendo este ejercicio con otras personas, solemos 
observar que las respuestas tienen que ver en su mayoría 
con el impacto que estos líderes tienen a nivel emocional. 
Te hicieron sentir empoderado, en confianza, protegida, 
emocionado, motivada. Pueden ser expertos en un área 
específica, pero lo que más llama la atención es cómo 
atraen a la gente y crean un ambiente divertido, seguro, 
con propósito. Son personas que te retan y te ayudan a salir 
de tu zona de confort sin que sientas miedo o presión. ¿Por 
qué
Estas características son las propias de un líder resonante. 
En diversos estudios se ha demostrado que el estado 
emocional de un líder tiene un alto impacto en las 
emociones de quienes trabajan a su alrededor. Altos niveles 
de inteligencia emocional crean un clima que propicia el 
intercambio de información, la confianza, la asunción de 
riesgos saludables y el aprendizaje. 


Por el contrario, niveles bajos de inteligencia emocional 
crean un ambiente de miedo y ansiedad, que si bien a corto 
plazo pueden conducir a la productividad motivada por la 
tensión y el pánico, no suelen generar resultados 
sostenibles. Para ser más específicos, el estado de ánimo 
del líder es contagioso, y se extiende rápidamente por toda 
la empresa.
Retomemos el ejemplo de Esther. Últimamente, Esther ha 
estado sometida a mucho estrés. Ha estado trabajando 
horas extra porque siente mucha presión y responsabilidad 
hacia su trabajo. Ella quiere que su equipo crezca y que la 
empresa se beneficie con todos sus esfuerzos. Sin 
embargo, siente un completo desequilibrio entre su vida 
personal y su vida laboral. También se presiona para 
mantenerse neutral y no mostrar su preocupación. Intenta 
dar solución a todos los problemas de los miembros de su 
equipo saltando inmediatamente con propuestas e ideas, 
con lo cual no deja mucho espacio a la escucha. 
Al enfocarse tanto en soluciones, lo que está dejando de 
observar es cómo se siente la gente a su alrededor, con lo 
cual no puede conectar con los demás a nivel emocional. A 
pesar de ser muy eficaz, su equipo ha estado dando 
resultados menores a los esperados y ninguna de las 
estrategias que está implementando funciona. 
¿Qué podría hacer Esther? 
Existen varias características que definen a un líder 
resonante y puede haber varios estilos dentro del mismo. 


Según Richard Boyatzis, existen 3 grandes características 
que abarcan este tipo de liderazgo:
Ayudan a la gente a encontrar el propósito de lo que 
hacen, es decir, cómo es que su papel es relevante a nivel 
global. Así, las personas encuentran sentido en sus tareas y 
se vuelven más conscientes del impacto que tienen sus 
acciones. En otras palabras, alinean los valores de la 
empresa con los del individuo, generando un mayor grado 
de motivación y sentido de pertenencia.
Tienen la capacidad de conectar con el otro a nivel 
emocional. Ya sea abrirse a escuchar a alguien porque está 
sufriendo, reconocer esta emoción y querer hacer algo al 
respecto, acompañarles mientras están disfrutando, o tener 
como misión asesorarles (técnica y emocionalmente) 
mientras intentan desarrollarse. 
No se trata únicamente de empatía, desde la compasión te 
estás preocupando por ellos y estás haciendo algo al 
respecto. Con esa combinación, lo que sucede es que las 
personas se sienten parte de un grupo, un equipo, 
una unidad. Cuando sentimos que alguien se preocupa por 
nosotros, respondemos, no queremos desilusionarles, y 
también nos preocupamos por ellos.
Son auténticos, están involucrados, e inspiran. ¿Por qué? 
Porque son conscientes de su estilo de liderazgo y de lo 
que está sucediendo a su alrededor. Gracias a esto, pueden 
responder cuando existe alguna clase de tensión o 
identificar si alguien lo está pasando mal. También son 
conscientes de sus propias emociones y saben regularlas 


para contribuir al bienestar general. Maya Angelou dijo en 
un discurso de graduación en la Universidad Case Western 
Reserve hace unos años, "Yo observo que en el futuro, no 
recordarán lo que dijiste, no recordarán lo que hiciste, sino 
que recordarán cómo los hiciste sentir". 
 
