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Muchas personas hablan de encontrar el equilibrio
enfre la vida laboral y personal como si ambas
existieran por separado. Esta forma de pensar nos ha
llevado a trabajar demasiado y a no dar prioridad a
nuestro propio bienestar.

El balance vida - trabajo es un factor muy importante para lograr la
calidad de vida. Tener una vida laboral bien equiliorada no se frata
solo de llegar y regresar del trabajo a tiempo, en una perspectiva
mas amplia, es priorizar las cosas segun su importancia.

Lograr la priorizacion de las cosas ayuda a una persona a
ahorrar tiempo y energia, permitiéndole asi establecer un
equilibrio perfecto entre el trabajo y la vida personal.

Te brindamos cinco consejos para ayudarte a
encontrar el tequilibrio entre tu vida personal . 2
y laboral:

“El equilibrio no es una mejor
gestion del tiempo, sino una
mejor gestion de los limites.
Equilibrio significa tomar deci-
siones y disfrutar esas decisio-
nes”

|

Betsy Jacobson.




1. Se abierto sobre lo que necesitas:
PregUntate si estds siendo lo mdas productivo
posible. Si evaltas tu situacidén podrds tener una
vision mdas amplia, dar un paso atrds y ver
realmente lo que se puede hacer para mejorar
las cosas.

2. Respeta el equilibrio:

El equilibrio entre el trabajo y la vida laboral es
imperativo para los empleados, pero también
afecta a la organizacién. Los empleados que
pueden dar la misma importancia a su bienes-
tar son mas felices y satisfechos. Y esto se
refleja en su desempeno y comportamiento en
el trabgjo.

3. Gestiona tu tiempo:
La gestidon del tiempo es un aspecto muy im-

portante a la hora de tener un adecuado 4. Aprendeadecir no:
equilibrio entre el trabajo y la vida. Somos rapi- Todos somos culpables de decir sf cuando
dos en llenar nuestras listas de tareas como en realidad queremos decir no. Ya sea por

;eotl'z?; ung presen’rocl:lo.n, pel® CLIJandO ;e el deseo de complacer, el miedo a herir a
P B LESES LRTHOCHEIRICICIO oiSiicIGdeo alguien, el deber o incluso la necesidad

de poder. Una buena forma de evitarlo es
simplemente decir no, dando una breve
explicaciéon del por qué y si es necesario,
proponer una solucién alternativa que sea
realista en el plazo solicitado

de uno mismo, no aparecen en la lista de
tareas. Tienes que aprender a priorizar y
gestionar tu tiempo para poder dedicarlo a tu
trabajo y a ti mismo.



5. Dale al equipo mas flexibilidad:
Se ha demostrado que las horas de trabajo flexibles, l0s
horarios alternos e incluso el trabajo desde casa
aumentan considerablemente la satisfaccion laboral,
la productividad y conducen a una mayor motivacion.

Ofrecer arreglos de ftrabagjo mas flexibles a los
empleados también puede reducir la rotacién de
personal y aumentar la retencién de personal.
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Al implementar estas estrategias ayuda
a la salud en general y al bienestar
fisico y mental de los empleados, asi
como, posibilitar el aumento en el
desempeno .
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Vivimos en un mundo acelerado, agitado y con una sobredosis de
informacion, lo cual a veces podemos vernos absorbidos por el trabajo,
el estudio y las redes sociales, dejando poco tiempo libre para nuestro
bienestar lo que hace que no encontremos desequilibrados en diversas
areas de nuestra vida.

Asi como una planta para crecer necesita luz solar, tierra fértil y un
clima adecuado, nuestra vida se nutre de distintas areas de las cuales
es necesario ocuparse para asegurase que todas las demas rindan su
fruto. }

E; clave es saber administrar el ﬁ%\
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1.Profesional:

Este se refiere a a no dejar que el
trabajo los absorba, sin descuidar
las demas areas de la vida. Ya que
esto juega en contra ya que al no
atender los demas aspectos el
rendimiento general del trabajo se
reduce gradualmente.

2.Recreacional:

El momento de recreacion es un
momento en el que liberamos
tensiones, nos relajamos, nos
divertimos. Esto no significa estar
solamente en Facebook, Youtube,
con videojuegos, etc. Es mejor elegir
actividades que nos hagan salir del
computador y abarcar otras areas de
la vida.




3. Social:

Es un aspecto vital de nuestra
vida y en esto estd incluido la
familia.  Como se  habia
mencionado antes compartir una
publicacion en Facebook no
remplaza lo que significa estar
con los amigos, pues esto nos
ayuda a cambiar de ambiente,
distenderse, conocer personas.

4.Psicologico:

Armonizar la vida es también armonizar
la mente. Algo que ayuda mucho en
esta area es la meditacion. Se puede
realizar en silencio, sentado, con los
0jos cerrados, teniendo una actitud
pasiva. En algunos momentos es
ventajoso asistir a algin consejero
profesional o psicologo que sepa
orientarnos con el aspecto que nos
esté afectando.




5. Fisica:
Hacer alguna clase de actividad fisica es crucial para armonizar cuerpo y
mente. Los musculos se tienen que mover y la sangre tiene que fluir,

basta con levantarse temprano en la manana o salir con el frescor de la
tarde. La alimentacion es otro aspecto crucial para estar bien; somos o

que comemaos.




Tomado de:
http://www.semillasdevida.com.ar/articulos/como-vivir-
una-vida-equilibrada/




INGEOMEGA
Ingenieria

»

inacion

Combatir la
Procrast



Procrastinar es el arte de posponer o aplazar tareas, deberes y responsabilidades por otras
actividades que nos resultan mds gratificantes pero que en realidad son irrelevantes para nuestra
productividad y perjudiciales para nuestra organizacion.

Si no buscamos la manera de dejar de procrastinar, se convertird en un mal habito y afectard
significativamente nuestro desempeno laboral, a tal punto de convertirnos en profesionales
de poca credibilidad.

¢Como luchar contra la
procrastinacion?

Gestiona de manera efectiva tu
I tiempo

En ocasiones la cantfidad de frabajo que tenemos
por realizar llega a ser abrumadora. Dividir una
tarea compleja en varias mas sencillas puede ser
_ _ una manera muy efectiva de sobrellevar la carga
Cambia de persPeCtlva de frabajo, por eso, crea una linea del tiempo y
asigna fiempos especificos y fechas limite a cada
pequena tarea.

Trata de pensar en qué es lo que fte
apasiona hacer, como puedes alcanzar tus
objetivos y concéntrate en ello.



Comprométete

Comprométete contigo mismo y con las tareas
que hay que readlizar. No pierdas el fiempo
pensando en que son demasiado
complicadas o aburridas y simplemente
ponte a hacerlas, a nadie le beneficiard mas

Supera Obstaculos

AUn cuando nos comprometemos podrdn
aparecer obstdculos que nos impedirdn cumplir
nuestras metas. Por eso, crea una lista de
posibles obstdculos que te encontrards en el
camino y una lista de posibles soluciones. La
experiencia te ird diciendo por doénde
encaminar las soluciones y te ayudard a ahorrar
tiempo en el futuro.

4

Trabaja en Ambientes Productivos

Procura que tu oficina tenga una buena
iluminacion y que los elementos en ella, una
planta sobre el escritorio por ejemplo, te
ayuden a crear un ambiente inspirador.
Evita aquellos que puedan distraerte de tus
actividades diarias o que influyan de
manera negativa en tu estado de dnimo.

6 Aprende Constantemente

Si quieres mejorar tu desempeno comienza por
aprender todo lo que puedas. Fallar no siempre
es malo, en ocasiones aprendemos mds de
nuestros errores que de nuestros éxitos.



Q
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Links de Apoyo:

https://hipertextual.com/2015/02/combatir-lo-
procrastinacion

https://mentediomante.com/blog/consejos-evitar-
procrastinacion
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TOMA NOTA

Procura planificar tus lunes un dia

02
DUERME TEMPRANO

Asi despertards con tiempo para
realizar tus actividades matutinas.

ar M
] %‘4"/ ~ AGRADECE

Agradece por cada uno de los

aprendizajes que te fraen tus labores.
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ESTIMULA TU CEREBRO

Despiértate con musica que te

RECARGATE DE ENERGIA alegre el dia.

