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MI PROPIO 

DESAFÍO



1.El desafío más grande: elegirme a mí

*cómo los desafíos no son obstáculos, sino llamados a 

evolucionar.

*el mayor desafío no está afuera, sino dentro de uno 

mismo: en nuestras creencias, hábitos y decisiones 

diarias.

* “Elijo ser mi prioridad, incluso en medio del caos.” 

2.El primer seguro que debes tener

•La mentalidad es nuestro seguro más importante 

frente a la vida.

•¿Qué tipo de pensamientos tengo? ¿Desde dónde 

reacciono ante los desafíos?

•Cómo cultivar una mentalidad de crecimiento

“No controlo lo que pasa afuera, pero sí lo que pasa 

dentro de mí.”



3. Gestión emocional 

4. Cuidado personal

– No se trata de ignorar lo que siento, sino de saber guiarlo

•Las emociones no son enemigas, son maestras.

•Estrategias para reconocer, validar y gestionar emociones (Ej: 

respiración, journaling, espacios de pausa).

•Cómo sostenerse en calma en medio de presiones laborales o 

personales.

 “Me cuido cuando me escucho.”

No es lujo, es responsabilidad
•Cuidarse no es egoísmo, es autoconsciencia.
•Tips prácticos para el autocuidado físico, mental y emocional en 
medio de una rutina exigente.
•Ejercicio : “¿Qué necesito hoy para sentirme bien?”



5. Manifestación – Ser creador de mi realidad
•Todos somos manifestadores, conscientes o no.

•Cómo alinear pensamientos, palabras y acciones con 

lo que se desea crear.

•Conectar esto con el empoderamiento laboral: soy 

parte de una compañía, pero también soy el motor de 

mi vida.

•“Nada cambia afuera si no empiezo cambiando yo.”

6. Ser la favorita de mi vida

•Explicar lo que significa “ser la favorita”: elegirme, 

respetarme, creer en mí, incluso cuando nadie más lo 

hace.
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La indagación humilde es el fino arte de permitir que 

una persona se exprese, de hacer preguntas cuyas 

respuestas no se conocen, de construir una relación 

basada en la curiosidad y el interés en otra persona.

Schein, Edgar H.; Schein, Peter A.. Humble Inquiry



“Comer es una necesidad, pero comer 

de forma inteligente es un arte”. 

”. Francisco VI, duque de La Rochefoucauld”



CONTENIDO

01

02

03

04

05

06

Introducción Bienvenida, presentación y propósito del taller:   Breve 

introducción sobre la importancia de la cultura organizacional. 

Presentación teórica: Los conceptos de la cultura organizacional (artefactos, 
valores y supuestos básicos). Actividad Interactiva 
Dinámica de grupo: El rompecabezas. 

Cultura Análisis de Casos 
Compartir los resultados y discutir las áreas de mejora. 

Buscando relaciones positivas más productivas 
Juego de roles 

Estrategias para Fortalecer la Cultura  
Discusión y conclusiones del taller

Modelo de Edgar Schein en la nutrición en empresa

Definir  conceptos y establecer diferencia entre Nutrición y Alimentación / 

taller



Propósito

01
Este taller es para cualquiera de nosotros  que busque 

relaciones positivas más productivas, busque nuevas formas 

de comprender lo que realmente está sucediendo o desee 

contribuir a la transformación en nuestro ambiente de 

trabajo seguro y saludable en el marco del bienestar y la 

sostenibilidad.

02
Llevarnos preguntas sobre ¿Qué estoy pensando, 

sintiendo y deseando? Para que el trabajo  se lleve a 

cabo de manera eficaz y segura,



De la Cultura Organizacional a la Cultura de 

Seguridad y Salud en el Trabajo



Escalas de Madurez

Escala de Parker y Hudson

Fuente https://culturapreventivaosarten.com/cultura-preventiva-sistematica/



Taller rompecabezas



De la Cultura Organizacional a la Cultura de Seguridad y 

Salud en el Trabajo como se aplica a la cultura de la 

nutrición

Dieta, menú de empresa (quien los prepara / nutricionista, composición por 
necesidad) lo que le gusta al trabajador, los refrigerios y máquinas 
expendedoras de snacks saludables, o vending machines saludables 
/tradicionales. ¿Como es en su hogar?

