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Objetivo general

Desarrollar habilidades para reconocer los fundamentos de
un viaje al interior de cada uno de nosotros, con el fin de
establecer estrategias de resiliencia organizacional.

e P



“Cuando ya no somos

capaces de cambiar una

situacion, nos encontramos
ante el desafio de —_» ‘
cambiarnos a nosotros

mismos.”

Viktor Frankl
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1. Cuando emprendas tu viaje a itaca,
pide que el camino sea largo,
lleno de aventuras, lleno de experiencias.
A los Lestrigones y a los Ciclopes,
al airado Poseidon no temas,
nunca tales monstruos hallaras en tu ruta,
si tu pensamiento es elevado,
Si una exquisita emocion
penetra tu espiritu y tu cuerpo.
A los Lestrigones y a los Ciclopes,
al feroz Poseidon no encontraras,
si no los llevas dentro de tu alma,
si tu alma no los pone ante ti.
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3. Ten siempre a itaca en tu mente.
Llegar alli es tu destino.
Mas no apresures nunca el viaje.
Mejor que dure muchos anos
y atracar, viejo ya, en la isla,
enriquecido de cuanto ganaste en el camino,
sin aguardar que itaca te enriquezca.

2. Pide que el camino sea largo,
gue muchas sean las mananas de verano
en que llegues — jcon qué placer y alegria! —
a puertos nunca vistos antes.
Detente en los mercados de Fenicia
y compra las hermosas mercancias,
madreperlas y coral, ambar y ébano,

y toda suerte de perfumes voluptuosos,
cuantos mas abundantes perfumes voluptuosos
puedas.

Ve a muchas ciudades egipcias
a aprender, a aprender de sus sabios.

4. [taca te brindé tan hermoso viaje.
Sin ella, el camino no hubieras emprendido.
Mas ninguna otra cosa puede darte.
Aunque la halles pobre, Itaca no te ha engafiado.
Asi, sabio como te has vuelto, con tanta
experiencia,
comprenderas ya qué significan las itacas.
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Actividad de Reflexion Individual (10 minutos)

Instrucciones: Cada uno debe responder a las siguientes preguntas en su cuaderno,
relacionando su vida personal y profesional con los temas del poema:

1. Elcamino recorrido: éCual es un desafio importante que has enfrentado en tu vida
(personal o profesional)? ¢ Qué aprendiste en el proceso, mas alld de si alcanzaste
el objetivo?

2. Tus demonios internos: ¢ Qué obstaculos internos (miedos, dudas, inseguridades)
has tenido que superar para continuar en tu camino? ¢Como te han ayudado a crecer

esos “demonios”? 'b\
R\

3. Itaca en tu vida: ¢Qué representa ftaca par@? ¢ Cual es una meta importante que
persigues actualmente, pero que sabes qa'\Q) importante es el proceso?

'\‘50

Trabajo en Parejas (10 minutos)

Instrucciones: Ahora que los estudiantes han reflexionado individualmente, trabajaran
en parejas para compartir sus respuestas.

e Cada uno debera contar a su companero sobre un desafio que ha enfrentado,
destacando los “demonios” internos que encontrd en el camino y lo que aprendio de
ellos.

e Luego, el compafero ofrecera una perspectiva sobre como esos aprendizajes pueden
aplicarse a una situacion empresarial, como manejar el estrés, afrontar riesgos o
superar fracasos dentro de una organizacion.




PosITIvA | SUIMA.. | ) educa

Conclusiones

La resiliencia comienza en el interior: Antes de poder contribuir a la resiliencia de una organizacion, es
fundamental que cada individuo desarrolle su propia capacidad de enfrentar desafios y superar
adversidades. El viaje personal hacia la autocomprensién y el crecimiento fortalece las habilidades
necesarias para lidiar con la incertidumbre en el entorno empresarial.
El valor esta en el proceso, no solo en la meta: Al igual que en el poema, donde el camino hacia itaca 4
es mas valioso que llegar al destino final, en |a resiliencia organizacional es crucial valorar las lecciones
aprendidas durante el trayecto, mas que enfocarse unicamente en los resultados. El crecimiento vy el
aprendizaje que ocurren a lo largo del proceso son lo que enriquece tanto al individuo como a la
organizacion.