Aliméntate saludablemente.



Las peores empresas buscan a gente con talento. Las
mejores a buenas personas

Si algun dia tienes que contratar o seleccionar a alguien para un puesto de trabajo, busca
primero a quien sea una muy “buena persona”. Eso de ser una buena persona, o no,
deberia ser tenido muy en cuenta en todos los CV. Antes que los estudios o habilidades.
Una “buena persona” y no una normal, sino una buena persona de las de verdad, le mete
mano a todo, se preocupa por hacer las cosas bien, por aprender, por dejar todo bien
puesto, limpio, por terminar las tareas aunque tenga que echar mas fiempo. Y ademds lo
hace por si misma, por su propia voluntad, con un muy alto sentido de la honradez y de la
responsabilidad. Sus valores como persona, como ser humano, les hacen ser asi. No tienen
remedio. Les sale solo, sin que nadie les tenga que decir nada. Es su naturaleza.

Las “buenas personas” son iguales de “buenas personas” tanto en el trabajo como en la
calle, en su casa o donde sea. Da igual donde estén. No son de ésas que son de una forma
de ser en un lado y luego en ofro sitio ya no tienen nada que ver y cambian segun las
circunstancias o con quienes se encuentren.

Asi hay gente que en la calle, con sus amigos o con su familia, son muy “enrollados”, muy
simpdticos, pero luego cuando ya estdn en el trabajo o en circunstancias que son ajenas a
su entorno cercano, se vuelven desagradables, frios y distantes. Parece como si estuvieran
ante el "enemigo”. Asi cuando frabajan y estdn delante de clientes o usuarios son unos
“desagradables totales”.

Serd la inseguridad, de tener una personalidad desconfiada, inmadura, temerosa, o de
tener un bajo nivel humano. Ahora, como si lo estuviera viendo, saldrdn los cuatro de
siempre que dirdn que eso de ser “buena persona” es algo subjetivo, relativo segun cada
cual, y que para saber eso bien habria que hacer primero “Un andlisis pormenorizado vy
estructurado de las connotaciones objetivas y subjetivas que deriven de forma subyacente
y/o circunstancialmente de las particulares actitudes y el cardcter individualizado segun
tablas de comportamientos que estdn recogidas en las bases empiricas de la neurociencia
que blag, bla...”

De verdad, qué “pechd” (hartazgo) de tantos analistas que ya solo viendo como escriben,
hablan y se expresan, con tanto rigor tedrico, académico y técnico, nos dicen ya de lejos
gue no valen como se suele decir... *Ni para estar escondidos”.

LLRES UNA
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PERSONA!




Hay quien te da una buena vibracion, o mala, segun la vibracidon que tU también tengas y
aportes, claro. Es decir, al parecer se frata de una “correspondencia” en un mismo "nivel"
Pues bien, y para despejar la incognita, una “buena persona’” es por norma general -y aqui
no hay excepciones- amable, simpdtica, alegre, dindmica, activa, comprensiva, flexible,
responsable, cordial, atenta, dispuesta, ética, honrada, y sobre todo, no se enfada apenas
nunca -tiene que ser algo muy pero que muy “gordo” para que se enfade- siempre tiene
una muy buena actitud y cara ante los problemas, y ya le puede estar cayendo incluso
encima un cubo de plomo derretido que no pondrdn un mal gesto.

Una “buena persona” es también una persona sencilla, cercana, cdlida, con un sentido
universal de las gentes y de las cosas. No hace diferencia enfre una persona de Oregdn u
Oklahoma o si es vecino suyo. Tiene un sentido universal de todo. No le da mds razén a un
hijo suyo que al de ofra persona. Si alguien de “los suyos” no tiene razdn, no la tiene, y
punto. Es lo que hay. Una “buena persona” tiene un sentido de la justicia muy equilibrado y
sobre todo justo, amable, compasivo y comprensivo.

Por el conftrario, la gente “normal” son rigidos, inflexibles, rencorosos, mds bien justicieros,
orgullosos, vanidosos, desconfiados, clasistas o racistas -por poner unos ejemplos rapidos-
aungue luego creamos que somos “buenas gentes” tan sélo porque pagamos los
impuestos, y no vamos por ahi rompiendo cosas, robando, estafando o asesinando...

A ver, una cosa es ser alguien “normal” y otra cosa muy diferente es ser una muy “buena
persona”. Ademads, y aun a pesar de lo relativo o subjetivo, estd claro que como dice el
dicho “la cara es el espejo del alima” y quien tiene cara de mala persona, o de regular o
normal, no fiene nada que ver con quien tiene cara de “buena persona’.

Yo conozco a gente que dice es "buena persona”; sin embargo, es mds racista, insolidaria
e interesada que nadie, que sdlo mira “por el bien de los suyos y a los demds que les den”.
Los ves quejarse de las injusticias del mundo o de la gente que no tiene conciencia pero
ellos luego aparcan el coche ocupando dos sifios. Y ojo, esto Ultimo -lo de aparcar el
coche ocupando dos plazas- o he visto ya varias veces en gente que luego van por ahi
diciendo que son muy "buenos". Es completamente cierto. Y oye, es que los escuchas y
encima se creen que son eso, muy “buenas personas”, Alucinante!

En fin, como decia al principio, si lo que queréis es tener o conseguir un buen equipo de
trabajo, con empleados o colaboradores que sean lo mejor, lo méximo, Io mds de lo mds,
lo nunca visto, y que hardn que nuestra empresa esté arriba del todo, hazme caso, no mire
primero sus estudios, diplomas o titulos. Mira primero a la persona, su interior, el ser y no te
equivocarads.




Consiruyendo
Felicidad




1. Proponérnoslo: Para vivir con alegria necesitamos contrarrestar
esta tendencia con una fuerte intencion. Para cimentar esta inten-

cion en el alma, y renovarla cada dia.

El camino de
1a alegria:

2. Ver lo bueno: A medida que transcurre el
dia, prestar especial atencion a todas las
cosas buenas, placenteras y sorprendentes
gue Nnos cruzamos en el camino.

3. Cultivar el asombro: Es una de las emociones mas
transformadoras que existen, y habitualmente nos
contentamos con dejar que ocurra espontdneamen-
te, de tanto en tanto, sin que la busquemos. Podemos
cultivar esta emocion en la naturaleza

4. Habitar los sentidos: Detenernos a disfrutar del los
pequenas situaciones, ya que Cada momento es Uni-
Co, y vivirlo estando despiertos le agrega anos -y cali-
dad- a nuestra vida.




5. Hacer buenas preguntas: La
auto-indagacién es un camino
de crecimiento antiguo y pro-
picio. No hace falta esperar a
los cumpleanos o al balance
de fin de ano para preguntar-
nos silas prioridades definidas son las acer-
tadas.

7. Abrazar las emociones: Si procuramos
vivir con una sola tonalidad emocional, so-
lo lograremos reprimir lo que sentimos, e ir
por la vida contraidos y separados de
nuestra vitalidad. La verdadera felicidad
siente y convive con un amplio abanico
de emociones, sin quedarse a vivir en nin-
guna de ellos.

6. Dedicarle tiempo a los

vinculos: nada inclina la ba-

lanza en favor de la alegria

como los momentos y sucesos comparti-
dos. La clave no es cantidad de vinculos
sino calidad. Practica la empatia, la escu-
cha activa, las muestras de carino, la incon-
dicionalidad.

P

8. Ser agradecido: La gratitud es el arte de
la abundancia: saber apreciar las bondades
que nos rodean, reconociendo que No Nos
las procuramos nNosotros mismos.
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Pocas veces nos detenemos a pensar de qué forma
estamos viviendo nuestro presente. Por lo general algunos
estdn tan  enfocados en sus metas y proyectos que disponen toda su
energia en el futuro, apostandole a que su felicidad llegard en un mo-
mento lejano. Si entendiéramos que solo estando presentes se puede lle-
gar a ser feliz, y que enfocarnos en darle felicidad a los demdads es el ca-
mino mas corto hacia ella, enfocariamos toda nuestra energia a hacer
feliz a los demas porque la felicidad solo es real cuando se comparte y el

bien propio solo se encuentra a fravés del bien comun

iFellz Semana!