2. ¿Por qué se 
contagian las 
emociones?
¿Recuerdas cómo cuando Marina vio a Esther aproximarse 
su reacción contagió a la sala entera? No hubo necesidad 
de comunicar verbalmente nada. Algo similar sucede 
cuando una persona bosteza y los demás comienzan a 
bostezar. Piensa si te ha ocurrido que cuando estabas en 
una reunión con alguien con una visión pesimista y que 
estaba de mal humor, te quedaste con un ánimo bajo. 
También puedes recordar la última vez que te sentiste muy 
alegre después de ver a alguien que celebraba una buena 
noticia. 
Los seres humanos contamos con un tipo de neuronas que 
recogen la información emocional de nuestro entorno, se 
llaman neuronas espejo. Estas neuronas se encargan de 
captar emociones de manera instantánea como parte de 
una ventaja evolutiva que nos permite reaccionar 
rápidamente. El problema es que pueden interferir en la 


dinámica de nuestras relaciones cuando no sabemos 
gestionar nuestras emociones. 
Las neuronas espejo tienen especial importancia en las 
organizaciones, porque las emociones y acciones de los 
líderes incitan a los seguidores a reflejar esos sentimientos 
y actos. En un estudio reciente, Marie Dasborough observó 
dos grupos durante un experimento. A uno de los grupos se 
le dio retroalimentación negativa sobre su desempeño al 
mismo tiempo que se les daban señales positivas como 
asentimientos y sonrisas. Al otro grupo se le dio 
retroalimentación positiva pero con un lenguaje no verbal 
negativo, como el ceño fruncido y ojos entrecerrados. 
A la hora de entrevistar a los participantes se observó que 
las personas que habían recibido comentarios positivos 
acompañados de señales emocionales negativas se habían 
sentido peor sobre su rendimiento que los participantes 
que habían recibido comentarios negativos de buen tono. 
Con esto se demostró que el lenguaje no verbal es más 
importante que el mensaje en sí mismo. 
Un jefe con un elevado autocontrol y sin sentido del humor 
rara vez activará esas neuronas espejo en los miembros de 
su equipo, pero un jefe que ríe y establece un tono 
desenfadado pone a trabajar esas neuronas, provocando 
risas espontáneas y uniendo a su equipo en el proceso. Un 
grupo unido es uno que rinde bien, como ha demostrado 
nuestro colega Fabio Sala en su investigación. Descubrió 
que los líderes de alto rendimiento provocaban la risa de 
sus subordinados tres veces más a menudo, de media, que 
los líderes de rendimiento medio. Según otras 


investigaciones, estar de buen humor ayuda a las personas 
a asimilar la información con eficacia y a responder de 
forma ágil y creativa. En otras palabras, la risa es un asunto 
serio.
 
3. ¿Por qué es tan 
importante el aspecto 
emocional y social 
del liderazgo?
La aparición de dos roles de liderazgo distintos, el líder 
orientado a la tarea y el líder socio-emocional, se ha 
documentado en la literatura sobre liderazgo desde la 
década de 1950. Investigaciones recientes en neurociencia 
sugieren que esta división de roles tiene que ver con una 
característica fundamental de nuestra neurobiología: una 
relación opuesta entre dos redes de nuestro cerebro: la red 
positiva a la tarea (Task Positive Net o TPN) y la red de modo 
por defecto (Default Mode Net o DMN). 
Lo curioso es que se tienen a inhibir la una a la otra. La TPN 
es importante para la resolución de problemas, la 
concentración de la atención, la toma de decisiones y el 
control de la acción. La DMN desempeña un papel 
fundamental en la autoconciencia emocional, la cognición 
social y la toma de decisiones éticas. También está 