Los obstaculos son reflejos de nuestros propios miedos: Los “demonios” que enfrentamos en la vidaj
tanto personal como profesional, a menudo son representaciones de nuestros propios miedos e '
inseguridades. Aprender a enfrentarlos y superarlos es clave para avanzar y fortalecer nuestra
resiliencia interna, lo que también impacta positivamente en nuestra capacidad de manejar situaci
dificiles en las empresas.

La resiliencia personal es la base de la resiliencia organizacional: Las organizaciones resilientes
compuestas por individuos resilientes. El éxito de una empresa al enfrentar crisis, cambios o
adversidades depende directamente de la capacidad de sus empleados para adaptarse, aprende
crecer a partir de sus experiencias personales. Una organizacion fuerte requiere personas fuertes
flexibles emocionalmente.

El liderazgo resiliente promueve culturas resilientes: Aquellos que han trabajado en su propia
resiliencia personal estan mejor equipados para liderar con empatia y claridad en momentos de cris
Un lider resiliente inspira a otros a enfrentar los desafios con determinacion y a ver las dificultades
como oportunidades de aprendizaje y crecimiento, creando asi una cultura organizacional mas fuerte
adaptable.
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éDonde se manifiesta nuestro estres?

drea mfb?m e.com ID 246069554 © Tatiana Stulbo
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Does the perception that stress affects health matter? The association with health
and mortality.

By Keller, Abiola; Litzelman, Kristin; Wisk, Lauren E.; Maddox, Torsheika; Cheng, Erika

Rose; Creswell, Paul D.; Witt, Whitney P.
Health Psychology, Vol 31(5), Sep 2012, 677-684.

Abstract

Objective: This study sought to examine the relationship among the amount of stress,
the perception that stress affects health, and health and mortality outcomes in a
nationally representative sample of U.S. adults. Methods: Data from the 1998 National
Health Interview Survey were linked to prospective National Death Index mortality data
through 2006. Separate logistic regression models were used to examine the factors
associated with current health status and psychological distress. Cox proportional
hazard models were used to determine the impact of perceiving that stress affects
health on all-cause mortality. Each model specifically examined the interaction hetween
the amount of stress and the perception that stress affects health, controlling for
sociodemographic, health behavior, and access to health care factors. Results: 33.7%
of nearly 186 million (unweighted n = 28,753) U.S. adults perceived that stress affected
their health a lot or to some extent. Both higher levels of reported stress and the
perception that stress affects health were independently associated with an increased
likelihood of worse health and mental health outcomes. The amount of stress and the
perception that stress affects health interacted such that those who reported a lot of
stress and that stress impacted their health a lot had a 43% increased risk of premature
death (HR = 1.43, 95% CI [1.2, 1.7]). Conclusions: High amounts of stress and the
perception that stress impacts health are each associated with poor health and mental
health. Individuals who perceived that stress affects their health and reported a large
amount of stress had an increased risk of premature death. (PsycINFO Database

ynvertir al estrés en tu
aliado
2|ly Macgonigal.

Mind Over Matter: Reappraising Arousal Improves Cardiovascular and

Jeremy P. Jamieson and Matthew K. Nock

vw.youtube.com
=RcGyVTAoXEU

Joumal of Experimental Paychology: General

BRIEF REPORT

Cognitive Responses to Stress

Wendy Berry Mendes
Harvard University

Researchers have theorized that changing the way we think about our bodily responses can improve
our physiological and cognitive reactions to stressful events. However, the underlying processes
through which mental states improve downstream outcomes are not well understood. To this end, we
examined whether reappraising stress-induced arousal could improve cardiovascular outcomes and
decrease attentional bias for emotionally negative information, Participants were randomly assigned
to ¢ither a reappraisal condition in which they were instructed to think about their physiological
arousal during a stressful task as functional and adaptive, or to | of 2 control conditions: atiention
reorientation and no instructions. Relative to controls, participants instructed to reappraise their
arousal exhibited more adaptive cardiovascular siress responses—increased cardiac efficiency and
lower vascular resistance—and decreased attentional bias, Thus, reappraising arousal shows phys-
iological and cognitive benefits, Implications for health and potential clinical applications are
discussed.

Keywords: reappraisal, emotion regulation, stress, attentional bias, biopsychosocial model

© 2011 American Psychological Association
(G- RHAT1S1200 DOL 1010370025719

University of California San Francisco


https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU
https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU
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Debemos educar en que nuestros
trabajadores vean en el estrés, toda
una cultura de coraje:

lde resiliencial
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Compartir Experiencias de Estrés (15 minutos)

¢ Instrucciones:

Grupos de 4-5 personas. Cada uno compartira una situacion reciente en la que haya experimentado estrés en su
vida laboral o personal.