¢Es posible aleanzar La
felictdaol en el trabajo?

"La gente no se va de Las empresas, se va ole Los jefes”

Algunos puntos claves para reflextonar:

Escuchar a los empleados, preguntarles qué nivel de satisfaccion tienen
en la empresa, qué es importante para ellos.

Empoderar a los trabajadores, dejarles un espacio en el que sientan
que influyen, que deciden sobre lo que se hace.

vocacion encuentre elementos de ella.

Celebrar cuando las cosas salen bien, celébrelo.

:3 Conseguir que la gente que estd haciendo un trabajo que no es su

La clave definitivamente es: "El Unico secreto es que de verdad te
preocupe la gente". "Como empresa no debemos entrar en la
felicidad del frabajador, que es algo personal, pero si conocerlos
mejor y crear un enforno en el que puedan desarrollarse. Asi
ganan ambas partes, cuando te sientes pleno con lo que haces,
eres mejor profesional, lo que incide en la cuenta de resultados de

la empresa”.



iGonviertete en un imdn de energia
positival



Nuestra vida estd rodeada de positividad y negatividad, algo
ue nos ayuda a motivarnos, a aprender y también a sequir
Clmcia delante y conseguir nuestras metas. Pero, isabes qué
podrias atraer la positividad siempre que lo desees? Solo
hace falta predisposicion para ello y seguir unos breves
consejos para que te conviertas en un verdadero iman de
energia positiva.

Si empezamos a pensar en positivo, atraeremos la energia
positiva que generard que tengamos una vida feliz y llena de
plenitud. Tan solo, tenemos que aprender a proyectar
nuestra energia interna hacia j exterior. St somos positivos
interiormente y lo transmitimos al exterior, aprenderemos a
vivir nuestra vida con felicidad y positivismo, ademas que
empezard a irnos mucho mejor.



Vive aqui y ahora

No vivas en el pasado y no te _
obsesiones con el futuro. Las | ©
cosas que ya han pasado no
se pueden cambiar y el
futuro atn esta por venir,
con muchas sorpresas que
descubrir. Aunque resulte
dificil, debemos centrarnos
en el presente solventando y
aprendiendo de aquellos
errores del pasado y
esperando el futuro con
optimismo y expectantes de
lo que nos pueda sorprender
y pasar.




Piensa que la vida es solo un
instante y que el tiempo pasa
muy rapido. Si no aprovechas
el aqul y el ahora, si vives de
suenos, estaras perdiendo
valiosos momentos.
Céntrate en tu presente y vive
cada dia con optimismo, ganas
y fuerza.



Agradece siempre que puedas

Estar agradecidos absolutamente con todo, nos ayudara
a lidiar con casi cualquier situacién con serenidad,
seguridad y gratitud. Pero, ipor qué deberiamos estar
agradecidos:

-Por las cosas buenas y las cosas malas.

-Aquellos errores que cometimos, pero que nos ayudaron
a avanzar y aprender.

-Aquellas cosas pequenias, que quizas puedan parecer
insignificantes.

-Por estar vivo y poder hacer tus suefios realidad.



Estas y otras muchas cosas son las que podemos agradecer
para poder ser un iman de energia positiva y estar bien con
nosotros mismos y sentirnos mas confiados. Ademds, esto
nos permitira atraer toda la energia buena que podumos
algo que nos ayudara a vivir con grandes dosis de
positivismo.

Pero estar agradecido también implica estar agradecido con
uno mismo. Gracias a esto, evitaremos expresarnos mal de
nosotros mismos sobre todo cuando cometemos un error,

pues tendemos a desacreditarnos.

Cudntas veces has pensado '¢pero por qué no hice aquello?”,
"iporqué no me atrevi?”, “qué tonto fui"... Una amplia gama
e adjetivos negatwos y palabras descahflcudoms que te
danan y provocan que la energia positiva se ausente.



| 4' C(/)Z Loder del Olpiverse ‘
" PIDE, HAZ TUPARTE,

 ESPERA. SIENTE. CONFIA
Y ALGO GRANDE SUCEDERA

...‘



"No puedes controlar todas las
situaciones que ocurren en tu vida, pero
si puedes controlar las actitudes que
adoptas frente a ellas" - Zig Ziglar.

FUENTE:

https://lamenteesmaravillosa.com/conviertete-iman-
energia-positiva/

http://www.vix.com/es/imj/salud/6248/aumenta-tu-
energia-positiva-con-estas-15-frases



Los Cuatro
Acuerdos




@ .Se impecable con las palabras:

Elige hablar con amor o callar, decide no juzgar y decir sélo
palabras que unan y motiven. Recuerda: “hay palabras que
son puniales’, pero tambiéen hay palabras que inspiran,
acercan, animan y sanan.

a0
2
-

No te fomes nada
personal:

Silencia el ego, no busques aprobacion y sé sordo a las
criticas malévolas. Sélo tomaras lo
que te sirva para mejorar como ser
humano.




L

& - No hagas suposiciones:

Verifica antes de opinar y busca la verdad
mas alla de tu verdad. Suponer siempre es
dafino y verificar siempre es de sabios.

Haz siempre tu mdaximo

esfuerzo:

Entrégate sin medida, busca la excelencia sin dejar de ser humilde.
Dar lo mejor siempre te saca adelante y te permite convertir en posi-
bles muchos imposibles.
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Es un arte hawaiano muy antiguo de resolucion de
problemas.

Ho'oponopono significa “enmendar”, “corregir un error”.

Segun esta filosofia, todo lo que aparece en nuestra vida
es un pensamiento, una memoria, un programa
funcionando (un error) y se presenta para darnos una
oportunidad de soltar, de limpiar, de borrar.

El Ho'oponopono es la tecla de borrar en el teclado de
~ Nuestra computadora.
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La técnica se base en |la
repeticion de ciertas frases,
como si fuera un mantra.
Puede hacerse en cualquier
momento del dia y sin limite.
Ac3, alguna de ellas.




‘Lo siento, perdoname grac ias, te amo”

“Divinidad, limpia en mi todo lo que esta
contrlbuyendo 8 que aparezca este problema
- W -
e -
"Los amo queridos recuerdos. Agradezco la
oportunidad de soltarlos a ustedesy ami”.

B



“Te amo, y si desperté en ti sentimientos hostiles
lo siento y te pudo perdon Gracias!

MR ;
‘ -

“Dios te bendiga, te amo”

e . . N . /‘7 < |
. -‘W
"Hagase tu voluntad”.
| .®
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Puedes usar las que quieras.
Lo importante es asumir la
responsabilidad del hecho y
pedir que se sane lo que hay
N Nosotros que lo ha caus
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Puedes Consultar mas
sobre el tema en estos
links:

‘“‘&

https: Ilwww jananguita. eslqu -el-hooponopor
https://lwww.youtube.com/watch?



‘ Tema del Lunes

N 3 Cémo tener una
‘ actitud proactiva en
h

el trabajo? _
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X.

. La clave para ser proactivo es la organizacion, :

. esto va mas alla de usar un planificador semanal :

-y mantener tu escritorio libre de desorden. : . o

. Aprende a priorizar las tareas si quieres cumplir Piensa Positivamente

. con los plazos, siendo realista sobre cuanto z

. tiempo necesitaras para ciertas tareas. : ®

En lugar de concentrarte en lo que no se hace,
concéntrate en lo que has logrado. Luego haz
una lista de metas para el dia siguiente. De esta
manera, estas continuamente dejando espacio
para mejorar sin sentirte abrumado por las
exigencias de tu trabajo.

3 ® Participar Activamente

Puede que no sea facil hablar, pero involucrarse en la’
conversacion es lo que separa a los lideres de sus

- seguidores. Al comprometerse abiertamente con tus
colegas y supervisores, puedes influir en el curso de

- accion y contribuir a la solucién en lugar de limitarte a
- reaccionar ante ella.