fuertemente relacionada con la creatividad y la apertura a 
nuevas ideas. 
Dado que la activación de la TPN tiende a suprimir la 
actividad de la DMN, un énfasis excesivo en el liderazgo 
orientado a la tarea puede resultar perjudicial para los 
aspectos sociales y emocionales del liderazgo, aunque 
definitivamente es importante mantener un balance entre 
ambos. 
Diferentes estudios han demostrado que existe una gran 
diferencia de rendimiento entre los líderes socialmente 
inteligentes y los que no lo son. Por ejemplo, se descubrió 
que los niveles de las competencias de inteligencia social 
de un ejecutivo predecían las evaluaciones anuales de 
rendimiento con más fuerza que las competencias de 
inteligencia emocional de autoconciencia y autogestión.
La comprensión de las emociones es importante porque, 
una vez activadas, nuestras emociones hacen que nuestros 
objetivos cambien de su estado anterior a un estado nuevo 
y diferente basado en el tipo de emoción sentida. Por lo 
tanto, comprender las emociones que sienten los 
empleados en el entorno laboral también es importante, ya 
que las emociones determinan los pensamientos, 
comportamientos y actitudes posteriores de los empleados.
Sólo cuando las emociones provocan resultados contrarios 
a lo que la persona emocional intenta conseguir, las 
emociones se convierten en un problema. La investigación 
ha descubierto que nuestras emociones desempeñan un 
papel crucial en nuestro proceso de toma de decisiones. La 


parte emocional de nuestro cerebro trabaja muy 
estrechamente con la parte pensante del cerebro para 
ayudarnos a tomar decisiones y razonar. Por lo tanto, 
nuestras emociones son una parte muy importante de 
nuestras vidas.
 
4. ¿Por dónde 
comenzar?
Siendo conscientes del importante papel de la inteligencia 
emocional a la hora de ejercer nuestro estilo de liderazgo ya 
es el primer paso para comenzar a poner en práctica el 
estilo de liderazgo resonante. 
Además, podría ayudarnos trabajar el autoconocimiento, 
ahondando en cuáles son nuestras necesidades, nuestros 
valores, nuestras metas individuales y las del equipo. De 
este modo, seremos conscientes de cuáles son las cosas 
que nos pertenecen a nivel emocional, y que, de alguna 
manera, cuando no las reconocemos como propias, 
perdemos nuestra responsabilidad sobre ellas y las 
acabamos proyectando sobre el equipo. 
Teniendo la consciencia y la perspectiva que las anteriores 
nos aportan, sería más fácil diseñar un plan de acción, 
dirigido a cómo cambiar nuestro estilo de liderazgo hacia 
un liderazgo resonante. Para ello, el primer paso puede ser 
plantearnos qué hay entre lo que nos proponemos alcanzar 
(personalmente, profesionalmente, de manera individual o 


con el equipo) y nuestra situación actual. Identificando este 
“gap” o hueco, podremos definir con mayor precisión cómo 
llevarlo a la acción.
Cabe destacar que, durante cualquier proceso de cambio, 
incluso en lo que incumbe a nuestro estilo de liderazgo y 
gestión de equipos, es completamente lícito necesitar y 
pedir ayuda. Y es que esta capacidad de conocer nuestras 
necesidades, nuestros recursos, y la falta de los mismos 
para satisfacerlas, lejos de ser una debilidad, es una gran 
fortaleza.
Te proponemos que tu proceso de crecimiento se convierta 
en un círculo virtuoso como el que te mostramos a 
continuación.
 CÍRCULO VIRTUOSO BANGARDIA￼
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Descubre  más Sobre el 
tema
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PODCASTS
Bangardia: Retos y Cambios, 
oportunidades para reinventarnos AQUÍ
Ten Percent Happier: New Year’s 
Resolution AQUÍ
 
