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SESION 1.
RESILIENCIA LABORAL Y PERSONAL - COMO
SUPERAR LAS SITUACIONES CRITICAS EN EL
TRABAJO Y EN LA VIDA PERSONAL




Experto Lider:

Carlos Andrés Valencia Monsalve

Perfil Profesional:

Administrador, Magister en Gestion de la Calidad y en las Organizaciones,
Especialista en Gestion Territorial, Seguridad publica y Especialista en
Gerencia en Riesgos Laborales, implemento el sistema de Seguridad y Salud
en el trabajo de la Policia Nacional de Colombia fue Asesor internacional del
gobierno de Guatemala, actualmente Instructor y profesor de la Cruz Roja
Colombiana, el Concejo Colombiano de seguridad Yy disefiador instruccional

para la elaboracion de cursos con las Universidades Rosario, Piloto e
Iberoamericana.

@ Carlosvalencia21@Hotmail.com

3145359820
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Administrador, Magister en
Gestion de la Calidad y en las
Organizaciones, Especialista en
Gestion Territorial, Seguridad
publica y Especialista en Gerencia
en Riesgos Laborales, implemento
el sistema de Seguridad y Salud
en el trabajo de la Policia Nacional
de Colombia
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“En medio de la
dificultad reside la
oportunidad”

ALBERT EINSTEIN
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Obijetivos Terminos Contenido
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Objetivo general

Reconocer la resiliencia como una
virtud que permite fortalecer la
salud mental del trabajador vy
analizar las dificultades como
oportunidades.




POSITIVA | SUMO..

. Socializar la
Importancia de la
resiliencia como
herramienta de
salud mental para
los trabajadores

\‘)educa

Identificar 10
recomendaciones
como
herramientas de
accion para
romaover la
resiliencia de los
trabajadores

Aplicar los
conceptos y
herramientas “del
webinar como
estrateqia de
observanCia de la
dificultad como
una oportunidad
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Weoea ;QUE ES LA
RESILIENCIA?

Tiene gue ver con un conjunto
de habilidades Yy
predisposiciones

psicologicas que nos permiten
sobreponernos a las situaciones
de crisis (colectiva o individual)
y adaptarnos a ese nuevo
contexto, haciendo frente a los T




ESTRATEGIAS
PARA
POTENCIAR
LA
RESILIENCIA
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JA DE SEGLIROS

¢ Ccuando PONES A
PRUEBA, QUE TAN
RESILIENTE ERES?




Michael Jordan: Eliminado del equipo de baloncesto de su instituto.

Steven Spielberg: Rechazado en |la escuela de cine tres veces

Walt Disney: Despedido por el editor de un periédico por falta de ideas e imaginacion.
Albert Einstein: Aprendid a hablar con 4 anos y mal desempeno en la escuela.

J. K. Rowling: Era una divorciada madre soltera.

Stephen King: Su primer libro "Carrie" fue rechazado 30 veces. Lo tiro a la basura. Su esposa
lo recupero de la basura y le animo a intentarlo de nuevo.

Oprah Winfrey: Despedida de su trabajo como presentadora por ser considerada“no apta
para la television”.

The Beatles: Una compania de discos dijo que no tenian “ningun futuro en la industria de la
musica”.

El éxito es el resultado de decisiones correctas. Las decisiones correctas son el

resultado de |a experiencia y la experiencia es el resultado de decisiones equivocadas.



b D1 N0 €StA en tus manos

I cambiar una situacion

S quc te produce dolor,

8  siempre podrds escoger
>~ laactitud con la que

- afrontes ese sufrimiento

Yiktor Frankl



El Hombre en Busca de Sentido - Viktor E. Frankl

HOMBRE EN BUSQUEDA DE explora y demuestra la capacidad humana para
S E N TI D o encontrar sentido y proposito en medio de la VIktﬂl' E‘ F'ankl
u(ron E FRAN\\!{L adversidad mdas extrema. El homb'e
" A través de sus experiencias en campos de en b“sca

concentracion durante el Holocausto, Frankl ilustra

9 k]
como la eleccion de la actitud, la busqueda de metas de sentldn

y la conexidn con otros pueden ayudar a los
indivif:luos a man’Fener.su humanidacily superar l = =T

incluso las situaciones mas terribles. l /"l ‘ l L &}
El libro destaca la importancia de la resiliencia mental, la esperanza | ‘I | l .
y la capacidad de encontrar significado como herramientas | \
fundamentales para enfrentar el sufrimiento y encontrar fuerza en | f
circunstancias inimaginablemente dificiles. Ademas, el concepto
de logoterapia presentado por Frankl, que se centra en la busqueda
de sentido como base para la salud mental y emocional, ha tenido
un impacto duradero en la psicologia y en como entendemos la
naturaleza humana.