I"',"""',"'I"'y-ooooo-o
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No hay razén para esperar a que surjan problemas
para resolverlos, en su lugar, utiliza técnicas para
evitar los problemas potenciales por completo.
Desarrolla un plan detallado para los proyectos , :
con anticipacion, incluyendo una lista de verifica- LT eeeeeeees
cion para cumplir eficientemente cada tarea. '
Planeando con anticipacion, estaras mas prepara-

do para los proximos desafios. Toma Decisiones 5
®

No te quedes atascado en demasiados detalles, ya
que es importante tomar medidas oportunas. Aprenda
a ser decisivo, incluso si no estas 100% seguro de si
estas tomando el camino correcto o incorrecto. Si te
equivocas, podras adaptarte en el futuro, pero por
ahora, aprende a confiar en tus instintos y a confiar en
tus habilidades.

. .
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

iFellz Semana!

Tomado de: https://www.psicologia-online.com/como-ser-proactivo-en-el-trabajo-4187.html



https://www.psicologia-online.com/como-ser-proactivo-en-el-trabajo-4187.html
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La insatisfaccion laboral estd determinada muchas veces por malas
relaciones con jefes y companeros, un ambiente de poco desarrollg,
inconformidad por no tener una buena remuneracion, e incluso, por llevar los
problemas de casa al trabajo y viceversa.

Las empresas deben ser capaces
de crear buenas practicas vy y A

politicas que promuevan la Z

formacion de una familia laboral; 2.

sin embargo, cada uno tenemaos

nuestra cuota de responsabilidad

para ayudar a crear un buen clima

y mejorar las relaciones, lo cual
ayudara a sentirse mejor.

Por ello te damos unas
recomendaciones para lograr
disfrutar tu trabajo:



O Q

Date algin tiempo por las Predisponte a trabajar. Cada
mananas antes de trabajar dia ingrese a su trabajo con la
y dedicalo a ti, lo cual te idea que puede hacer algo
permitira comenzar el dia nuevo, algo creativo que
con mejores animos y una puede ser muy util para la

sonrisa. . empresa.




D

Puedes disminuir la carga

ara ir a trabajar si logras
Euenas relaciones con sus
companeros y un ambiente
fisico estimulante.

2

Toma una pequena pausa
antes que empieces una
nueva tarea. Tu mente
necesita un momento para
prepararse
actividad.

entre cada




O ®

Plantéate metas semanales: Olvidate del trabajo. Procura
éstas deben ser personales; disfrutar de un “break” y tu
asi odrdas mantenerte tiempo para comer. Intenta
motivado y te sentiras util. Lo encontrar alguna técnica de
ideal es premiarte una vez relajacion que puedas poner
que las hayas completado. en practica.

-

- WW
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Realiza alguna actividad para Consiéntete a ti mismo.
revitalizarte después del Reconoce tu esfuerzo y date
trabajo. Puede ser ejercicio, las gracias; encuentra nuevas
baile o una buena caminata. formas de demostrarte que te

valoras y te amas.

&y




FUTE
http://corporativoserca.com/blog/12-
consejos-para-disfrutar-tu-trabajo/







Mantenerse tranquilo y feliz en tu trabajo no es un asunto de
azar, pero darse la oportunidad de involucrar tu bienestar fisico y
mental con tu circulo social y familiar fortalece las relaciones y

mejora el ambiente de las empresas.

‘Lo principal es tener un gusto y amor por lo que se hace, que
cada persona logre sentirse identificada con el servicio que
presta, con lo que hace y eso ya es una ganancia a nivel personal
y en |la sociedad”, explica Laura Alba, Senior HR Business Partner
en Michael Page.

Con el cambio generacional, la magia del trabajo también
significa hacer parte de cambios en el planeta y de gestar
estrategias que hagan que los colaboradores se sientan plenos
con su labor y con la empresa.



"Otro tipo de felicidad en el trabajo se obtiene por medio de
beneficios que pueden sery no salariales, para muchos es valioso
tener posibilidades en momentos de su desarrollo como personas,
el teletrabajo para los padres y madres, los beneficios de estudio 0
salud, los subsidios de compras, el transporte, la alimentacion y el

trabajo flexible son muy valorados”, agrego Alba.

Asi mismo, tener una motivacion clara hace que el desarrollo de las
funciones sea efectivo, se fomenta una buena produccion laboral y
un balance entre vida social, familiar y laboral.

Las organizaciones han implementado novedosos incentivos para
que sus trabajadores logren cumplir con satisfaccion su trabajo, en
un ambiente que no solo esté acorde con sus necesidades, sino que
se asemeje a lo que los empleados quieren proyectar de si mismos

y esto se refleja en el clima organizacional.



/ Articulo completo en:

http://www.elempleo.com/co/noticias/consejos-
profesionales/la-magia-del-trabajo-5398
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La Importancia de
Ser Agradecido




?9 sEres capaz de valorar aquellas cosas positivas que tienes?
’ =y Lossiguientes puntos pueden ayudarte a cambiar la
‘

perspectiva que hasta ahora tienes:

Abre los Ojos al Mundo

‘
/.
#7 Mira al exterior, a los demds y date cuenta de |
) todas las cosas que tienes y agradécelo. Hay !

muchas personas en situaciones mas dificiles, '
hazte consciente de ello, después estards mads
agradecido de la situacion en la que te .
Eencuenﬂo&

____________________________________________________________________

Date cuenta de todas las
cosas malas que no te
suceden.

Rodéate de

persondas con und

 Las actitudes negativas y pesimistas se
. contagian raGpidamente, por eso es

: importante que aquellos que Nos
acompanen en la vida tengan una :
vision opfimista.

‘percance gque podria haber sido
imucho peor. Es importante darse
icuen’ro de ello y estar agradecido |
ide que el problema no haya sido

________________________________________________




Presta atencion a las cosas buenas
que si te ocurren

ilv\uchos veces vivimos sin prestar
io’rencién a las pequenas buenas cosas
fque nos suceden porgue las mas
“espectaculares” son mds evidentes y
llaman mds la atencidn. Sin embargo,
Esi piensas un poco, verds la cantidad

'agradecido con lo que todavia tienes y por
Aprende a ser ‘las oportunidades que aun se te presentan,
buscalo positivo de cada situacion

agradecido practicandolo.

porque siempre hay algo favorable,
raungue en un principio Nos cueste
' descubrirlo.

iTodo puede ser aprendido y la !

‘capacidad de experimentar el
agradecimiento es una parte de
tu cardcter que siempre puede
mejorarse si lo practicas.




-
-
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P i “eSer agradecido es una cualidad

i A B gue todos admiramos en el :

v ¢ cardcter de los demads, para ellono

hay razones, ni excusas y tampoco
| hay edades, nunca eres demasiado |

i viejo como para intentar ser positivo ) )

y valorar todo lo maravilloso que

: tienes.

iFellz Semana!

Tomado de:



https://lamenteesmaravillosa.com/la-importancia-de-ser-agradecido/
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@ Qué implica ser solidario

Ser solidario implica preocuparse por el bienestar de los
demas y tomar la eleccion de actuar y colaborar para
conseguirlo. La solidaridad es asumir la causa de otros como
propia, existiendo el plano personal, politico y social.

Por desgracia, en los tiempos que estamos, vivimos diversos
conflictos sociales y guerras fruto de las desigualdades
sociales y falta de libertades.

Estamos acostumbrados a que se nos llene el alma
de solidaridad en fechas senaladas como la Navidad,

R en la que todos nos volcamos con la familia y los

[

A A

amigos, y en alguna que otra ocasion se nos ablanda
-~ el corazéon y damos algo a la gente que vive en Ia
‘\azzalle‘,r pero :y el resto del ano?, ;qué pasa ese resto
del ano?, ;acaso no sigue la gente viviendo en la
calle, pasando hambre, frio, calamidades, exclusion

\ social, entre otras cosas?.
P



1.Contribuye econémicamente

Lo puedes hacer de forma puntual para un proyecto
concreto, o de forma mas permanente asociandote o
adquiriendo un compromiso de aportacion fija
periodica como ocurre por ejemplo con
los apadrinamientos

segunda mano.