Valores expresados: Política de nutrición tener nutricionista, capacitaciones, 
como se alimentan en la empresa.

Por qué elegimos lo que comemos: Elegimos los alimentos que 
comemos debido a una compleja interacción de factores biológicos, 
psicológicos, sociales y culturales. Estos factores incluyen la necesidad 
fisiológica de nutrientes y energía, la influencia de la cultura y la 
disponibilidad de alimentos, el impacto emocional y psicológico, y la 
importancia social de la comida.  



FELICIDAD

Estado de ánimo de la persona que se siente 

plenamente satisfecha por gozar de lo que desea o 

por disfrutar de algo bueno.



CUAL ES LA DIFERENCIA? 
ALIMENTACIÓN.

 Proceso mediante 

el cual  

satisfacemos una 
necesidad básica 

de todos los seres 

vivientes:

EL HAMBRE

NUTRICIÓN

 Proceso mediante el 
cual el organismo 
selecciona las 
sustancias 
necesarias para 
cubrir los 
requerimientos de 
nutrientes.



ALIMENTACIÓN SALUDABLE

1.Si lo que buscas es comer sano, entonces prepárate para 

llevar una dieta equilibrada, que contenga los nutrientes 

que cubran tus necesidades nutricionales.

2.Comer saludable sin pasar hambre es más fácil de lo que 

crees, incluso aunque estés fuera de casa.

3.Buenos hábitos alimenticios son la clave fundamental 

para decirle adiós a los kilos que sobran y a enfermedades 

de alto riesgo.

4.Generalmente, el sobrepeso es el resultado de que estés 

comiendo más de lo que tu cuerpo necesita, o no le estás 

dando el movimiento suficiente.



MACRO Y MICRONUTRIENTES

Proteinas de origen animal y 

vegetal.

Construyen, mantienen y 

regeneran

Grasas saludables. 

Preferiblemente Omega 3 

protegen, mantienen la 

temperature y generan 

hormonas.  

Carbohidratos. Principal 

fuente de energía para 

mantener el cerebro 

activo y todas las 

funciones orgánicas.

Vitaminas y Minerales.

Fibra y Agua. Son los 

micronutrientes que 

intervienen en todas las 

funciones metabólicas.



LEYES DE NUTRICIÓN
C ompleta

E quilibrada

S uficiente

A decuada

Inocua.



Capacitarse

Como  crear cultura nutricional ?

Compartir.

Tomar conciencia

Implementar





TALLER
Cada uno de los 

grupos recibirá dos 
casos

Escuchar Podcast 
cada uno de los 

casos

Subrayar los 
elementos que 

considere 
relevantes

Responder en grupo 
las preguntas 

alrededor de las 
prácticas visibles

Proponga acciones 
alrededor de las 

preguntas



ManuTech es una empresa ficticia dedicada a la manufactura de componentes electrónicos.  300 trabajadores 
directos y un grupo de contratistas de 20 personas que apoya las labores de mantenimiento.  La empresa cree en la 
importancia de las relaciones positivas y colaborativas entre los empleados, promoviendo un ambiente de apoyo 
mutuo y respeto, especialmente en temas de seguridad y salud. 

Cuenta con instalaciones bien diseñadas que incluyen áreas de producción en las cuales se han implementado 
medidas que buscan tener un ambiente seguro y ergonómico,  cuentan con zonas de descanso y oficinas 
administrativas ordenadas y con buena distribución del espacio. Promueven dentro de sus valores la salud física, 
la salud mental y el equilibrio vida-trabajo.  "Fabricar componentes electrónicos de alta calidad de manera segura y 
eficiente".

