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Reconocer la resiliencia como una

virtud que permite fortalecer la

salud mental del trabajador y

analizar las dificultades como

oportunidades.

Objetivo general



Socializar la 
importancia de la 
resiliencia como 
herramienta de 

salud mental para 
los trabajadores

Identificar 10 
recomendaciones

, como 
herramientas de 

acción para 
promover la 

resiliencia de los 
trabajadores

Aplicar los 
conceptos y 

herramientas del 
webinar como 
estrategia de 

observancia de la 
dificultad como 
una oportunidad

Objetivos específicos



Tiene que ver con un conjunto

de habilidades y

predisposiciones

psicológicas que nos permiten

sobreponernos a las situaciones

de crisis (colectiva o individual)

y adaptarnos a ese nuevo

contexto, haciendo frente a los

retos que nos plantea.

¿QUÉ ES LA 
RESILIENCIA?



ESTRATEGIAS 

PARA 

POTENCIAR 

LA 

RESILIENCIA



¿Cuándo PONES A 

PRUEBA, QUE TAN 

RESILIENTE ERES?



HISTORIAS DE LOS  FRACASADOS

El éxito es el resultado de decisiones correctas. Las decisiones correctas son el
resultado de la experiencia y la experiencia es el resultado de decisiones equivocadas.

• Michael Jordán: 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 periódico por falta de ideas e imaginación.
• Albert Einstein: Aprendió a hablar con 4 años y mal desempeño en la escuela.
• J. K. Rowling: Era una divorciada madre soltera.
• Stephen King: Su primer libro "Carrie" fue rechazado 30 veces. Lo tiró a la basura. Su esposa

lo recuperó de la basura y le animó a intentarlo de nuevo.
• Oprah Winfrey: Despedida de su trabajo como presentadora por ser considerada“no apta

para la televisión”.
• The Beatles: Una compañía de discos dijo que no tenían “ningún futuro en la industria de la

música”.





explora y demuestra la capacidad humana para 
encontrar sentido y propósito en medio de la 

adversidad más extrema. 

A través de sus experiencias en campos de 
concentración durante el Holocausto, Frankl ilustra 

cómo la elección de la actitud, la búsqueda de metas 
y la conexión con otros pueden ayudar a los 

individuos a mantener su humanidad y superar 
incluso las situaciones más terribles. 

El libro destaca la importancia de la resiliencia mental, la esperanza
y la capacidad de encontrar significado como herramientas
fundamentales para enfrentar el sufrimiento y encontrar fuerza en
circunstancias inimaginablemente difíciles. Además, el concepto
de logoterapia presentado por Frankl, que se centra en la búsqueda
de sentido como base para la salud mental y emocional, ha tenido
un impacto duradero en la psicología y en cómo entendemos la
naturaleza humana.

1. LA VIDA ES VULNERABLE

El Hombre en Busca de Sentido - Viktor E. Frankl 



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

– Entender la ira, ansiedad y la depresión

– Empatía - 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 más
que tus propias emociones, como las
gestionamos.

2. LO INEVITABLE ES EL CAMBIO

¿Que necesitas dejar ir?
¿Qué pasaría si dejaras de ser una víctima de las circunstancias?



3. PERSPECTIVA DE VIDA - PROPÓSITO

1. Comencemos los mejores capítulos de tu
caminar por esta vida, si no te gusta la
historia que estas escribiendo, no cambies la
página, cambia por completo tu libro.

2. Nadie, además de ti, tiene una maestría en
tu vida, solo tu conoces la anchura de tus
sueños.

3. Aquí los hechos de los que se vienen - tú 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 pasión del alma.

5. En qué persona te convertirás - Visualización

¿Cuáles son las 5 cosas que 
más amas en la vida?



4. PLANEACIÓN

• Planeación (objetivos, sueños, metas –
que necesitas para avanzar, medios –
patrimonio intangible "atributos que
salen de ti”, que disciplina necesitas)

• Prioridades - Enfócate

• Plantea una fecha límite para cumplir tus
objetivos

• Procrastinación – No pospongas
actividades, toma la resolución 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 QUIÉN ERES

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

• ¿Cuáles son tus capacidades y fortalezas?

• ¿Qué aspectos de tu conducta piensas que
deberías mejorar?

• ¿Cómo te describirías a ti mismo?

• ¿De qué estás verdaderamente orgulloso?

• ¿En qué área de tu vida deseas más tener un
verdadero avance?

“Conocerse a sí mismo es el 
principio de toda sabiduría.”

Aristóteles
Cuando tus objetivos estén alineados con tus valores, te darás cuenta de que los
logras mucho más rápido y te encuentras con mucha menos resistencia.