3.Dona objetos y enseres
personales

Si tienes libros que ya no lees y no sabes que hacer con ellos, puedes
entregarlos a una biblioteca o alguna entidad que reciba libros de

Existen un monton de opciones que te permiten ayudar a
los que mas lo necesitan. Por ejemplo cuando vayas a
hacer la compra semanal de tu casa, puedes hacerla por
duplicado para entregar esa compra extra a alguna
familia necesitada o algun albergue




5.Participa en actividades de
sensibilizacion
Hay que compartir las campafias de sensibilizacion con la
version clasica del ta a tu con las personas de nuestro
entorno, o a través de las nuevas tecnologias y las redes

sociales que multiplican exponencialmente la difusion y
el alcance.

Si no tienes ni dinero ni cosas materiales para ofrecer,
€sa NO es una excusa para ho ser solidario, siempre
puedes ofrecer tu tiempo colaborando como voluntario
en campanas eventuales, pero constantes como por
ejemplo las de recogida de alimentos.

Ak g

6.0rganiza tu propia
campana solidaria

Si eres una persona inquieta, siempre
puedes desarrollar tu propia accién ﬁ
solidaria, como por ejemplo
encargarte de organizar un mercado
solidario en tu vecindario para
recaudar fondos para la campaia o
proyecto que desees o incluso llevar
a cabo tu propio proyecto.




7.Lanzate a la aventura

Los programas de voluntariado internacional
permiten vivir una experiencia unica en otros
paises. Este voluntariado se suele realizar en los
periodos vacacionales de los voluntarios que
convierten sus dias de descanso en unas
vacaciones solidarias a menudo mas
reconfortantes que dias de sol y playa en resorts
de turismo y ocio

Hay personas que no necesitan recursos economicos o
ayuda, lo que necesitan es salud. Para ayudar a esas
personas podemos donar sangre, hacernos donantes
de organos o incluso de médula. Pero para poder
practicar esta solidaridad, debemos desprendernos del
miedo. El temor nos frena a la hora de participar en
ejsc'ge tipo de acciones que sin embargo pueden salvar
vidas.

medioambiental.

un correcto reciclaje

&
.\.‘:: )

Desarrollar conciencia ecolégica y la responsabilidad

Esto se puede simplificar en estar comprometido con







Bonita Semana

—

Lee el articulo completo en :

http://www.fu ndacionmelior.org/content{tema/
9-formas-de-ser-solidario-durante-todo-el-ano

https://www.lifeder.com/ser-solidario/




INGEOMEGA
Ingenieria



Tomar decisiones es algo habitual en nuestro dia a dia. Algunas son sencillas y otras mas complejas. Cada decisién dificil que tomamos es una
oportunidad para definirnos como personas y declarar al mundo nuestra singularidad. Algunas decisiones son mas rutinarias y otras mas extraordinarias.
Se trata de decidir para transformar, de que tomar decisiones se refleje en una mejora significativa. Existen algunos tips para tener presente al momento de

tomar decisiones:

Antesala a la

Como todo en la vida
debemos comenzar por un
principio  basico: definir

decisiones

perfectamente. ;,Cual es la decision que quieres

tomar?, enumera los recursos que tienes para hacerlo

y por ultimo determina las variables que obtendras o
el resultado final de tu decision.

La decisién . -
depende de

Cuando estés en la disyuntiva de
ta tomar una decision, hazlo por ti mismo,

no le des demasiado peso a la influencia o
percepcion que tengan otras personas, recuerda que todos
pueden opinar pero a la hora del resultado, todo el peso caera
sobre ti. En caso de que quieras una opinion, recurre a los
profesionales, a las personas que tienen experiencia en la
materia de la cual quieres tomar una decision.



Dejas tus
emociones a

un lado A la hora de tomar wuna

decision debes tener la cabeza fria, las

decisiones no se toman al azar, no
podemos aventar un volado y ver qué cae, si queremos algo
que tenga un buen final, recorre el camino con ese estado de
animo de principio a fin, por ningun motivo tomes una opcién
enojado, esto lo unico que hara es que lo hagas de forma
visceral, evita hacerlo por la emocion del momento y la

presion social. Amplia tu

vision Para atreverte a pasar a la
accion y reafirmar tu decision te
ayudara visualizar hacia donde te va
a llevar el camino que vas a recorrer. ; Como te sientes?
¢ Te gusta lo que ves? Para acabar de evaluar, imagina
también el marco en el que te sittan las otras opciones.

Teniendo en cuenta los plazos
que tengas para decidir, la
dificultad de la decision, etc. Ponte
una fecha limite. No te quedes en la “paralisis del
andlisis” analizando indefinidamente pros y contras. Es
preciso movilizarte .




https://psicologia-estrategica.com/tomar-decisiones-6-
consejos/

https://www.cuerpomente.com/psicologia/consejos-
tomar-buenas-decisiones_5505

https://www.lifestylealcuadrado.com/tomar-decisiones-
pasar-accion/

https://www.entrepreneur.com/article/289610

INGEOMEGA

Ingenieria



/ ACEPTAR LA INCERTIDUMBRE
COMO UNA BENDICION

La vida es. Yo soy. Cualguier cosa puede suceder. Pero creo que es
posible otorgarle un sentido a mi vida.

La incertidumbre es una bendicion disfrazada. Si estuviera seguro de
todas las cosas, pasaria mi vida angustiado, temeroso de perder e/
camino. Pero como cualquier cosa es posible, lo milagroso siempre estd
cerca y las maravillas siempre existiran.

Robert Fulghum

"Ya no me horrorizan los actos malos de la gente mala. Pero si
me horroriza tanta indiferencia de /la gente buena”

Martin Luther King




TTEMPO LTBRFE
Vs
i JORNADA LABORAL ﬂ§’

Cuando la carga de trabajo es muy grande,
la linea que separa el tiempo libre de la
: jornada laboral puede desaparecer. Es 2o
r‘ importante aprender a diferenciar y /
organizar el tfiempo para ser consciente del
descanso propio el de los colaboradores.

Son muchas las personas, entre lideres y
colaboradores, que llegan antes a la oficina
y permanecen alli varias hora después de

finalizada la jornada laboral; incluso alguno e
optan por llevar sus deberes laborales para
realizarlos desde el hogar, sin pensar en
que ello altera el sistema inmunoldgico
" desencadenando problemas que van desde
agotamiento, fatiga, falta de energia, hasta

l

problemas de colon irritable, migraia
crénica y problemas musculares.




Psicoldgicamente, el exceso de trabajo y no tener
tiempo necesario para el descanso genera efectos
perjudiciales para la salud y las relaciones

familiares, es importante diferenciar cada
espacio, encontrar los lugares propios para las actividades

laborales y los espacios para el descanso y la relajacion.

La clave, estd en encontrar un equilibrio basado en organizacion;
d esta forma serd posible disfrutar del tiempo libre sin
incumplir con las obligaciones laborales. Realizar cronogramas de
trabajo, realizar horarios especificos para realizar cada una de
las tareas y entregar a cada colaborador una carga de trabajo
que sea posible cumplir.







. Una mala actitud
te puede costar el

trabajo?

“Hacer lo que te gusta, disfrutarlo y que
te paguen por ello es un ideal. No veas tu
trabajo como una obligacion sino como

un lugar para crecer.”



Valora tu labor diaria, recuerda que
aungue sientas que no estas en el trabajo
de tus suenos, cada oportunidad es una
experiencia de crecimiento, aprendizaje y
valor profesional.

Realizar tu trabajo con buena actitud y
motivacion le suma puntos a tu vida.

EVITA SER EL.:



1. Ser el negativo del grupo. Quejarse, tener mala cara permanente,
ser infeliz en el trabajo o incluso de cierta agresividad.

2. No prestar atencion a las personas con las que trabaja a sus
sugerencias 0 observaciones.

3. Al equivocarse no pedir disculpas por sus actos, ademas inventar
toda clase de razones para justificarlos o culpar a otros por sus
fallas.

4. No participar en los eventos sociales de la oficina, no involucrarse
0 conocer a las personas con las que trabaja puede demostrar
indiferencia al igual que no interesarse en la vida personal de los
demas.

5. Tener un mal rendimiento o hacer las labores sin compromiso y
dedicacion.



RECUERDA
SIEMPRE: "Unsimple gesto puede alegrar el dia”

Saludar

‘DESPEDIRTE

Dar las gracias
Decir por favor

Aprender a
escuchar Reconocen tus fallos



Lo que debe hacer un empleador para evitar
trabajadores con mala actitud es generar
mecanismos de motivacion al interior de su
organizacion, los cuales pueden estar
ligados al reto y crecimiento profesional de
sus funcionarios 0 a la remuneracion

variable atada al cumplimiento de metas.