 
 
ARTÍCULOS
Bangardia: Cómo la autocompasión 
puede potenciar tu rendimiento AQUÍ
¿Sabías que el odio hacia la 
procrastinación la puede empeorar? AQUÍ
 
 
 
VÍDEOS
TedTalks: ¿Cómo hacer al estrés tu 
amigo? Kelly McGonigal   AQUÍ
TedTalks: ¿Por qué no somos más 
compasivos? Daniel Goleman  AQUÍ
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UN PASO MÁS HACIA LA 
GESTIÓN EMOCIONAL
 

[image: Image]

 
 
 
 
UN PASO MÁS HACIA LA 
GESTIÓN EMOCIONAL
Ahora, más que nunca, la gestión de cualquier equipo pasa 
por la gestión del bienestar. Es de sobra conocido que 
muchos de nuestro hábitos acordes con el modo de vida 
actual no facilitan la salud mental y emocional, y que en 
muchos casos, como así lo demuestran las estadísticas, 
esto puede llevar a situaciones que pongan en riesgo la 
salud de las personas. 
Además de esto, debido a la COVID-19, han surgido nuevos 
retos a los que enfrentarse en el ámbito profesional 
también. El teletrabajo y sus implicaciones, el impacto del 
distanciamiento social y las diversas circunstancias 
personales y familiares derivadas  de la pandemia han 
tenido y tienen un impacto directo sobre el bienestar de las 
personas. 


Estar bien no estar bien. Es algo que no nos cansaremos de 
repetir. Y es por esto por lo que una de las metas de los 
líderes resonantes es, sin duda, la gestión del bienestar de 
su equipo.
Independientemente del nivel al que esta gestión del 
bienestar se aplique, este proceso se beneficiará 
indudablemente del propio cuidado de la persona que lo 
ejerza. Dedicar tiempo a sí mismo, tener un diálogo interno 
desde la comprensión y no desde la crítica, reconectar con 
el presente y conectar con las sensaciones corporales… 
Son muchas las estrategias que puede ayudar a un líder 
resonante a dirigirse a esta importante gestión de manera 
motivante y eficaz. Aun así, no existe una receta mágica. 
La clave siempre está en humanizar el trabajo. Mantener el 
foco en la meta y en soluciones, definir objetivos SMART, 
apoyarnos de metodologías como AGIL y SCRUM, son solo 
una parte del liderazgo efectivo. Practicar la compasión y la 
autocompasión, adquirir estrategias de regulación 
emocional y aumentar la autoconciencia son la base para 
que el resto de las herramientas sean más efectivas y 
funcionen de manera armónica. El bienestar organizacional 
depende del bienestar de sus integrantes y en Bangardia 
tenemos el objetivo de ayudarte a conseguirlo. 
¿CÓMO?
A través de nuestros servicios de consultoría en psicología


CONSULTORÍA INDIVIDUAL
•Evaluación individual 
•Alineación de valores, metas y acciones 
•Entrenamiento en habilidades y herramientas
•Estrategia de acción
CONSULTORÍA PARA EQUIPOS
•Evaluación global de la empresa o de un equipo
•Alineación de valores, metas y acciones a nivel 
organizacional, grupal e individual 
•Intervenciones grupales e individuales (formaciones y 
asesoría uno a uno) 
TALLERES Y CAPACITACIONES
•Resolución Consciente de Conflictos
•ACTÚA (Empoderamiento, responsabilidad, estrategia y 
acción)
•Liderazgo resonante: Inteligencia emocional y 
compasión en tu empresa
•Estrés Productivo
•Alineación 360º
•Mindfulness en el Trabajo
•'Mentoring' (Estrategias de coaching para líderes)
 


TEMAS QUE TRABAJAMOS￼
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Contacto
 
www.bangardia.com | info@bangardia.com
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