Los supervisores y jefes tienen en su descripción de roles y responsabilidades el velar por  la seguridad y salud de 
sus compañeros incluyendo los contratistas como parte de la comunidad de trabajo. Reconocen esta 
responsabilidad y la aceptan con compromiso. Este comportamiento se refleja en su presencia constante en las 
áreas de producción, donde existe una comunicación de doble vía entre el líder y sus compañeros de trabajo.  Se 
ha adoptado la práctica de conversar de manera natural sobre aspectos positivos alrededor del cuidado en todas 
las reuniones, también  discuten oportunidades de mejora en un ambiente de aprendizaje. Se reconocen las 
mejores prácticas de manera individual y en los equipos de trabajo de seguridad. Se revisan las estrategias y muy 
especialmente se hacen preguntas sobre estás para asegurar que agregan valor a la organización.  Recientemente 
han revisado los procesos de inducción y entrenamiento para construir nuevas formas de aprender utilizando 
nuevas metodologías y formas de estimar el aprendizaje. Además, organizan talleres de seguridad y salud 
regularmente, en los cuales se permite a todos el conversar abiertamente sobre situaciones específicas frente al 
apoyo de los líderes, también sobre situaciones en las cuales se ha detenido un trabajo por no cumplir con las 
necesidades para hacerlo seguro. Se busca que las herramientas y equipos faciliten el hacer el trabajo sea sencillo, 
también se analizan condiciones que pueden representar un riesgo y se discuten en los espacios de planeación. El 
uso de términos como "seguridad", "calidad" y "eficiencia" , “bienestar” son  comunes en la comunicación interna, 
haciendo un balance permanente entre la eficiencia y la seguridad.   

Caso 2



Existe un ambiente de confianza para identificar y reportar riesgos laborales, también para 
aprender del “error” cuando se presentan situaciones o en las cuales se ha expresado el 
riesgo en un incidente, accidente o enfermedad laboral.  La empresa percibe el entorno 
como competitivo y en constante cambio, lo que requiere una adaptación continua y una 
mentalidad de mejora continua.   



AUDIO - CASO 1



Adaptado de las 7 reglas de Oro de Visión Zero.org. 





Juego de Roles



NUESTRA META ES 
CERO ACCIDENTES
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“TUS HÁBITOS SE CONVIERTEN 

EN TUS VALORES, 

TUS VALORES SE CONVIERTEN 

EN TU DESTINO”
MAHATMA GANDHI



CONTENIDO

01

02

03

04

05

06

07

Saludo inicial – Recordar 

las reglas de oro   

Sondeo Inicial – 

Autoevaluación de los 

niveles de Cuidado.

AUTOCUIDADO cómo 

concepto fundamental de 

la seguridad integral  

basada en valores.

Actividad RompeHielo y 

conformación de grupos, 

al ritmo de la música. 

(Llegó la hora, SBV)

Concepto de SBV - 

Decisiones basada en 

valores – Dinámica de 

ROLES

Dinamica de ROLES – 

Analisis de caso 

identificación de 5 valores 

a fortalecer / Socialización.

Encuesta de Satisfacción



OBJETIVOS

01
Identificar el concepto de SBV y las 

estrategias de aplicación que permitan 

impactar el comportamiento de los diferentes 

actores de una organización.

02
Aplicar la SBV en nuestras empresas para 

así impactar en la cultura organizacional 

donde la seguridad sea una PRIORIDAD.



AUTOEVALUACIÓN

NIVELES DE CUIDADO

ESCANEA ESTE CODIGO QR

ACTIVIDAD INICIAL

Escribir

nuestras

respuestas



Interpretación
Preguntas que puntúan con SI: 1, 2, 3, 6, 7.

Preguntas que puntúan con NO: 4, 5, 8.

*De creación propia, adaptado de la interpretación de la Autoevaluación de los niveles de autocuidado, SÓLO con FINES ACADÉMICOS.

Puntaje Nivel de Cuidado Interpretación

0-2 Mínimo Podría ser una señal de que necesitas ayuda o reorientar acciones 
para priorizar el cuidado propio.

3-5 Estándar Tienes algunos aspectos por mejorar en tu autocuidado, pero en 
general, te encuentras dentro de lo habitual.

6-8 Alto Felicitaciones. Priorizas tu autocuidado y debes mantener esos 
hábitos que te fortalecen.



Autocuidado
AMOR PROPIO

Autocuidado para la 

salud y el bienestar. 

OMS

SALUD Y 

BIENESTAR 
INTEGRALCuidado 

diario 

de Sí mismo

El Autocuidado como un 

pilar del desarrollo 

económico y social.

