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Juan Vereecken y Alejandro Mendoza

Segun Forbes México, el estrés afecta amasdel 60% de
los profesionales.

"El cambio personal no ocurre hasta que enfrentamos los desafios con
intencion.”
— John C. Maxwell

No hay incomodidad sin estrés, y sinincomodidad no hay

1. Delegar para

Aprender adelegar significativamente la carga mental.

Delegar significa confiar en una persona con las necesarias
para llevar a cabo una funcion especifica, otorgandole la responsabllldad y I P
i para ejecutarla. ;

r, por otro lado, es confiar enalguien
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"Un lider inteligente sabe que no puede hacerlo todo, pero si puede encontrar

a quienes lo complementen.”
—John C. Maxwell, Desarrolle el Lider que Esta en Usted 2.0

2.Crear claros entre lo personaly lo profesional.

El autocuidado no es un lujo, esuna

Situno estas bien, no puedes ser paranadie.

Los limites te permiten disponer del espacio y la energia necesarios para atender
tus : pareja, familia, trabajo, espiritualidad y hobbies.

Sin embargo, no deben ser interpretados como reglas ,sinocomo
guias flexibles que se alasdiferentestemporadasdetuvida. |

Aprende a manejar esta tension y a discernir cudndo es necesario sermas :
estricto o mas flexible.

“Los lideres que respetan sus propios limites tier
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3. Discernirloimportantedelo

Lo importante se define a partirde tu ,prioridadesy
responsabilidades. Una vez claras, estas guian tus decisiones y te permiten
enfocarteenlo que tiene valor.

"El discernimiento ayuda a los lideres a concentrarse en lo que realmente
importa.”
—John C. Maxwell, Las 21 Cualidades Indispensables de un Lider

Las personas sabias saben ser “irresponsables” con lo urgente para mantenerse
aferradasalo
« Lourgentetiene unimpacto
« Loimportante tiene unimpacto

4. tus limites y pedir ayuda.

nental comienza con que no puedes con

el 80 % de los profesionales sienten sc




Maxwell Leadership’

POdcaSt Por Juan Vereecken

Episodio #293

PASOS PARAMOVERTEALA
ACCIONENTUS METAS -Parte 3

Juan Vereecken y Alejandro Mendoza

No te compares con otros; cada quien tiene un contexto, personalidad y
habilidades .Sinecesitas una perspectiva externa, apoyate en
personas que te amany respetan.

Pide apoyo endos areas clave:

a. Autoriza a personas de confianza que estén cercade ti parallamarte a
cuando noten que tu vida esta fuera de control por

un tiempo prolongado.
b. Buscaayudade que puedan orientarte en practicas de
saludy bienestar.
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Segun Forbes México, el estrés afecta negativamente amas del 60% de los
profesionales.

"El cambio personal no ocurre hasta que enfrentamos los desafios con
intencion.”
— John C. Maxwell
No hay incomodidad sin estrés, y sinincomodidad no hay cambio.

1. Delegar paraliberar.

Aprender a delegar reduce significativamente la carga mental.

Delegar significa confiar en una persona conlas habilidades necesariaspara
llevar a cabo una funcion especifica, otorgandole la responsabilidad y la autorida
- paraejecutarla. ‘

r, por otro lado, es confiar en alguien parcialmente cay
as del todo, entregandole responsabilidad Sil
oblemas que soluciones.
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"Un lider inteligente sabe que no puede hacerlo todo, pero si puede encontrar

a quienes lo complementen.”
—John C. Maxwell, Desarrolle el Lider que Esta en Usted 2.0

2. Crear limites claros entre lo personal y lo profesional.
El autocuidado no es un lujo, es unaresponsabilidad.
Situ no estas bien, no puedes ser util para nadie.

Los limites te permiten disponer del espacio y la energia necesarios para atender
tus prioridades: pareja, familia, trabajo, espiritualidad y hobbies.

Sin embargo, no deben ser interpretados como reglas rigidas, sino como guias
flexibles que se ajustan alas diferentes temporadas de tu vida. Aprende amanejar
esta tension y a discernir cuando es necesario ser mas estricto o mas flexible.

il

- - "Los lideres que respetan sus propios limites tien en
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3. Discernir loimportante de lo urgente.

Lo importante se define a partir de tu proposito, prioridades y responsabilidades.
Unavez claras, estas guian tus decisiones y te permiten enfocarte en lo que
realmente tiene valor.

"El discernimiento ayuda a los lideres a concentrarse en lo que realmente
importa.”
—John C. Maxwell, Las 21 Cualidades Indispensables de un Lider

Las personas sabias saben ser “irresponsables” con lo urgente para mantenerse
aferradas aloimportante.

« Lourgente tiene unimpacto inmediato.

« Loimportante tiene unimpacto duradero.

4. Reconocer tus limites y pedir ayuda.

nental comienza con aceptar que no puedes contodo.

el 80 % de los profesionales sienten sc
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No te compares con otros; cada quien tiene un contexto, personalidad y
habilidades unicas. Si necesitas una perspectiva externa, apdyate en personas
que te amany respetan.

Pide apoyo endos areas clave:

a. Autoriza a personas de confianza que estén cercade ti parallamarte a rendir
cuentas cuando noten que tu vida esta fuera de control por un tiempo
prolongado.

b. Busca ayuda de profesionales que puedan orientarte en practicas de salud y
bienestar.

Ademas de los puntos reflejados en esta Hoja de Discusion, Juan y Ale comparten otros
tres consejos que no son tan obvios, pero han marcado unagran diferenciaensusvidas
laborales. i

Es Icha estos consejos en el canal exclusivo de Juan Vereecken en YouTube. | ﬁ
UNIRSE y forma parte de estagrancomunidad.



https://www.youtube.com/channel/UCQZ1iKts-9Wy4txUswLuy1Q/join

