




CURSO DE SALUD MENTAL EN 

ENTORNOS DE TRABAJO DESDE 

LA SST, ESTRATEGIAS DE 

AFRONTAMIENTO Y RESILIENCIA 



Transición interior:

Construcción de resiliencia en el 

entorno organizacional





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.

Objetivo general



Cuando ya no somos 

capaces de cambiar una 

situación, nos encontramos 

ante el desafío de 

cambiarnos a nosotros 

mismos.”

Viktor Frankl



1. Cuando emprendas tu viaje a Ítaca,
pide que el camino sea largo,

lleno de aventuras, lleno de experiencias.
A los Lestrigones y a los Cíclopes,

al airado Poseidón no temas,
nunca tales monstruos hallarás en tu ruta,

si tu pensamiento es elevado,
si una exquisita emoción

penetra tu espíritu y tu cuerpo.
A los Lestrigones y a los Cíclopes,
al feroz Poseidón no encontrarás,
si no los llevas dentro de tu alma,

si tu alma no los pone ante ti.

2. Pide que el camino sea largo,
que muchas sean las mañanas de verano

en que llegues – ¡con qué placer y alegría! –
a puertos nunca vistos antes.

Detente en los mercados de Fenicia
y compra las hermosas mercancías,

madreperlas y coral, ámbar y ébano,
y toda suerte de perfumes voluptuosos,

cuantos más abundantes perfumes voluptuosos 
puedas.

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

3. Ten siempre a Ítaca en tu mente.
Llegar allí es tu destino.

Mas no apresures nunca el viaje.
Mejor que dure muchos años
y atracar, viejo ya, en la isla,

enriquecido de cuanto ganaste en el camino,
sin aguardar que Ítaca te enriquezca.

4. Ítaca te brindó tan hermoso viaje.
Sin ella, el camino no hubieras emprendido.

Mas ninguna otra cosa puede darte.
Aunque la halles pobre, Ítaca no te ha engañado.

Así, sabio como te has vuelto, con tanta 
experiencia,

comprenderás ya qué significan las Ítacas.



Actividad de Reflexión 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. El camino recorrido: ¿Cuál es un desafío importante que has enfrentado en tu vida 
(personal o profesional)? ¿Qué aprendiste en el proceso, más allá de si alcanzaste 
el objetivo?

2. Tus demonios internos: ¿Qué obstáculos internos (miedos, dudas, inseguridades) 
has tenido que superar para continuar en tu camino? ¿Cómo te han ayudado a crecer 
esos “demonios”?

3. Ítaca en tu vida: ¿Qué representa Ítaca para ti? ¿Cuál es una meta importante que 
persigues actualmente, pero que sabes que lo importante es el proceso?

Trabajo en Parejas (10 minutos)

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

• Cada uno deberá contar a su compañero sobre un desafío que ha enfrentado, 
destacando los “demonios” internos que encontró en el camino y lo que aprendió de 
ellos.
• Luego, el compañero ofrecerá una perspectiva sobre cómo esos aprendizajes pueden 
aplicarse a una situación empresarial, como manejar el estrés, afrontar riesgos o 
superar fracasos dentro de una organización.



Conclusiones

1. La resiliencia comienza en el interior: Antes de poder contribuir a la resiliencia de una organización, es 
fundamental que cada individuo desarrolle su propia capacidad de enfrentar desafíos y superar 
adversidades. El viaje personal hacia la autocomprensión y el crecimiento fortalece las habilidades 
necesarias para lidiar con la incertidumbre en el entorno empresarial.

2. El valor está en el proceso, no solo en la meta: Al igual que en el poema, donde el camino hacia Ítaca 
es más valioso que llegar al destino final, en la resiliencia organizacional es crucial valorar las lecciones 
aprendidas durante el trayecto, más que enfocarse únicamente en los resultados. El crecimiento y el 
aprendizaje que ocurren a lo largo del proceso son lo que enriquece tanto al individuo como a la 
organización.

3. Los obstáculos son reflejos de nuestros propios miedos: Los “demonios” que enfrentamos en la vida, 
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 situaciones 
difíciles en las empresas.

4. La resiliencia personal es la base de la resiliencia organizacional: Las organizaciones resilientes están 
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, aprender y 
crecer a partir de sus experiencias personales. Una organización fuerte requiere personas fuertes y 
flexibles emocionalmente.

5. El liderazgo resiliente promueve culturas resilientes: Aquellos que han trabajado en su propia 
resiliencia personal están mejor equipados para liderar con empatía y claridad en momentos de crisis. 
Un líder resiliente inspira a otros a enfrentar los desafíos con determinación y a ver las dificultades 
como oportunidades de aprendizaje y crecimiento, creando así una cultura organizacional más fuerte y 
adaptable.