OIT



POSIPLAY

“AL RITMO DE LA MUSICA”

Identificación de 

valores



SIGNIFICADO
VALORES

“Los valores son principios, virtudes o cualidades que nos permiten orientar nuestro 

comportamiento, guían la forma de como actuamos, pensamos y nos 

relacionamos con lo demás, influyendo en nuestras decisiones y orientando 

nuestra conducta hacia lo que consideramos deseable.”



SEGURIDAD INTEGRAL BASADA EN VALORES

Es un enfoque preventivo que 

busca integrar los valores 

personales y organizacionales 

en las estrategias para la SST. 

• Brinda un rol preponderante al SER y su ESCENCIA

• Motiva actuar de manera CONSCIENTE

• Prioriza aspectos desde lo emocional, lo ético y 

lo cultural por encima del simple hecho del 

cumplimiento. 

CUMPLO Y MIENTO

NO se trata de “seguir reglas”, sino de CREER 

plenamente en la importancia de hacerlo. 

¿Por qué debo cuidarme?



ENFOQUE PRINCIPAL DE LA SBV

SER HUMANO

SEGURIDAD

VALOR DE 

LA VIDA 

VALORARTE ES CUIDARTE
AUTOCUIDADO



LA SEGURIDAD Y LA SALUD MIA, TUYA Y NUESTRA… 
SON UNA PRIORIDAD. (Apropiación)

La SBV convierte la seguridad en un VALOR fundamental en las 

organizaciones. Se convierte en una Responsabilidad compartida 

que promueve el autocuidado y el cuidado colectivo como 

prioridad con un alto sentido de (SOLIDARIDAD, INTREGALIDAD). 

La seguridad como VALOR



DECISIONES 
Basadas en Valores

PODER TRABAJAR SEGUROS

SABER TRABAJAR SEGUROS

QUERER TRABAJAR DE FORMA SEGURA

VOLUNTAD DE QUERER HACER BIEN LAS COSAS

SBV RESILIENCIA ORGANIZACIONAL

Actividad de roles

NEXT



Decisiones basada en Valores
Actividad central



Aprendizaje para llevar

 a las organizaciones

Seguridad Basada en Valores

En los mismos grupos y con base en la discusión 

dada, se construirán un documento con 5 

valores identificados que consideran se deben 

fortalecer de acuerdo al caso asignado de la 

SVB. Estas serán consignadas en las tablets como 

producto del taller y se socializará como 

actividad de cierre de cada una de las mesas 

técnicas. 



• Un plan estratégico de SBV funciona  no solo interviniendo 

y analizando las consecuencias de los comportamientos. 

Conclusiones

Sino promoviendo los comportamientos deseados a través de refuerzo positivo 

que entrena la conducta desde los valores que la anteceden.

• La SBV llegará a ser exitosa si buscamos siempre la participación 

activa como  compromiso institucional en SST /ADN corporativo

Liderazgos inspiradores, No autoritarios

Cultura de seguridad sostenible

Psicología organizacional positiva 



BIBLIOGRAFÍA
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valorarte es cuidarte”. Positiva Compañía de Seguros S.A. https:// psicoboxpositiva.com/ 

programa-sobre-la-seguridad-basada-en-los-valores-y-la autoestima-valorarte-es-cuidarte

• OMS. Autocuidado para la salud y el bienestar. 01/05/2024. Disponible en: 

https://www.who.int/es/news-room/questions-and-answers/item/self-care-for-health-and-well-

being

• Posipedia comunidad nacional de lecciones aprendidas y experiencias exitosas en la 
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Ética y humanismo en la 

generación de 
capacidades empresariales 



“En el mundo laboral actual, 

todo está diseñado para 

que no seamos ni éticos y 
humanos”

Diego Hurtado Guzmán



Presentación de sala

Paso 1

Presentación de la sala.

Presentación de la actividad inmersiva.



Paso 2
Propósito de la actividad (Objetivo retador y 

retos estratégicos).



Paso 3

Instrucciones del Caso: 

Inicio de la simulación.

Nombrar líder de mesa.



PASO 4

Hoja de trabajo grupal. 15 minutos.

Explicación del diligenciamiento del formato a 

partir de los hallazgos del caso de supuesto 

acoso.

Trabajo en grupos.



