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SESION 1:
HABITOS DE BIENESTAR PARA
TRABAJADORES EXITOSOS




Experto Lider:
Roberto Machado

Perfil Profesional:

Embajador mundial de la risa y conferencista certificado internacional de alto
Impacto. Ademas, es life coach, master practitioner pnl, coach ontologico
empresarial y hipnoterapeuta. Actualmente, estd cursando el diplomado en
felicidad organizacional y gestion de personas en uandes.

@ roberto@robertomachado.co

@ +57 350 8492513
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SESION 1: HABITOS DE SESION 2: ENERGIA SESION 3: SALUD SESION 4: FLEXIBILIDAD SESION 5: ENCUENTRA
BIENESTAR PARA PARA TODO EL DIA: MENTAL SIN Y VIDA PLENA: EL TU MOTIVACION:
TRABAJADORES ACTIVANDO TU COMPLICACIONES: PODER DEL BALANCE IMPULSO PARA CADA DIA

EXITOSOS POTENCIAL SOLUCIONES PRACTICAS
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SESION 7: GRATITUD SESION 6:
DIARIA: CLAVE PARA LA CONVERSACIONES
RESILIENCIA EFECTIVAS: CONECTANDO
CON EMPATIA

\‘-\ . | —— /
i . .






“ELEXITO NO ES LA CLAVE DE LA FELICIDAD,
LA FELICIDAD ES LA CLAVE DEL EXITO. S/

AMAS LO QUE HACES, TENDRAS EXITO.” i by
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Objetivo general

Explorar y adoptar habitos de bienestar que
potencien el éxito laboral y personal, promoviendo
una vida equilibrada y saludable.
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Comprender el concepto Identificar habitos diarios Aplicar estrategias practicas Crear un plan personal de

de bienestar integral y su ~que impactan en el para adoptar y mantener bienestar alineado con

importancia en el entorno bienestar y la productividad. habitos saludables. objetivos profesionales.
laboral.




El bienestar integral es el equilibrio armonioso entre
los aspectos fisicos, mentales, emocionales vy
soclales de una persona. No se trata solo de la
ausencia de enfermedad, sino de un estado optimo de
salud y satisfaccion en todas las areas de la vida.

¢ QuUé aspecto de su bienestar estan priorizando?
¢,Cual creen gue estan descuidando?



BENEFICIOS DE LOS HABITOS
SALUDABLES

Aumento de energia y productividad

* Mejora el rendimiento fisico y mental.
 Mayor concentracion y enfoque en tareas diarias.

Reduccion del estrés

* Técnicas de relajacion y mindfulness.
* Mejor manejo de emociones.

Mejor salud fisica y mental

* Fortalece el sistema inmunoldgico.
* Previene enfermedades cronicas.

Mayor satisfaccion personal y profesional

* Equilibrio entre vida laboral y personal.
 Aumento del bienestar general y la autoestima.




COMPONENTES DEL BIENESTAR INTEGRAL

o

Bienestar fisico Bienestar emocional Bienestar Mental
Actividad fisica regular, alimentacion Gestion adecuada de emociones, Estimulacidn cognitiva, aprendizaje
saludable y descanso adecuado. desarrollo de la inteligencia emocional. continuo y practicas de mindfulness.

Bienestar Social Bienestar Espiritual

Relaciones interpersonales sanas Conexion con los valores personales
y redes de apoyo. y propodsito de vida.



ESTRATEGIAS PARA MANTENER
HABITOS SALUDABLES

1 Establecer metas claras y realistas:
Define objetivos especificos y alcanzables.

2 Crear rutinas diarias:
Incorpora habitos saludables en tu rutina diaria.

3 Utilizar recordatorios y herramientas:
Usa aplicaciones o alarmas para mantener el enfoque.

4 Buscar apoyo social:
Comparte tus metas con amigos o familiares.

5 Celebrar los logros:
Reconoce Yy premia tus avances.
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1. Evalua tu bienestar actual en las areas fisica, emocional, mental,
soclal y espiritual.

2. ldentifica areas de mejora y selecciona un habito para trabajar.

3. Establece una meta SMART (especifica, medible, alcanzable,
relevante y con tiempo definido).

4. Disena un plan de accion con pasos claros y realistas.

5. Monitorea tu progreso y ajusta el plan segun sea necesario.
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"El bienestar no es un destino, es
un camino que recorremos cada
dia. Invierte en ti mismo y observa
como florece tu éxito.”

il Pk ML

Gracias por acompanarme hoy. Espero que se lleven
herramientas utiles y la motivacion necesaria para
continuar su camino hacia un mayor bienestar.
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

o pospencomcol s

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos




POR OR con tu celular.
MUCHAS '
CONEXIONES MAS o

Siguenos y entérate de
todas las actualizaciones
de nuestro Plan Nacional

Despierta todos los dias seguro y , ..
felizyporque permanece informado | de Educacion.

de las noticias y actividades nuevas
en SST con su comunidad educativa
Positiva Educa en WhatsApp.

R

NOVEDADES

tRecuerda!

El canal lo encuentras en
la pestana de Novedades

de tu Whatsapp



i SIGUENOS EN NUESTRA

Escanea el codigo
QR con tu celular