Articulo completo en:

http://www.elempleo.com/co/noticias/consejos-
profesionales/una-mala-actitud-te-puede-
costar-el-trabajo-5313



Claves Para Mejorar La
Memoria




¢;Hace diez minutos debia salir de su casa y no ha sido posible porque no
encuentra las llaves del carro? ;Debe dar varias vueltas en un parqueadero
para encontrar su automovil? ;No recuerda el nombre de un conocido que
no ve hace algin tiempo? Aunque esto pueda llegar a preocuparlo y crea
que su memoria estd fallando, lo que sucede es que usted no esta
prestando suficiente atencion a este tipo de cosas, J, su cerebro borra
esta informacion, asi lo explica el neurélogo Luis Alfredo Villa.

El especialista define la memoria como un proceso canitivo capaz de
guardar informacion y que comienza desde que el nino nace. Sin
embargo, los recuerdos de esa época varian segun cada persona. ‘La
capacidad de recordar empieza con pequenas experiencias cotidianas, por
ejemplo, si un nino se quema con una olla, aprendera que no debe
acercarse a objetos calientes”.

Existen varios tipos de memoria: la inmediata, que es la que nos permite
recordar una direccion o un nombre que acaban de decirnos, y la de largo
plazo, que es la que mecaniza la informacion, es decir, la que nos ayuda a
recordar procesos como manejar o usar un computador.

Ten en cuenta los siguientes pasos:




L

Una la representacion de un objeto con un
significado diferente al real y trate de unirlos
correctamente. Por ejemplo: el limén corresponde a
la palabra “naranja”.

Escuche canciones, vea fotos de personajes o
lugares y trate de recordar como se llaman. Repita
la operacion con los elementos en diferente orden.

= P@

=

Memorice un color y un numero que lo simbolice
para luego recordar la dupla correcta. Cambie el
orden y repita el ejercicio varias veces.

13 [i30

A

Imagine la cara de alguien y Unala con un elemento,
realice |a operacion varias veces e intente recordar

qué corresponde a qué.




O

Vaya a su lugar de trabajo por otra via, cambie |3
contrasena de su celular 0 marque un nimero de
teléfono sin ver su agenda.

Recuerde donde dejo las llaves del carro, donde esta
su celular o nimeros de teléfono. Realice este
ejercicio minimo dos veces por semana.

KL 1D

I

Escriba un nimero de telefono o un dato simple,
|éalo varias veces, guarde el papel donde lo anotd y
trate de recordarlo. Si no lo memoriz6, consulte de
nuevo y trate otra vez.

Aumente el consumo de vitamina B2. Las nueces y los
citricos son una buena opcion. Estos funcionan como
antioxidantes y previenen enfermedades
degenerativas.




Lee el articulo completo en:

http://www.elcolombiano.com/colombia/salud/
como-mejorar-la-memoria-claves-para-tener-en-
cuenta-AX7231398




RESPETAR LA
DIVERSIDAD
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Ha% una necesidad mayor de tolerar la diversidad de lugar de traba{o,
sobre todo por la variedad de fondos de las personas en el género, la
etnia, los antecedentes y la reli%ilén. Aunque las leyes contra la

discriminacion se pongan en marcha para proteger a las minorias en
el trabajo, es posible luchar con sus propios prejuicios personales. Con
el fin de respetar la diversidad en el lugar de trabajo, usted debe ver el

valor de varios origenes como una forma de mejorar la productividad y

la creatividad en el trabajo.



N

i .
B 1 B LU o

N
Identifioflr los beneficios de tener LF
lugar de trabajo diverso. Es posible'que
see escribir algunas de las razones
e le gusSta trabajar con personas de
iferentes origenes. Algunos dejgllos
incluyen una mejorCreatividad,
imagen de la empresa y las o
oportunidggles.Cuando vea el valory © =
l@.s beneficlos de trabajar con un grupo s
diverso de companeros de trabajo, .
uede llegamg,ser mas respetuosos de
a contribucion de la diversidad de su
negocio.

\ _- \l\
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Haga un esfuerzo para Iﬁgar a
conocer a otras personas en su
oficina. Si mantiene un si mismo, es’
posible que se pierda la oportunidad
de conocefr a muches companeros de
trabajo. Usted puede encontrar que
wlnvitar a un companero de trabajo »
“'para 1 almuerzo o entablar una ' 4
conversacion revela qu%;iene mas en
comun cof sus sospechas en un
principio. _—

T
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&ear egﬁgos de empleados o
companeros de trabzo que no han

trabajado juntos an _
tiene un proyecto para asignar,
considere

ntactos.

¢

g. Cuando ed

colocacioén de 1o0s ™

N nuevo equipo puede ser

mads creativo y productivo debido a la
balanza del
grupo, con lo que un lugar de trabajo
mas eficaz.

N

.

personas dentro del

v/

%

"
*
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Escribir una declaracion de vision ¢
diversidad personal que le ayude un
reconocer el 'valor a diversidad en
el lugar de trabajo y la ayuda a hacer
un compromiso de respetar la
diversidad. Es posible enumerar

algunds de las razones es,importante
la diversidad o enumerdralgunas
maneras dé.ser respetuoso Con 10S ww=
demas. A continuacion, cuelgue la
declaracion de la visién en algun lugar
de su oficina dondge sg puede ver €0n
frecuencia y mantenerlo fresco en su
mente.
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Deja de enfocarte en el “yo” y crea el “nosotros”.

Establece
objefivos comunes

IMPULSA UN AMBIENTE DONDE
TODOS LOS PARTICIPANTES CONOZCAN
LAS HABILIDADES DE LOS DEMAS.

ES IMPORTANTE QUE COMUNIQUES
LA MISION DE LA EMPRESA DE
MANERA UNIFORME,

Crea un sentido
de pertenencia

DEFINE QUE IDENTIFICA A TUS EQUIPOS,
FIJA VALORES Y HAZ QUE CADA
MIEMBRO CONOIZCA SU IMPACTO.

‘ LO PEOR PARA UN EQUIPO ES
QUE TODAS LAS DECISIONES SEAN
TOMADAS POR UN LIDER AUTOCRATA.

€5 MUY FACIL CRITICAR O NO FOMENTES LA MENTALIDAD
SUBESTIMAR EL TRABAJO DE LOS DEMAS DE “ESTE NO ES MI PROBLEMA" .
CUANDO UNO NO LO CONOCE,

Iimpulsa la
cojmunicacion

DEBEN EXISTIR LOS CANALES DE
COMUNICACION ADECUADOS
PARA QUE EL EQUIPO FUNCIONE.

E INTERESES DISTINTOS, PERO QUE SE

PROCURA QUE HAYA PERSONALIDADES
' COMPARTAN VALORES.

Celebra los
éxitos grupales

ES CLAVE QUE LAS
RECOMPENSAS SE DEN
POR RESULTADOS EN EQUIPO.




Fuente:
http://www.sandranews.com/como-respetar-la-
diversidad-en-el-lugar-de-trabajo/
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Muchas horas de nuestro trabajo transcurren frente a una pantallade
computador, lo que nos obliga a fijar la mirada provocando que se
aumente la evaporacion de la pelicula lagrimal. Por eso te brindanmos
4 tips para disminuir la sensacion de 0jos cansados:

1. Postura:

Recuerda que la posicion de la pantalla debe estar ligeramente
inclinada hacia arriba y la cabeza un poco mads alta. La distan-
cia de los ojos a la pantalla debe de ser aproximadamente la
longitud del brazo extendido.

2. [luminacion:

Recuerda siempre tener buena iluminacion en lo posible
que sea luz natural. En el uso del computador en la oficina
ya que se cuenta con luz artificial, evita que esta esté
ubicada al lado o detrds del ordenador.



3. Descansos:

Realiza descansos periddicos entre 5 a 10 minutos
cada hora, para que logres relajar lo suficiente los
0jos y después puedas enfocar de forma répida.