Hoja de trabajo grupal

Planteamiento de hechos Problemas Soluciones sesión grupal



PASO 5: 

Sesión general 

Realización de preguntas 

orientadoras.



Hechos Problemas Soluciones Plan de 
acción 
ética y 

humana

APORTES DE LA SESIÓN DE GRUPO Y SESIÓN GENERAL



“La ética en el trabajo nos 

permite una cosa: Una vida 
laboral más humana”

Diego Hurtado Guzmán
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INTELIGENCIA 

EMOCIONAL Y FELICIDAD 

SÍMBOLO DE CULTURA 

SALUDABLE



FOTO EXPERTO
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AFILIADOS, LÍDER DE LA COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN 

SALUD PSICOSOCIAL - POSITIVAMENTE MÁS DE POSITIVA EDUCA

+57 321 4820043

Luana.polo@positiva.gov.co



FOTO EXPERTO
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ADMINISTRADORA DE EMPRESAS, ESPECIALISTA EN DOCENCIA UNIVERSITARIA 

Y EN GESTIÓN DEL TALENTO HUMANO, MAGÍSTER EN SEGURIDAD Y SALUD EN 

EL TRABAJO Y EN GESTIÓN DE PERSONAL, AUDITORA TRINORMA, RUC Y VIAL, 

DOCENTE UNIVERSITARIO, ASESORA EN RIESGOS LABORALES, CONFERENCISTA 

INTERNACIONAL DE LA CÁMARA INTERNACIONAL DE CONFERENCISTAS CIC, 

AMBASSADOR INTERNATIONAL MASTER WOMAN SPEACKER LEADERS 

CAPÍTULO COLOMBIA, INVESTIGADOR COLCIENCIAS, PROFESIONAL CON MÁS 

DE 10 AÑOS DE EXPERIENCIA EN EL SECTOR PÚBLICO Y PRIVADO, LÍDER DE LA 

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO PARA LA PREVENCIÓN DE 

RIESGOS PÚBLICOS DE POSITIVA EDUCA

3142053053

Pararamirez@hotmail.com



"La vida es 10% lo que 
me sucede y 90% cómo 

reacciono a ello"



CONTENIDO

01

02

03

04

Que son las emociones..

Tipos de emociones

Que es la felicidad

Como crear un Proyecto 

para la salud mental



OBJETIVOS

01
Reconocer y Validar el

control de las emociones

02
Gestionar las emociones en

el centro de trabajo

03
Crear un Proyecto de salud

mental para nuestera

empresa





Película o serie que te impacto



Secreto que tienes guardado



Secreto que tienes guardado



Recuerdos del primer amor



¿Qué SON LAS EMOCIONES?
Son reacciones 
psicofisiológicas que 
experimentamos las personas 
ante determinados estímulos 
importantes para nosotros. 
Su función principal es 
ayudarnos a sobrevivir, actuar 
y adaptarnos a nuestro 
entorno.





Las emociones 
aparecen y se 
perciben en el 
cuerpo



Las emociones 
producen 
cambios en los 
pensamientos.



Las emociones 
tienen un 
impacto en 
nuestro 
comportamiento



¿Qué ES LA FELICIDAD?

Es la sensación de bienestar y 
realización que experimentamos 
cuando alcanzamos nuestras 
metas, deseos y propósitos.



¿CÓMO 
GARANTIZAR LA 
FELICIDAD DE LOS 
TRABAJADORES?



¿QUÉ ES UN PROYECTO?

Es un conjunto de actividades 
coordinadas que se realizan 
con unos recursos con el fin 
de para alcanzar resultados 
específicos.



VAMOS A CREAR UN 

PROYECTO

CREATIVIDAD CONVERCER A LOS 
DIRECTIVOS

OBJETIVO



BIBLIOGRAFÍA

• EXPONER UN PROYECTO - Búsqueda Imágenes

• QUE ES UN PROYECTO - Búsqueda

• Proyecto - Concepto, tipos de proyecto, pasos y elaboración

• https://co.images.search.yahoo.com/search/images;_ylt=AwrOpzMhUDdoAAIDjrurcgx.;_ylu=Y29sbwNncTEEcG9
zAzEEdnRpZAMEc2VjA3BpdnM-?p=protagonistas+intensamente+i&fr2=piv-
web&type=E210CO885G0&fr=mcafee#id=20&iurl=https%3A%2F%2Fi.pinimg.com%2F474x%2F67%2Fda%2Fa9
%2F67daa938608e5663ebcd3c6cf8ee30eb.jpg%3Fnii%3Dt&action=click