6. REPROGRAMACIÓN DE LA MENTE

CUATRO LEYES DE CAMBIO DE CONDUCTA

1. La señal - Hacerlo obvio

• Eliminar las señales que los desencadenan el mal hábito
• Desarrollar hábitos en nuevos entornos
• Es más fácil evitar la tentación que resistirla

2. el anhelo - Hacerlo atractivo

• Motivación

• Dopamina – También se libera ante la expectativa

• Combinar actividades (televisión y deporte)

• Identidad compartida refuerza una personal –

actividades grupales

3. Hacerlo sencillo - respuesta

a. Automatizar el buen habito

4. Recompensa - Hacerlo satisfactorio



7. MARCA PERSONAL

• Forma en que las personas se presentan y se
promocionan a sí mismas.

• una identidad única para sus productos o
servicios.

• Las personas pueden cultivar su propia
imagen y reputación para alcanzar objetivos
personales y profesionales.

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

1. Autenticidad

2. Autoconocimiento

3. Objetivos claros

4. Segmento de mercado

5. Presencia en línea

6. Contenido de valor

7. Coherencia

8. Networking

9. Reputación

10.Evolución constante

Aquí hay algunos 
aspectos clave sobre la 
marca personal:



8. SERVICIO 

• Mentoría: Ofrecer orientación y apoyo
a personas que buscan aprender o
crecer en un área específica,
compartiendo conocimientos y
experiencias.

• Asistencia emocional: Brindar apoyo
emocional y escucha a amigos,
familiares o personas que están
pasando por momentos difíciles.

• Educación: Compartir conocimientos y
habilidades con otros para
empoderarlos y ayudarlos a crecer
personal y profesionalmente.

El que quiera ser el primero, que sea el último de 
todos y el servidor de todos. - Marcos 9:35

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



9. OÍDOS SORDOS

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

1. Mantén la calma

2. No tomes las críticas de manera personal

3. Evalúa la validez

4. Ignora cuando sea necesario

5. Responde con empatía

6. Establece límites

7. Aprende cuándo desconectar

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

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



10. Autocontrol –
Afectaciones a la salud

EMOCIONAL MENTAL SOCIAL

• Impulsividad
• Sentimiento de
insignificancia

• Sentimiento de
impotencia

• Hipervigilancia
• Miedo
• Terror
• Inestabilidad afectiva
• Irritabilidad
• Tristeza
• Duelo

• Confusión y
desorientación

• Sueños y pesadillas
recurrentes

• Preocupación
• Problemas de
concentración y
memoria

• Dificultad de tomar
decisiones

• Cuestionamiento a
creencias espirituales

• Autoeficacia y auto valía
disminuida

• Fatiga y cansancio
• Alteraciones en apetito y
sueño

• Taquicardia
• Fracturas
• Dolores físicos
• Hiperventilación o sudor
• Empeoramiento de
condiciones crónicas
(diabetes, presión, etc.)

• Daños orgánicos
• Cirugías

• Mayor violencia por
motivos de género

• Aislamiento
• Incremento de
conflictos familiares

• Agresión física
• Discriminación
• Desintegración de
redes sociales

• Fragmentación de
estructuras
comunitarias

• Sobreprotección

FÍSICA



“LA RESILIENCIA LABORAL Y PERSONAL, ES CUESTIÓN DE SUPERACIÓN FRENTE A SITUACIONES CRÍTICAS

RECONOCER NUESTRAS FORTALEZAS Y ENCONTRAR SIEMPRE MOTIVOS PARA SURGIR”

¿QUE NOS LLEVAMOS HOY?

1. La vida es vulnerable

2. Lo inevitable es el cambio

3. Perspectiva de vida – propósito

4. Planeación

5. Descubre quién eres

6. Reprogramación de la mente - cuatro 
leyes de cambio de conducta

7. Marca personal 

8. Servicio

9. Oídos sordos

10. Autocontrol – Afectaciones a la salud

“Nuestra mayor debilidad radica en
renunciar.

La forma más segura de tener éxito es
siempre intentarlo sólo una vez más.”
Thomas Alva Edison

“El precio de hacer las mismas cosas de siempre
es mucho más alto que el precio de cambiar.” Bill
Clinton



RIESGO PÚBLICO Y SUS IMPLICACIONES EN LA SALUD MENTAL

INVITACIÓN

10 ABRIL 2025

SESIÓN 2: COMUNICACIÓN ASERTIVA EN EL 

TRABAJO – METOGOLOGÍA PARA LOGRAR 

MINIMIZAR LOS CONFLICTOS
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¿Preguntas?



Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Cursos virtuales

OVAS

Audios

Mailings

Artículos

Guías

Juegos digitales

Videos