Preguntas guia para compartir:

e iQué situacion genero ese estres?
e :.Como se manifestd el estrés en tu cuerpo? (Ejemplos: dolor de cabeza, tension muscular, insomnio, etc.)
e i.Como respondiste a esa situacion en el momento? ¢ Cual fue tu reaccion emocional y fisica?
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Discusion de las Manifestaciones Fisicas y Resiliencia (15 minutos)
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e Grupo completo para discutir como el estrés se manifiesta fisicamente (dolor muscular, aumento del ritmo cardiaco, etc.) y como estos
sintomas son sefiales de que el cuerpo se esta preparando para afrontar un desafio. Aqui se hace énfasis en la importancia de ser consciente
de estas sefnales y como gestionarlas para que no nos abrume.

e Ejemplo: El aumento del ritmo cardiaco no es algo negativo; es el cuerpo preparandose para la accion. Si lo percibimos de manera positiva,
podemos usarlo para mejorar nuestro rendimiento.

e Discusion abierta: ¢ Qué practicas o metodologias podrian implementar para ser mas resilientes ante el estrés? Los estudiantes pueden
compartir qué estrategias han usado o les gustaria implementar.

Plan de Accion Personal (10 minutos)

e Instrucciones: Cada estudiante redactara un plan de accion personal para la proxima vez que enfrente una situacion de estrés. El plan debe
incluir:

e Como reconocer las senales fisicas del estrés en su cuerpo.

e Qué acciones tomaran para canalizar esa energia de manera positiva (respiracion, pausas conscientes, reencuadrar la situacion, etc.).

e Una estrategia especifica para utilizar el estrés como motivador y no como un freno.
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Conclusion
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Con esta actividad aprenderan que el estrés no es algo
gue deben temer, sino algo que pueden transformar
en una herramienta util. Al compartir sus experiencias
vy aprender a reconocer las seflales de estrés en su
cuerpo, desarrollaran la capacidad de implementar
estrategias de resiliencia personal que luego podran
aplicar en el entorno empresarial. Asi, el liderazgo y la
toma de decisiones bajo presidon se vuelven mas
efectivos cuando se comprende y se maneja el estrés
adecuadamente.
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Las cosas no son lo que son, sino lo que
cada uno de nosotros interpreta. Epicteto.

Divisidon en Grupos: Los estudiantes se dividiran en grupos de 5-6 personas.

Eleccion del Estudiante “Lider”: En cada grupo, un voluntario sera elegido como el “lider”. El lider tendra el rol de emitir una afirmacion sencilla que los demas miembros
del grupo deberan interpretar:

“Tenemos que reconsiderar como estamos haciendo las cosas.”

Una vez que el lider emite la afirmacidon, cada miembro del grupo debera escribir en silencio como interpreta esa afirmacion. La idea es que escriban su reaccién
inmediata y lo que creen que el lider realmente quiso decir o implicar.

Discusion de las Interpretaciones: Después de que todos hayan escrito sus interpretaciones, el facilitador invita a cada miembro del grupo a compartir su respuesta, una
por una. A medida que las interpretaciones se lean en voz alta, quedara claro que cada persona ha interpretado la misma afirmacién de maneras muy diferentes

Discusion abierta: El facilitador invita a los estudiantes a reflexionar sobre sus propias reacciones.
Conclusion de la actividad: El facilitador explica que muchas de las preocupaciones que tenemos a diario, especialmente en el trabajo, no provienen de la situacion en si,
sino de la forma en que la interpretamos. Esta es la clave para aprender a reformular situaciones y verlas de manera mas constructiva. Si interpretamos un comentario

como una critica negativa, podemos sentirnos desmotivados o ansiosos. Pero si lo interpretamos como una oportunidad de mejora, cambia nuestra actitud y nuestra
respuesta emocional.



El verdadero poder no reside en
controlar lo que sucede a nuestro
alrededor, sino en la forma en que

elegimos interpretarlo y enfrentarlo. Al
mirar dentro de nosotros mismos,
encontramos la fortaleza para
transformar cada desafio en una
oportunidad y cada temor en una
leccion. Hoy comenzamos el viaje mas
importante: hacia nuestro interior,
donde se forjan el conocimiento, la
resiliencia y el verdadero crecimiento.
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