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cion resulte de interés y aporte a la construccion de entornos
laborales saludables que promuevan la salud fisica y mental
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en el trabajo.
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Participacion de los empleados
en el Programa

Mejora del desempeio: Los empleados
resilientes suelen ser mas productivos,

dado que pueden mantener la concen-
La razon de ser y el éxito de la implementacion del programa tracion y la eficiencia incluso en situa-
de resiliencia organizacional es la formacién y participacion de ciones desafiantes.

los empleados. Por ello, queremos enumerar las razones que

pueden motivar la participacion en este programa, pues cree-
mMos que puede ofrecer grandes beneficios para el desarrollar Reduccion del ausentismo: Contar

con habilidades para manejar el estrés

personal y profesional:

y enfrentar situaciones dificiles, reduce

las ausencias de los empleados al lugar

Manejo del estrés: Los trabajadores de trabajo debido a problemas de salud

aprenderan técnicas para manejar el mental o estrés.

estrés laboral y personal. Esto permitira

afrontar desafios y presiones con mayor

eficacia, mejorando su bienestar mental

. Cohesion del equipo: Los programas
y emocional. auip Prog

de resiliencia pueden fomentar un am-

biente de trabajo mas colaborativo y so-
lidario al propiciar el apoyo mutuo para
asumir situaciones desafiantes.

Adaptabilidad: La resiliencia ayuda a

inesperados, como reestructuraciones, el bienestar emocional y la capacidad

cambios en la direccién o crisis inespe-
radas. La resiliencia permite mantener
la productividad y la motivacion incluso
en momentos de incertidumbre.

de recuperacion de los empleados de-
muestra el compromiso de las organi-
zaciones en la configuracion de un am-
biente laboral saludable y atento a las
necesidades del personal.
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Por lo anterior, es fundamental conocer y participar del Programa
Resiliencia Organizacional, un programa que busca fortalecer
técnicas y estrategias de resiliencia organizacional, con el fin de
ampliar la capacidad de adaptacion, gestion del cambio y manejo
efectivo de situaciones adversas dentro de la organizacion.
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Responsabilidades del Empleado en el
Desarrollo del Programa

La participacion en este programa de resiliencia organizacional
implica una serie de responsabilidades por parte de los empleados
para favorecer la implementacion. A continuacion, se enuncian los
compromisos de los empleados:

Compromiso personal: Participar en el programa implicar asistir
a las sesiones, completando tareas asignadas y aplicando las téc-
nicas aprendidas en su vida laboral y personal.

Autogestion: Aplicar las estrategias de manejo del estrés y las ha-
bilidades de afrontamiento aprendidas en el proceso de formacion.
Esto implica reconocer las sehales de estrés, saber pedir ayuda y
aplicar las técnicas aprendidas de manera proactiva.

Comunicacion: Comunicar las necesidades y preocupaciones de
manera efectiva tanto a supervisores, como a los responsables del
programa de resiliencia. Esto puede incluir la solicitud de ajustes
en las cargas de trabajo durante momentos de mayor estrés o la
busqueda de apoyo adicional.

Colaboracion: Fomentar un entorno de apoyo mutuo dentro del
equipo, compartir técnicas, experiencias y brindando apoyo emo-
cional para fortalecer la resiliencia colectiva.




Aplicacion en el trabajo: Integrar las habilidades de resiliencia,
aplicando lo aprendido para manejar el estrés, resolver problemas
y adaptarse a los cambios en la cotidianidad laboral.

Retroalimentacion: Proporcionar retroalimentaciéon al programa
de resiliencia, compartiendo experiencias y sugiriendo mejoras,
aportando al mejoramiento del programa para futuras interven-
ciones.

En resumen, el compromiso de los empleados con el aprendizaje,
la aplicacion practica de los conocimientos adquiridos y el desarro-
llo personal y profesional continuo beneficiara tanto a los emplea-
dos, como al éxito general del programa y de la organizacion.
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Herramientas para fomentar y mantener la
resiliencia organizacional

Mi Plan de Resiliencia

Objetivo: Fomentar la conciencia de la resiliencia laboral y acom-
panar al trabajador en el desarrollo de un personalizado para en-
frentar los desafios profesionales de manera efectiva.

Materiales necesarios: Papel y boligrafo.

Pasos:
Reflexionar sobre los desafios laborales del pasado

¢Como manejo esa situacion? ;Qué estrategias utilizo para superar
los obstaculos?