https://www.bing.com/images/search?q=EXPONER+UN+PROYECTO&qs=n&form=QBIR&sp=-1&lq=0&sc=0-0&cvid=891B17B94B3B4B63B0F20A994BAE9DDD&first=1
https://www.bing.com/search?q=QUE%20ES%20UN%20PROYECTO&qs=n&form=QBRE&sp=-1&ghc=1&lq=0&pq=que%20es%20un%20proyect&sc=12-17&sk=&cvid=73D8B0476C57447186C6C3BC43D27DCC
https://concepto.de/proyecto/#:~:text=Un%20proyecto%20%EE%80%80esun%20conjunto%20de%20actividades
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PRACTICAS EXITOSAS QUE DEJAN 

HUELLA EMOCIONAL
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EMBAJADOR MUNDIAL DE LA RISA Y CONFERENCISTA CERTIFICADO 

INTERNACIONAL DE ALTO IMPACTO. ADEMÁS, ES LIFE COACH, MASTER 

PRACTITIONER PNL, COACH ONTOLÓGICO EMPRESARIAL, 

HIPNOTERAPEUTA. ACTUALMENTE, ESTÁ CURSANDO EL DIPLOMADO EN 

FELICIDAD ORGANIZACIONAL Y GESTIÓN DE PERSONAS EN UANDES.

 

350 849 2513

roberto171@gmail.com



El cuerpo grita lo que el corazón calla… 

y el trabajo lo nota.

Roberto Machado



CONTENIDO
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02

03

04

Mindfulness experiencial con música

Introducción al viaje emocional

¨Mini Camisetas de las Emociones¨
Lo que sentimos también se viste.

Simulador de realidad virtual aumentada



OBJETIVOS

01

02

03

Explorar emociones

importantes en el trabajo y 

su impacto en nuestro

bienestar.

Fomentar la inteligencia

emocional grupal

mediante la expresión y la 

escucha.

Conectar experiencias

personales con tecnología

para crear recuerdos

emocionales positivos.<



INTRODUCCIÓN AL VIAJE EMOCIONAL

 Reconocer nuestras emociones es fundamental para la 

salud   

    mental y el bienestar.

 En el entorno laboral, identificar lo que sentimos facilita la 

    comunicación y reduce conflictos.

 Expresar emociones adecuadamente fortalece relaciones y 

    mejora el clima laboral.

 Las emociones son el puente para conectar con otros y con 

    nosotros mismos.
Cuando reconocemos nuestras emociones, abrimos la puerta al cambio y al crecimiento.



Estado emocional =
Fisiología     Lenguaje       Enfoque
personal    que usamos    Mental+ +



MINI CAMISETAS DE LAS EMOCIONES



MINI CAMISETAS DE LAS EMOCIONES

 Dibujen el contorno de una camiseta 

    (simple)

 Reflexionen en grupo sobre:

    • Emociones frecuentes en su trabajo

    

 En una esquina, escriban estrategias 

para 

     transformar emociones difíciles



MINI CAMISETAS DE LAS EMOCIONES

Cuando le pones nombre a lo que sientes, también encuentras el poder para transformarlo.

1. ¿Cómo me sentí al expresar mis emociones?

2. ¿Qué aprendí sobre mi equipo?

3. ¿Qué emoción quiero seguir cultivando?

4. ¿Qué acción concreta puedo aplicar para transformar lo 

    difícil en oportunidad?





BIBLIOGRAFÍA

• Inteligencia Emocional en el Trabajo. Daniel Goleman

• Emociones en el Trabajo. Roy Lubit

• Liderazgo y Trabajo Emocional. Arlie Russell Hochschild

• Organizaciones emocionalmente inteligentes. David Caruso y 

Peter Salovery

• El arte de no amargarse la vida en el trabajo. Rafael 

Santandreu

• Mindfulness para el trabajo. Stephen MaKenzie
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