4. Alimentacion:

Recuerda mantener una alimentacién equiliorada y
rica en omega 3, vitaminas y antioxidantes que son
fundamentales para la salud ocular.
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Resiliencia: Los 12 habitos de las
personas resilientes

:¢Sabes qué es la resiliencia? ;Quieres aprender a ser mds resiliente?

A veces la vida nos pone a prueba, nos plantea situaciones que superan
nuestras capacidades: una enfermedad, una ruptura de pareja particularmente
dolorosa, la muerte de un ser querido, el fracaso de un sueno largamente
anhelado, problemas econdmicos... Existen diferentes circunstancias que nos
pueden llevar al limite y hacer que nos cuestionemos si fenemos la fuerza y la
voluntad necesarias para contfinuar adelante. En este punto tenemos dos
opciones: dejarnos vencer y sentir que hemos fracasado o sobreponernos y salir
fortalecidos, apostar por la resiliencia.




Resiliencia: definicion y significado

La resiliencia, segun la definicidon de la Real Academia Espanola de la Lengua es
la capacidad humana de asumir con flexibilidad situaciones limite vy
sobreponerse a ellas, pero en psicologia anadimos algo mds al concepto de
resiliencia: no soélo gracias a ella somos capaces de afrontar las crisis o
situaciones potencialmente traumdticas , sino que también podemos salir
fortalecidos de ellas.

La resiliencia implica reestructurar nuestros recursos psicoldgicos en funcion de las
nuevas circunstancias y de nuestras necesidades. De esta manera, las personas
resilientes no solo son capaces de sobreponerse a las adversidades que les ha
tocado vivir, sino que van un paso mas alld y utilizan esas situaciones para crecer
y desarrollar al mdaximo su potencial.

Para las personas resilientes no existe una vida dura, sino momentos dificiles. Y no
se frata de una simple disquisicion terminoldgica, sino de una manera diferente y
mas optimista de ver el mundo ya que son conscientes de que después de la

tormenta llega la calma. De hecho, estas personas a menudo sorprenden por su
buen humor y nos hacen preguntarnos cdmo es posible que, después de todo lo
que han pasado, puedan afrontar la vida con una sonrisa en los labios.




La prdactica de la resiliencia: ;Cémo podemos ser mas resilientes?

La resiliencia no es una cuadlidad innata, no estd impresa en nuestros genes,
aungue si puede haber una tendencia genética que puede predisponer a tener
un “buen cardcter”. La resiliencia es algo que todos podemos desarrollar a lo
largo de la vida. Hay personas que son resilientes porque han tenido en sus
padres o en alguien cercano un modelo de resiliencia a seguir, mientras que
otras han encontrado el camino por si solas. Esto nos indica que todos podemos
ser resilientes, siempre y cuando cambiemos algunos de nuestros hdbitos vy
creencias.

De hecho, las personas resilientes no nacen, se hacen, lo cual significa que han
tenido que luchar contra situaciones adversas o que han probado varias veces
el sabor del fracaso y no se han dado por vencidas. Al encontrarse al borde del
abismo, han dado lo mejor de si y han desarrollado las habilidades necesarias
para enfrentar los diferentes retos de la vida.




¢ Qué caracteriza a una persona resiliente?

Las personas que practican la resiliencia:

1. Son conscientes de sus potencialidades y limitaciones. El autoconocimiento
es un arma muy poderosa para enfrentar las adversidades y los retos, y las
personas resilientes saben usarla a su favor. Estas personas saben cudles son
sus principales fortalezas y habilidades, asi como sus limitaciones y defectos.
De esta manera pueden frazarse metas mds objetivas que no solo tienen en
cuenta sus necesidades y suenos, sino fambién los recursos de los que
disponen para conseguirlas.

. Son creativas. La persona con una alta capacidad de resiliencia no se
limita a intentar pegar el jarrdn roto, es consciente de que ya nunca a
volverd a ser el mismo. El resiliente hard un mosaico con los trozos rotos, y
transformard su experiencia dolorosa en algo bello o Util. De lo vil, saca lo
precioso.

. Confian en sus capacidades. Al ser conscientes de sus potencialidades y
limitaciones, las personas resilientes confian en lo que son capaces de
hacer. Si algo les caracteriza es que no pierden de vista sus objetivos y se
sienten seguras de lo que pueden lograr. No obstante, fambién reconocen
la importancia del trabajo en equipo y no se encierran en si mismas, sino
que saben cudndo es necesario pedir ayuda.

. Asumen las dificultades como una oportunidad para aprender. A lo largo
de la vida enfrentamos muchas situaciones dolorosas que nos desmotivan,
pero las personas resilientes son capaces de ver mas alld de esos momentos
y no desfallecen. Estas personas asumen las crisis como una oportunidad
para generar un cambio, para aprender y crecer. Saben que esos
momentos no serdn eternos y que su futuro dependerd de la manera en
que reaccionen. Cuando se enfrentan a una adversidad se preguntan:
squé puedo aprender yo de esto?




5. Practican el mindfulness o conciencia plena. AUn sin ser conscientes de
esta prdactica milenaria, las personas resilientes tienen el habito de estar
plenamente presentes, de vivir en el aqui y ahora y de tienen una gran
capacidad de aceptacion. Para estas personas el pasado forma parte del
ayer y no es una fuente de culpabilidad y zozobra mientras que el futuro no
les aturde con su cuota de incertidumbre y preocupaciones. Son capaces
de aceptar las experiencias tal y como se presentan e intentan sacarles el
mayor provecho. Disfrutan de los pequenos detalles y no han perdido su
capacidad para asombrarse ante la vida.

6. Ven la vida con objetividad, pero siempre a través de un prisma
optimista. Las personas resilientes son muy objetivas, saben cudles son sus
potencialidades, los recursos que tienen a su alcance y sus metas, pero eso
no implica que no sean optimistas. Al ser conscientes de que nada es
completamente positivo ni negativo, se esfuerzan por centrarse en los
aspectos positivos y disfrutan de los retos. Estas personas desarrollan un
optimismo realista, también llamado optimalismo, y estdn convencidas de
que por muy oscura que se presente su jornada, el dia siguiente puede ser
mejor.

7. Se rodean de personas que tienen una actitud positiva. Las personas que
practican la resiliencia saben cultivar sus amistades, por lo que
generalmente se rodean de personas que mantienen una actitud positiva
ante la vida y evitan a aquellos que se comportan como vampiros
emocionales. De esta forma, logran crear una sélida red de apoyo que les
puede sostener en los momentos mas dificiles.

8. No intentan controlar las situaciones. Una de las principales fuentes de
tensiones y estrés es el deseo de querer controlar todos los aspectos de
nuestra vida. Por eso, cuando algo se nos escapa de entre las manos, Nos
sentimos culpables e inseguros. Sin embargo, las personas resilientes saben
que es imposible controlar todas las situaciones, han aprendido a lidiar con
la incertidumbre y se sienten comodos aungue no tengan el control.




9. Son flexibles ante los cambios. A pesar de que las personas resilientes
tienen una autoimagen muy clara y saben perfectamente qué quieren
lograr, también fienen la suficiente flexibilidad como para adaptar sus
planes y cambiar sus metas cuando es necesario. Estas personas no se
cierran al cambio y siempre estdn dispuestas a valorar diferentes
alternativas, sin aferrarse obsesivamente a sus planes iniciales o a una Unica
solucion.

10. Son tenaces en sus propdsitos. El hecho de que las personas resilientes
sean flexibles no implica que renuncien a sus metas, al contrario, si algo las
distingue es su perseverancia y su capacidad de lucha. La diferencia
estriba en que no luchan contra molinos de viento, sino que aprovechan el
sentido de la corriente y fluyen con ella. Estas personas tienen una
motivacion intrinseca que les ayuda a mantenerse firmes y luchar por lo que
se proponen.

11. Afrontan la adversidad con humor. Una de las caracteristicas esenciales
de las personas resilientes es su sentido del humor, son capaces de reirse de
la adversidad y sacar una broma de sus desdichas. La risa es su mejor
aliada porque les ayuda a mantenerse optimistas y, sobre todo, les permite
enfocarse en los aspectos positivos de las situaciones.