Identificar fortalezas personales
Identificar las fortalezas personales que han aportado a la capaci-
dad de recuperacion en el trabajo. Pueden ser habilidades especi-
ficas, caracteristicas personales o experiencias pasadas.



Definir metas a corto y largo plazo

Establecer metas a cortoy largo plazo relacionadas con el desarro-
llo profesional y bienestar. Estas metas pueden incluir habilidades,
mejoras en el equilibrio trabajo-vida personal o avances en la ca-
rrera.

Crear un Kit de resiliencia

Elaborar una lista de recursos y actividades para fortalecer la resi-
liencia en la vida diaria. Esta lista puede incluir ejercicios de relaja-
cion, actividades recreativas, conexiones sociales, entre otros.

Desarrollo de estrategias de afrontamiento

Identificar estrategias especificas de afrontamiento para enfrentar
desafios laborales. Esto puede incluir gestion del tiempo, comuni-
cacion efectiva o el establecimiento de limites.

Planificacion de tiempo para el cuidado personal

Crea un horario que incluya tiempo dedicado al autocuidado. Esto
aportara a mantener el equilibrio saludable entre el trabajo y la
vida personal.

Visualizaciéon de éxito
Imaginar la superacion con éxito de desafios laborales futuros. La
visualizacion positiva fortalece la confianza y la resiliencia.

Compromiso con el plan

Generar compromiso con el plan de resiliencia. Esto puede incluir
la definicion de pasos concretos para lograr metas o la creacion de
recordatorios regulares para evaluar el progreso.
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Seguimiento

Revisary ajustar el plan de resiliencia periodicamente para adap-
tarlo a los cambios de entorno laboral o de las metas personales.
Es importante tener presente que la elaboracion de un plan de
resiliencia fomenta la autorreflexion y el autoconocimiento. Tam-
bién brinda al trabajador herramientas practicas para fortalecer
su resiliencia laboral en su entorno de trabajo y vida cotidiana.

Explorando Fortalezas Y Desafios

Objetivo: Fomentar la auto-reflexion y la conciencia de las forta-
lezas personales, generando estrategias para enfrentar desafios
laborales.

Materiales necesarios: Hojas, boligrafo y revistas.

Pasos:

Lista de fortalezas

Realizar una lista de las fortalezas personales. Esto puede incluir
habilidades, cualidades personales, experiencias pasadas o cual-
quier otro aspecto que considerado como una fortaleza en la
vida laboral.

Experiencias de resiliencia

Reflexionar sobre momentos en que se ha experimentado resi-
liencia en el trabajo. ; COmo se manejo esa situacion dificil? ;Qué
estrategias se utilizaron para superar los desafios?

N
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Identificacion de desafios
Identificar los desafios laborales mas comunes que enfrentan ac-
tualmente o que han enfrentado en el pasado.

Relacion entre fortalezas y resiliencia

Reflexionar sobre las fortalezas personales y su vinculo con la resi-
liencia. ¢ Como las fortalezas promueven la resiliencia para superar
desafios?

Creacion de un collage de fortalezas

Crea un collage visual o una lista grafica que represente las forta-
lezas personales. Esto puede incluir imagenes de revistas, palabras
clave o simbolos que representen las fortalezas.

Plan de accién para desafios

Elaborar un plan de acciéon para abordar los desafios identificados.
Esto puede incluir estrategias especificas, recursos o pasos concre-
tos para enfrentar los obstaculos.

Visualizacion de éxito

Cerrar los ojos y visualizar un escenario en el que se enfrente con
éxito un desafio laboral utilizando las fortalezas previamente iden-
tificadas.

Compromiso

Generar un compromiso personal con la implementacion del plan
de accion. Puedes establecer metas a corto y largo plazo para me-
dir su progreso.

Seguimiento

Revisar periddicamente el collage de fortalezas y el plan de accion,
realizando ajustes segun sea necesario. Esta actividad fomenta la
reflexion individual en el empleado y brinda un enfoque practico
para desarrollar y aplicar las fortalezas en el entorno laboral para
mejorar la resiliencia.

Diario de Resiliencia

Objetivo: Fomentar la reflexion diaria sobre la resiliencia laboral y
el desarrollo de estrategias para afrontar desafios en el entorno de
trabajo.

Materiales necesarios: Un cuaderno, l1apiz o esfero.

Pasos:

Inicio del diario

Reservar un momento al final de cada dia para dedicar a la escritu-
ra del “Diario de resiliencia”.
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Reflexion sobre el dia

Reflexionar y escribir en el diario sobre la jornada laboral. ;Qué de-
safios se enfrentaron? ;Hubo situaciones que generaron estrés o
tension?

