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BITACORA DEL MODULO 9 - EMOCIONES + LIDERAZGO INTERDEPENDIENTE

En el deporte, la emocidn no es “algo que siento”.
Es un estado fisioldgico, cognitivo y conductual que modifica como se mueve el cuerpo
y cOmo se organiza la mente.

Por eso una misma capacidad fisica puede rendir muy distinto dependiendo de la
emocion que la acompana.

Las emociones afectan la técnica
Cada emocion cambia el cuerpo:

Miedo — tensidén muscular + rigidez — técnica mas lenta, menos precisa
Ansiedad — aceleracion + pérdida de foco — errores en fundamentos simples
Bronca — fuerza desordenada — mas riesgo de lesion

Tranquilidad / flow — coordinacion fina + ritmo — ejecucion estable

Conclusion técnica:

La técnica no se pierde porque el atleta “se olvidd”. Se pierde porque su emocidon cambid
el cuerpo.

Las emociones afectan la toma de decisiones

El cerebro bajo emocidn intensa cambia su forma de procesar:

Emocion desregulada:

decisiones impulsivas

lectura distorsionada del juego

errores simples

dificultad para sostener estrategia
sobre-reaccion a errores y estimulos externos

Emocion regulada:

interpretacién clara
respuesta inteligente
ajuste rapido
conducta estable



e decisiones alineadas con el plan
Conclusion:

La diferencia entre reaccionar y elegir es la regulacién emocional.

Las emociones afectan el rendimiento total

Una emocion no queda “en la mente”.
Se refleja en:

ritmo cardiaco
respiracion

energia disponible
precision motriz
percepcion del esfuerzo
nivel de atencidn
auto-dialogo interno

La psicologia del deporte lo confirma:
El estado emocional explica mas rendimiento que la condicion fisica en dias de
competencia.

NO hay emocidon buena o mala
Esta es la parte clave para el atleta lider:

El enojo puede activar.
El miedo puede proteger.
La ansiedad puede preparar.
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e La tristeza puede profundizar.

El problema no es la emocidn.
El problema es:
Emocion regulada — herramienta

Emocidn desregulada — obstaculo

La regulacion es lo que convierte a la emocion en aliada. Y la regulacidon se entrena igual
que la fuerza o la técnica.

Qué significa regular una emocion
Reconocer
;Qué estoy sintiendo? No analizar, solo identificar.

Nombrar



La neurociencia muestra que nombrar la emocidn reduce la activacidon de la amigdala.
Ajustar

Respiracién — foco — pausas - ritual — autodidlogo — postura corporal.

Actuar

Elegir la accion mas util en lugar de reaccionar automaticamente.

El lider no controla la emocidn. La lidera.

Por qué esto es liderazgo
Porque un deportista que regula lo que siente:

V/ piensa mejor

 decide mejor

/ se comunica mejor

/ no contamina al equipo
 sostiene el plan
 gestiona la presién

J es confiable

Ese es el atleta que los demas siguen. Ese es el atleta que se convierte en lider
interdependiente.

EL LIDERAZGO INTERDEPENDIENTE

El liderazgo interdependiente no aparece de golpe ni se puede forzar. Surge como
consecuencia natural de la madurez emocional del atleta. Cuando una persona logra
gestionarse internamente, puede vincularse sanamente con otros, y recién ahi esta en
condiciones de impactar positivamente en un equipo.

El liderazgo interdependiente es, por definicion, la capacidad de sostener el propio
proceso sin dejar de sostener el de los demas.

La primera capa de este liderazgo es el liderazgo personal. Alli, el deportista se vuelve
responsable de sus conductas, emociones, habitos y compromisos. No se trata de
control rigido, sino de coherencia: el deportista empieza a reconocer cdmo lo que piensa
y siente afecta lo que hace. Deja de justificarse, deja de compararse y empieza a
entrenar con intencion. Esta etapa implica regular emociones propias, sostener acuerdos
internos y responder desde eleccion en lugar de impulsos. Es el atleta que no depende
del entrenador para moverse, que sabe trabajar en silencio y que entiende que su
disciplina habla antes que sus palabras. Sin esta base, no hay liderazgo posible; el
liderazgo personal es la raiz.



Las 3 capas del Liderazgo Interdependiente

1Liderazgo Personal

Es el piso. Significa:
¢ Regular emociones.
e Sostener habitos
Cumplir acuerdos
Trabajar en silencio
Responder desde eleccidon (no desde impulsos)

Sin liderazgo personal = NO hay liderazgo interdependiente. g__g
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Cuando esa raiz esta firme, aparece la segunda capa: el liderazgo relacional. Aqui el
atleta toma conciencia de que no esta solo, incluso en deportes individuales. Comienza
a entender que su actitud construye o deteriora, que su tono emocional impacta, que su
forma de hablar abre o cierra vinculos. El liderazgo relacional se expresa en pequenas
conductas: escuchar antes de responder, pedir ayuda sin verguenza, aceptar feedback
sin orgullo, proponer sin imponer, acompanar sin invadir. Es en este nivel donde el
deportista aprende a generar confianza y claridad en sus relaciones dentro del equipo o
del entorno de entrenamiento. Deja de competir contra sus pares y empieza a construir
con ellos.