2. LO INEVITABLE ES EL CAMBIO

1. Como hacerle frente a la frustracion y a la
expectativa no cumplida.

— Entender la ira, ansiedad y la depresion
— Empatia - ver otros puntos de vista
— Perdonar - bendecir

2. Eres un inventario de experiencias - Esta
permitido equivocarse, el fracaso no existe

3. Inteligencia emocional — nada esclaviza mas
que tus propias emociones, como las
gestionamos.

¢Que necesitas dejar ir?
¢Qué pasaria si dejaras de ser una victima de las circunstancias?




1. Comencemos los mejores capitulos de tu
caminar por esta vida, si no te gusta Ia
historia que estas escribiendo, no cambies Ila
pagina, cambia por completo tu libro.

2. Nadie, ademas de ti, tiene una maestria en
tu vida, solo tu conoces la anchura de tus
suenos.

3. Aqui los hechos de los que se vienen - tu lo
construyes

4. En esta nueva historia no vives a la sombra
de otros, porque sabes que lo que quieres
tiene un precio y lo pagaras con la dicha de
hacer lo que te revienta la pasion del alma.

5. En qué persona te convertiras - Visualizacion

¢Cuales son las 5 cosas que
mas amas en la vida?



* Planeacion (objetivos, suenos, metas —
gue necesitas para avanzar, medios —
patrimonio intangible "atributos que
salen de ti”, que disciplina necesitas)

* Prioridades - Enfocate
* Plantea una fecha limite para cumplir tus
objetivos

* Procrastinacion — No  pospongas
actividades, toma la resolucion de
empezar y termina en el plazo que te
propusiste.

Anota por lo menos tres objetivo o metas que vas a comenzar a
implementar hoy mismo:



5. DESCUBRE QUIEN ERES

La razon numero uno por la que la gente no recibe
lo que quiere es porque ni siquiera sabe lo que
quiere.

 ;Cuales son tus capacidades y fortalezas?

* ;:Que aspectos de tu conducta piensas que
deberias mejorar?

e :COmo te describirias a ti mismo?
* ;De qué estas verdaderamente orgulloso?

* ¢:<En que drea de tu vida deseas mas tener un
verdadero avance?

“Conocerse a si mismo es el
principio de toda sabiduria.”

Aristoteles —r T .
Cuando tus objetivos estén alineados con tus valores, te daras cuenta de que los

logras mucho mas rapido y te encuentras con mucha menos resistencia.



1. La sefnal - Hacerlo obvio

* Eliminar las seiales que los desencadenan el mal habito
e Desarrollar habitos en nuevos entornos
* Es mas facil evitar la tentacion que resistirla

2. el anhelo - Hacerlo atractivo
Motivacion
Dopamina — También se libera ante la expectativa
Combinar actividades (television y deporte)
Identidad compartida refuerza una personal -
actividades grupales

3. Hacerlo sencillo - respuesta
a. Automatizar el buen habito
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7. MARCA PERSONAL

“La marca personal es
lo que dicen de ti cuando
no estas delante”

* Forma en que las personas se presentan y se
promocionan a si mismas.

* una identidad unica para sus productos o
servicios.

* Las personas pueden cultivar su propia
imagen y reputacion para alcanzar objetivos
personales y profesionales.

Jeff Bezos

La marca personal implica como te perciben los demas, qué cualidades te distinguen y como te
destacas en un entorno competitivo.

Aqui hay algunos 1. Autenticidad 6. Contenido de valor
2. Autoconocimiento 7. Coherencia

aspectos clave sobre la 3. Objetivos claros 8. Networking

marca personal: 4. Segmento de mercado 9. Reputacion

5. Presencia en linea 10.Evolucion constante



8. SERVICIO

* Mentoria: Ofrecer orientacion y apoyo
a personas que buscan aprender o
crecer en un area  especifica,
compartiendo conocimientos y
experiencias.

* Asistencia emocional: Brindar apoyo
emocional y escucha a amigos,
familiares o personas que estan
pasando por momentos dificiles.

* Educacién: Compartir conocimientos vy
habilidades con otros para El que quiera ser el primero, que sea el dltimo de
empoderarlos y ayudarlos a crecer todos y el servidor de todos. - Marcos 9:35

personal y profesionalmente.