Identificar aspectos positivos
Escribir sobre tres aspectos positivos o logros significativos, gran-
des o pequenos, que haya experimentado durante el dia.

Fortalezas utilizadas
Identificar las fortalezas o habilidades personales que utilizadas
para superar los desafios o desarrollar aspectos positivos.

Registro de emociones

Expresar en el diario las emociones relacionadas con el dia laboral
puede ser a partir de palabras, dibujos o simbolos. Esto permitira
procesary reconocer los sentimientos asociados a diferentes situa-
ciones

Desarrollo de estrategias

Escribir enfocandose en el desarrollo de estrategias para afrontar
situaciones similares en el futuro. ; Qué hacer de manera diferente
la proxima vez? ;Como aplicar las fortalezas de manera mas efec-
tiva?

Metas y agradecimientos

Establecer metas para el dia siguiente y expresar agradecimien-
to por los aprendizajes y retos del dia. También se pueden incluir
agradecimientos a colegas, superiores o incluso a si mismo por los
esfuerzos realizados.
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Visualizacion positiva

Antes de cerrar el diario es importante visualizar de manera po-
sitiva la forma como se enfrentaran los desafios laborales del dia
siguiente, utilizando las fortalezas y aplicando las lecciones apren-
didas.

Seguimiento

|U

Revisar periodicamente las entradas del “Diario de resiliencia”. Esto
permitird rastrear el progreso, ajustar estrategias segun sea nece-
sarioy mantener un enfoque positivo en el desarrollo de resiliencia

laboral.

Esta actividad fomenta la constante autorreflexion y permite cons-
truiry fortalecer la resiliencia laboral a lo largo del tiempo. Ademas,
proporciona un espacio para celebrar logros y aprender de las ex-
periencias diarias.

Mapa de Resiliencia

Objetivo: Fomentar la exploracion de las fortalezas propiasy gene-
rar estrategias de afrontamiento para construir resiliencia laboral.
Materiales necesarios: Cartulina color claro, colores, marcadores u
otros materiales de arte.

Pasos:
Preparacion

Ubicar una cartulina, marcadores, colores, materiales de arte en un
espacio comodo y amplio para trabajar.




Identificaciéon de fortalezas

Dibujar un “Mapa de resiliencia” escribiendo en el centro de la car-
tulina el nombre y alrededor las fortalezas. Es posible dibujar y eti-
qguetar areas que representen habilidades personales y experien-
cias positivas.

Exploracion de desafios
En el borde de la cartulina representar visualmente los desafios
laborales que se han enfrentado o que se podrian enfrentar en el
futuro. Pueden ser representaciones simbadlicas como obstaculos,
nubes o cualquier dibujo.

Conexiones y red de apoyo

Dibujar lineas desde las fortalezas hacia las areas de apoyo (dibu-
jalos o graficalos en otra parte de la cartulina) como amigos, fami-
liares, colegas o recursos externos que ayuden a afrontar desafios.

Estrategias de afrontamiento

Identificar y dibujar en el mapa estrategias especificas de afronta-
miento que se han utilizado o que se podrian integrar en el futuro.
Esto puede incluir actividades de autocuidado, métodos de ges-
tion del estrés, etc.

Reflexién

Reflexionar sobre el mapa realizado. ¢ Existen areas que quisiera
fortalecer? ;Ha identificado nuevas estrategias o recursos que no
habian considerado antes?

Compartir (opcional)
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De manera voluntaria compartir el mapa. Si el proceso es virtual
puede hacerse uso de un formato colaborativo en linea. Esto pue-
de fomentar la conexion y el intercambio de estrategias entre co-
legas.

Seguimiento

Mantener el mapa a la vista como recordatorio visual de las forta-
lezas y estrategias de afrontamiento. Ademas, se puede actualizar
el mapa a medida que cambian las circunstancias o se desarrollan
nuevas habilidades.

Esta actividad promueve la reflexion individual y también propor-
ciona una herramienta visual que puede servir como recordatorio
tangible de las fortalezas y estrategias de afrontamiento utiles en
la jornada laboral.

Escudo de Resiliencia

Objetivo: Fomentar la creatividad y la reflexién sobre la resiliencia
laboral a través de la creacion de un Escudo de resiliencia.
Materiales Necesarios: Cartulina, colores, marcadores, lapices, re-
vista o periddico, tijeras y pegamento.

Pasos:
Identificacion de fortalezas

Reflexionar sobre las fortalezas personales y laborales. ;Cuales son
las habilidades que mas valora de si mismo en el ambito laboral?