12. Buscan la ayuda de los demds y el apoyo social. Cuando las personas
resilientes pasan por un suceso potencialmente traumdtico su primer
objetivo es superarlo, para ello, son conscientes de la importancia del
apoyo social y no dudan en buscar ayuda profesional cuando lo necesitan.




La resiliencia en los ninos

Si queremos que nuestros hijos afronten las dificultades de |la vida con fortaleza es
importante educarles en la capacidad de ser resilientes, para ello es
fundamental nuestro ejemplo, no sobreprotegerles y sobre todo creer en ellos.

No se trata de evitar que se caigan, sino de ensenarles a levantarse, y para ello
tenemos que confiar en que ellos pueden. Por supuesto, tampoco se trata de
exponerles a peligros o ambientes agresivos “para que se hagan mads fuertes”,
aforftunadamente no estamos en Esparta. Aportar seguridad y proteccion es
necesario. Algo importante que podemos preguntarles a los ninos cuando tienen
un confratiempo si queremos que aprendan a desarrollar la resiliencia es squé
puedes aprender de esto? o 3qué puedes sacar bueno de esto que ha
ocurrido?e

Tomado de:

http://www.elpradopsicologos.es/blog/resiliencia-resilientes/



http://www.elpradopsicologos.es/blog/resiliencia-resilientes/
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4 Pautas para ser
mas eficientes



Una persona eficiente es la que termina todas las tareas que inicia, en el menor tfiempo posible, y
de manera adecuada. La ineficiencia, por su lado, es sencillaomente el no terminar las tareas
comenzadas. Al no terminarse las tareas, o posponerse innecesaricmente, estas se acumulardn, y
su existencia consumird la atencidn de la persona, y evitard que pueda concentrarse
adecuadamente en las tareas que tenga que hacer posteriormente.

A continuacion, algunas técnicas que pueden ayudarle a mejorar su eficiencia, si fiene
problemas con ella.

Establezca
Metas:

Si usted no fiene claro cudles son sus objetivos y los estd
cambiando constantemente o desconoce sus funciones y
los resultados que esperan de su cargo, dificimente
obtendrd buenos resultados. Lo primero que debe hacer es
organizar sus ideas, colocarse una meta real y hacer un plan de
accion.




Muchos creen que porque inician muchas tareas a

la vez y pasan el dia ocupados son eficientes. Haga

v una sola actividad a la vez, y pase a la siguiente
cuando la termine. Parece simple, pero verd que si lo

hace, terminard mdas cosas, y podrd concentrarse mejor, y por lo
tanto trabajar mds rapido

Una buena manera de lograr organizarse es
hacer una lista de las actividades pendientes en
el orden que deben ser concluidas y entregadas. Si
usted le deja fodo a su memoria las podrd olvidar.

informacion
por escrito:

Los datos orales se olvidan, confunden vy tfergiversan,
aunque esa no sed la intencidn de la persona que lo
haga. Aunque este punto parezca bastante simple, un
buen manejo de la informacidon, que no permita cambios
accidentales (o malintencionados) en ella puede ahorrarle
muchas dificultades.




------
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------

Desde la ARL SURA, se ha dispuesto de un espacio gratuito de
comunicacion, orientacion y apoyo emocional, dirigido a
quienes buscan mejorar sus capacidades individuales y colectivas
o necesitan acompanamiento para afrontar desafios como el

duelo, el consumo problemdtico, la ideacidén suicida y los efectos
) g psicoldgicos asociados a condiciones de salud fisica, entre otros.

Para solicitar este servicio, puedes llamar al
#888 e inmediatamente, sin tener que escuchar

el menU de opciones, digitar *888 o ingresar a
este enlace:

https://segquros.comunicaciones.sura.com/
estamos-para-fi



https://seguros.comunicaciones.sura.com/estamos-para-ti
https://seguros.comunicaciones.sura.com/estamos-para-ti
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® Link de Apoyo:

https://performia.com.co/como-ser-mas-

eficiente/

hitps://sequros.comunicaciones.sura.com/
estamos-para-ti
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{COMO LOGRAR NUESTRO £XITO PERSONAL?



¢Sabes como iniciar tu propio proceso de transformacion
personal, el cual asegure el logro de todas tus metas?

Primero, ¢Cual es tu “elemento™?

El Elemento, que es la interseccion entre lo que hacemos bien
(nuestras capacidades) y lo que nos gusta hacer (nuestras
motivaciones). Es aquello que moviliza toda nuestra pasion y energia y
nos convierte en personas muy talentosas. Cuando descubrimos que
algo nos apasiona, debemos empezar a construir capacidades para

nosotros mismos.

Segundo, ¢Por donde empezar?

Debemos llevar a cabo una reflexion profunda sobre nuestro diagnostico
personal de debilidades y fortalezas, con el fin de establecer en qué
somos buenos y cuales son nuestros principales gustos y motivaciones.
Sobre todo, debemos detectar cuales son los obstaculos que impiden que
alcancemos nuestras metas.




Después debemos establecer los objetivos personales en diversas dimensiones
de la vida como el trabajo, la familia, la salud, el dinero y los amigos. Luego
definimos nuestros valores mas esenciales que surgen de la pregunta personal
sobre lo que creemos de la vida, el trabajo y las personas. Cuando tenemos
objetivos y valores, el paso siguiente es tomar las decisiones personales gque nos
lleven al logro de los objetivos. Finalmente, es necesario llevar un registro de
los avances en cada uno de los objetivos.

Tercero, la clave esta en la hora personal del liderazgo

A medida que adquirimos la disciplina de trabajar en nosotros mismos,
es decir, en nuestro propio desarrollo, debemos crear un espacio
matutino de reflexion: la hora personal del liderazgo, en la que
planeamos y visualizamos las actividades del dia, los objetivos en los
que estamos trabajando y la manera como abordaremos cada actividad
para ser mas productivos.

¢Pero cual es el método para alcanzar las
metas?



Luego nos observamos y nos concentramos en los habitos que tenemos, tanto
positivos como negativos. Para este proposito debemos preguntarnos: ¢que
habito negativo quiero erradicar de mi vida?, ¢qué nuevo habito positivo quiero
empezar a construir?Los habitos positivos son el motor de la excelencia humana.
Por tanto, nuestra tarea es empezar a construir para nosotros mismos los habitos
que nos aseguraran el logro de nuestras metas, pues el éxito es secuencial, es
decir, requiere el trabajo diario y persistente.

En 1a noche, el examen

En las noches debemos examinarnos a la luz de los propositos
establecidos en la manana y evaluar nuestra jornada a partir de
tres preguntas basicas: ;qué hice bien?, ;qué hice mal?, y en
;.qué puedo mejorar manana? Este examen de liderazgo nos
sirve para ser conscientes de nuestro trato a las personas, la
efectividad en nuestras relaciones con los demas y, sobre todo,
nuestra contribucion a las metas propuestas.

- -
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Autores como Peter Drucker y Stephen Covey recomiendan como una
actividad central del desarrollo personal la creacion de habitos de
renovacion personal. Es muy comun que en ocasiones nos sintamos
agobiados y quemados en nuestro trabajo por el exceso de
responsabilidades y obligaciones. La clave de la renovacion personal
esta en actividades de aprendizaje como la lectura de una buena
literatura en management y tambien la practica rutinaria de un deporte
de nuestra predileccion. Un buen libro y unas dosis adecuadas de
deporte nos liberan del peso de las ocupaciones y, sobre todo,
renuevan nuestra mente y nuestro espiritu.

Conclusion

La clave del desarrollo personalconsiste en descubrir qué debemos
trabajar en nuestras capacidades, habilidades y en el desarrollo de
nuestros habitos. Es muy usual dormirnos sobre los laureles y dejar
de plantearnos retos y nuevos desafios. Nos cuesta mucho descubrir
que el crecimiento es doloroso y requiere de mucho esfuerzo.
Recordemos gue lo que hace a un campeon es el hambre de triunfo, #
la ambicion y el deseo diario de superacion. Por esto, el mayor /
consejo que dejo Steve Jobs a los graduandos de la Universidad de
Stanford en su discurso de graduacion fue el de “mantenerse siempre
hambrientos”.




Links de Apoyo

https://www.dinero.com/opinion/columnistas/articulo/guia-para-
|a-transformacion-personal-por-jorge-ivan-gomez/257341
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