Jesus nos ensend a servir a los demas sin esperar nada a cambio. Si
somos capaces de ayudar a los demas y hacer una diferencia en sus
vidas, estaremos contribuyendo a hacer del mundo un lugar mejor.



Enfrentar comentarios negativos y actitudes toxicas puede ser
desafiante, pero hay estrategias que puedes emplear para
manejar estas situaciones de manera efectiva y mantener tu
bienestar emocional. Aqui tienes algunos consejos:

1.  Manten la calma
No tomes las criticas de manera personal
Evalua la validez

lgnora cuando sea necesario
Responde con empatia
Establece limites

N oV p W

Aprende cuando desconectar

Recuerda que tu salud mental es primordial. No tienes la obligacidn de tolerar comentarios y actitudes toxicas. Aprender a

manejar estas situaciones de manera positiva puede marcar una gran diferencia en tu calidad de vida.



EMOCIONAL

Impulsividad
Sentimiento de
insignificancia
Sentimiento de
iImpotencia
Hipervigilancia

Miedo

Terror

Inestabilidad afectiva
Irritabilidad

Tristeza

Duelo
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MENTAL

Confusion y
desorientacion

Suenos y pesadillas
recurrentes
Preocupacion

Problemas de
concentracion y
memoria

Dificultad de tomar
decisiones
Cuestionamiento a

creencias espirituales
Autoeficacia y auto valia
disminuida

10. Autocontrol -

Fatiga y cansancio
Alteraciones en apetito vy
sueno

Taquicardia

Fracturas

Dolores fisicos
Hiperventilacion o sudor
Empeoramiento de
condiciones cronicas
(diabetes, presion, etc.)
Dafios organicos

Cirugias

Afectaciones a la salud

Mayor violencia por
motivos de género
Aislamiento
Incremento de
conflictos familiares
Agresion fisica
Discriminacion

Desintegracion de
redes sociales
Fragmentacion de
estructuras

comunitarias
Sobreproteccion



; : : 1. Lavida es vulnerable
“El precio de hacer las mismas cosas de siempre

es mucho mas alto que el precio de cambiar.” Bill
Clinton

Lo inevitable es el cambio
Perspectiva de vida — propdsito

Planeacion

Descubre quién eres

mayor debilidad radica en

oV B WD

Reprogramacion de la mente - cuatro
eyes de cambio de conducta

Marca personal

La forma mas segura de tener éxito es _ Servicio

O 0o

siempre intentarlo sdélo una vez mas.”
Thomas Alva Edison

. Oidos sordos

0. Autocontrol — Afectaciones a la salud

—

“LA RESILIENCIA LABORAL Y PERSONAL, ES CUESTION DE SUPERACION FRENTE A SITUACIONES CRITICAS
RECONOCER NUESTRAS FORTALEZAS Y ENCONTRAR SIEMPRE MOTIVOS PARA SURGIR”
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INVITACION

10 ABRIL 2025

SESION 2: COMUNICACION ASERTIVA EN EL
TRABAJO — METOGOLOGIAPARA LOGRAR
MINIMIZAR LOS CONFLICTOS
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Bibliografia
- https://psicologiaymente.com/clinica/que-es-resiliencia
D

https://www.panamericana.com.co/habitos-atomicos-576359/p

https://www.resumenlibro.com/el-hombre-en-busca-de-sentido#fgoogle vignette

https://www.casadellibro.com.co/libro-el-poder-esta-dentro-de-ti/9788496829091/1127303

https://muysalud.com/mente/tipos-resiliencia/

- https://psicologiaymente.com/psicologia/formas-practicas-construir-resiliencia
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¢, Preguntas?




Recuerda que POSITIVAtiene para ti:

Posipedia

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

® ©

Guias Mailings Videos




POR
MUCHAS
CONEXIONES MAS ¢

Despierta todos los dias seguro y
felizyporque permanece informado
de 1as noticias y actividades nuevas
'en SST con su comunidad educativa
Positiva Educa en WhatsApp.

Escanea el Codigo
QR con tu celular.

Siguenos y entérate de
todas las actualizaciones
de nuestro Plan Nacional

de Educacion.

tRecuerda!

El canal lo encuentras en
la pestana de Novedades

de tu Whatsapp

NOVEDADES




i SIGUENOS EN NUESTRA
COMUNIDAD £ VeATIVA!

Escanea el codigo
QR con tu celular