Las 3 capas del Liderazgo Interdependiente
2 Liderazgo Relacional

Aca el atleta ya entiende que . Aparece
e Comunicacion clara
Pedidos y ofertas
Respeto de espacios
No contaminar con quejas
Escuchar antes de opinar
Feedback en buen tono

Un lider relacional mejora la convivencia deportiva. Baja el estrés grupal. Eleva el rendimiento del entorno.
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Recién cuando la persona puede liderarse a si misma y vincularse con los demas de
forma madura, aparece la tercera capa: el liderazgo colectivo. Este nivel no tiene que
ver con autoridad ni con quien rinde mas. Tiene que ver con impacto. Un lider colectivo
es aquel que se da cuenta que su presencia sostiene, multiplica y organiza. Es el
deportista que elige regular su emocion para no contaminar el clima, que acompana
cuando el equipo esta tenso, que contagia calma sin discurso, que levanta al que esta
abajo sin sentirse superior. El liderazgo colectivo no busca protagonismo, busca
resultado compartido. Es cooperaciéon en su maximo nivel: la interdependencia que
permite que todos crezcan, porque cada uno cuida la parte que le toca pero sin perder la
vision del conjunto.



Las 3 capas del Liderazgo Interdependiente

3 Liderazgo Colectivo

Este es el nivel mas alto. El atleta:
Influye sin imponer
Sostiene al equipo cuando hay tension
Modela conducta sin dar discursos
Cuida el clima emocional
Acompana a los que estan mas abajo
Multiplica la energia del grupo

El lider colectivo no empuja de atras ni tira de adelante: se mueve con el equipo.
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Cuando un atleta llega a esta capa, deja de entrenar solo para si. Empieza a entrenar
para el equipo, para el clima emocional, para el proceso colectivo. Y lo mas interesante
es que cuando el deportista llega a este nivel, paraddjicamente, también rinde mas
individualmente. Porque el cerebro humano esta disenado para evolucionar en conjunto,
no aisladamente. La interdependencia no quita autonomia; la potencia.

La interdependencia es, en pocas palabras, el nivel mas alto de liderazgo.
No es el lider que sobresale; es el lider que sostiene.

No es el lider que habla mas; es el lider que hace que todo funcione mejor.
No es el lider que se separa; es el lider que se integra.

Rasgos observables del lider interdependiente



Rasgos observables del
lider interdependiente

Pide ayuda sin verguenza

Ofrece ayuda sin ego

No se pone por encima ni por debajo

Da ejemplo (llega, respeta, cuida, cumple)
Regula su emocidn para no contaminar
Contagia calma o foco

Habla poco y hace mucho

Se responsabiliza sin excusas

Tiene mirada de conjunto (no solo su marca) S}—ﬁ
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(QUE DIFERENCIA A UN BUEN DEPORTISTA DE UN LIDER
INTERDEPENDIENTE?

La diferencia entre un buen deportista y un lider interdependiente no esta en el
rendimiento fisico, ni en la marca, ni en la técnica. Esta en el impacto. Un buen
deportista puede ganar, progresar, entrenar fuerte, sostener disciplina y mostrar
buenos resultados. Pero puede hacerlo desde si y para si. El buen deportista
rinde; el lider interdependiente hace que otros también rindan.

El buen deportista se enfoca en su proceso personal: sus tiempos, su
recuperacion, su técnica, su preparacion mental. El lider interdependiente incluye
todo eso, pero agrega algo que no puede ensenarse por obligacién: la conciencia
de que su conducta afecta a los demas. No necesita hablar mas ni convertirse en
capitan. Su liderazgo aparece cuando sus acciones multiplican, potencian,
sostienen y ordenan el entorno.

Un deportista talentoso puede ser inconsistente emocionalmente; puede
contagiar ansiedad, miedo o tensidon al equipo. En cambio, el lider
interdependiente regula su estado interno no solo para si, sino para cuidar el
clima emocional de los demas. Entiende que su autocontrol no es una virtud
individual, sino un mecanismo que sostiene el ecosistema colectivo. Esa
conciencia es la frontera entre rendimiento individual y madurez deportiva.



Cuando un buen deportista tiene un mal dia, su rendimiento baja. Cuando un lider
interdependiente tiene un mal dia, mantiene su conducta, su respeto y su
compromiso. Porque su conducta no se basa en cdmo le va, sino en quién decidid
ser dentro del deporte. El deportista depende del resultado; el lider depende de
sus valores. Esa diferencia es fundamental.

Para un buen deportista, el éxito estda en cumplir objetivos.

Para un lider interdependiente, el éxito esta en provocar proceso:
— que el equipo se comunique mejor

— que el clima emocional se regule

— que haya claridad y respeto

— que el foco vuelva cuando se dispersa

— que el esfuerzo colectivo se multiplique

Un deportista levanta su propia marca.
Un lider interdependiente levanta la marca del grupo.

Y lo mas profundo es que el lider no necesita reconocimiento. No busca “parecer”.
Le importa “ser”. De hecho, cuanto mas liderazgo interdependiente desarrolla,
menos ruido hace. Trabaja como una raiz: invisible por momentos, pero
imprescindible para sostener todo lo demas.

La diferencia final es esta:
El deportista se entrena para ganar.
El lider se entrena para trascender.

Cuando el atleta madura hacia la interdependencia, deja de correr solo carreras.
Empieza a construir procesos. Y cuando un deportista construye procesos, ya no
se le mide por la marca del crondmetro, sino por el impacto real que dejé en
quienes compartieron el camino.

Ese impacto no desaparece cuando termina una competencia.
Ese impacto no se agota en una temporada.
Ese impacto transforma identidades.

Y alli, precisamente, esta la diferencia mas grande entre un buen deportista y un
lider interdependiente:

El primero busca rendimiento; el segundo genera evolucion.

“Interdependencia es cuando mi esfuerzo no solo mejora mi rendimiento, sino el de todos.”