¿Dónde se manifiesta nuestro estrés?

https://thumbs.dreamstime.com/z/grupo-de-enfermos-diferentes-aislados-en-fondo-blanco-personas-descontentas-padecen-enfermedad-dolor-o-partes-del-cuerpo-246069554.jpg



Cómo convertir al estrés en tu 
aliado

Kelly Macgonigal.

https://www.youtube.com/watch?
v=RcGyVTAoXEU

https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU
https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU


Debemos educar en que nuestros 
trabajadores vean en el estrés, toda 

una cultura de coraje:

!de resiliencia!



Compartir Experiencias de Estrés (15 minutos)

• Instrucciones: 
Grupos de 4-5 personas. Cada uno compartirá una situación reciente en la que haya experimentado estrés en su 
vida laboral o personal.
Preguntas guía para compartir:

• ¿Qué situación generó ese estrés?
• ¿Cómo se manifestó el estrés en tu cuerpo? (Ejemplos: dolor de cabeza, tensión muscular, insomnio, etc.)
• ¿Cómo respondiste a esa situación en el momento? ¿Cuál fue tu reacción emocional y física?



Discusión de las Manifestaciones Físicas y Resiliencia (15 minutos)

• Grupo completo para discutir cómo el estrés se manifiesta físicamente (dolor muscular, aumento del ritmo cardíaco, etc.) y cómo estos 
síntomas son señales de que el cuerpo se está preparando para afrontar un desafío. Aquí se hace énfasis en la importancia de ser consciente 
de estas señales y cómo gestionarlas para que no nos abrume.

• Ejemplo: El aumento del ritmo cardíaco no es algo negativo; es el cuerpo preparándose para la acción. Si lo percibimos de manera positiva, 
podemos usarlo para mejorar nuestro rendimiento.

• Discusión abierta: ¿Qué prácticas o metodologías podrían implementar para ser más resilientes ante el estrés? Los estudiantes pueden 
compartir qué estrategias han usado o les gustaría implementar.

Plan de Acción Personal (10 minutos)

• Instrucciones: Cada estudiante redactará un plan de acción personal para la próxima vez que enfrente una situación de estrés. El plan debe
incluir:
• Cómo reconocer las señales físicas del estrés en su cuerpo.
• Qué acciones tomarán para canalizar esa energía de manera positiva (respiración, pausas conscientes, reencuadrar la situación, etc.).
• Una estrategia específica para utilizar el estrés como motivador y no como un freno.



Conclusión

Con esta actividad aprenderán que el estrés no es algo 
que deben temer, sino algo que pueden transformar 

en una herramienta útil. Al compartir sus experiencias 
y aprender a reconocer las señales de estrés en su 
cuerpo, desarrollarán la capacidad de implementar 
estrategias de resiliencia personal que luego podrán 

aplicar en el entorno empresarial. Así, el liderazgo y la 
toma de decisiones bajo presión se vuelven más 

efectivos cuando se comprende y se maneja el estrés 
adecuadamente.



Las cosas no son lo que son, sino lo que 
cada uno de nosotros interpreta. Epicteto.

¿Interpretación?

División en Grupos: Los estudiantes se dividirán en grupos de 5-6 personas.

Elección del Estudiante “Líder”: En cada grupo, un voluntario será elegido como el “líder”. El líder tendrá el rol de emitir una afirmación sencilla que los demás miembros 
del grupo deberán interpretar:

“Tenemos que reconsiderar cómo estamos haciendo las cosas.”

Una vez que el líder emite la afirmación, cada miembro del grupo deberá escribir en silencio cómo interpreta esa afirmación. La idea es que escriban su reacción 
inmediata y lo que creen que el líder realmente quiso decir o implicar.

Discusión 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, quedará claro que cada persona ha interpretado la misma afirmación de maneras muy diferentes

Discusión abierta: El facilitador invita a los estudiantes a reflexionar sobre sus propias reacciones.

Conclusión de la actividad: El facilitador explica que muchas de las preocupaciones que tenemos a diario, especialmente en el trabajo, no provienen de la situación en sí, 
sino de la forma en que la interpretamos. Esta es la clave para aprender a reformular situaciones y verlas de manera más constructiva. Si interpretamos un comentario 
como una crítica 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 desafío en una 

oportunidad y cada temor en una 
lección. Hoy comenzamos el viaje más 

importante: hacia nuestro interior, 
donde se forjan el conocimiento, la 

resiliencia y el verdadero crecimiento.
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¿Preguntas?



Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Cursos virtuales

OVAS

Audios

Mailings

Artículos

Guías

Juegos digitales

Videos
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