A

Cartilla para el trabajador

Dibujo del escudo

Dibujar un escudo en la cartulina. En el centro del escudo colocar
el nombre completo y edad. Alrededor dibujar simbolos o image-
nes que representen las fortalezas.

Inclusion de estrategias de afrontamiento

En areas especificas del escudo anadir elementos que represen-
ten estrategias de afrontamiento. Esto puede incluir simbolos de
actividades de bienestar, palabras clave o imagenes que evoquen
momentos de superacion (puedes recortar y pegar imagenes de
revistas o periddicos)

Conexiones y apoyo

En una seccion del escudo representar conexiones y fuentes de
apoyo. Pueden ser amigos, familiares, colegas o recursos externos.
Esto reflejara la manera como el apoyo social contribuye a la resi-
liencia individual.

Narrativa

Elaborar una breve narrativa o lista de puntos explicativos sobre los
elementos elegidos en el escudo. Esto permitira expresar la impor-
tancia de cada elemento para fortalecer la resiliencia.

Presentacion (opcional)

Compartir el escudo elaborado con el grupo. Esto fomenta la cone-
xion y proporciona una oportunidad para aprender de las estrate-
gias de resiliencia de los demas.
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Reflexion final

Reflexionar sobre lo que se ha aprendido sobre si mismo y sobre
las estrategias de resiliencia de los companeros evidenciadas en la
actividad.

Seguimiento

Mantener el “Escudo de resiliencia” en un lugar visible en el espa-
cio de trabajo o en la casa, permite recordar diariamente las forta-
lezas y estrategias de afrontamiento.

Esta actividad dinamica ademas de promover la creatividad pro-
porciona una representacion visual y tangible de las fortalezas y
estrategias de resiliencia personales.

Ejercicios de fortalecimiento de la resiliencia

A continuacion, relacionamos algunos ejercicios que pueden ayu-
dar a los empleados a desarrollar habilidades de resiliencia que be-
neficiaran tanto el bienestar personal, como el desempeno laboral.

Diario de Gratitud:
Objetivo: Fomentar una mentalidad positiva.
Paso a paso:
Cada dia, agradecer por tres aspectos de la jornada laboral o
personal escribirlos en el diario.
Reflexionar sobre dichas notas al final de la semana y observar
la formma como influyeron en la perspectiva del ambiente labo-

ral o personal.

21
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Estrategia de Respiracion:

Objetivo: Promover la gestion del estrés.

Paso a paso:

Practica la respiracion consciente durante 5 minutos al dia, en-
focandose en inhalar y exhalar lentamente.
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Conexion Social Activa

Objetivo: Fortalecer el apoyo emocional y la cohesién del equi-

pO.
Paso a paso:

23

Monitorear la formma como esta técnica afecta el nivel de estrés Organiza una reunidn virtual semanal con colegas para com-

a lo largo del tiempo. partir experiencias y apoyarse mutuamente.

Proponer actividades virtuales que promuevan la interaccion y

Visualizacion de Exito: el apoyo entre companeros.

Objetivo: Fomentar la confianza en si mismo y la superaciéon

de obstaculos. Descansos de Mindfulness Durante el Trabajo:

Paso a paso: Objetivo: Mejorar la concentracion y reducir el agotamiento

Cerrar los ojos y visualizar un logro laboral que se desee alcan- laboral.

Zar. Paso a paso:

Imagina los pasos que permitiran lograrlo y los sentimientos Programar pausas breves (5-10 minutos) cada dos horas de tra-

asociados a ese éxito. bajo.

Utilizar estos momentos para hacer ejercicios de respiracion o

Sesiones de Mindfulness: ejercicios de atencion plena.

Objetivo: Mejorar la concentracion y reducir la ansiedad.

Paso a paso: Reevaluacioén de Perspectiva

Dedicar 10 minutos al dia a la practica de mindfulness. Objetivo: Desarrollar la resiliencia emocional y la flexibilidad

Utiliza aplicaciones o recursos en linea para guiar la sesion. mental.

Paso a paso:

Establecimiento de Metas Realistas Cuando enfrente un desafio, identificar diferentes enfoques y

Objetivo: Fomentar la planificacidn y la autoeficacia. soluciones posibles.

Paso a paso: Analizar la forma como cada perspectiva influye en la manera

Identificar una meta laboral alcanzable para la semana y des- de resolver problemas.

glosar los pasos para lograrla.
Evaluar el progreso al final de la semana y ajusta segun sea

necesario.
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Practica de Autocompasion:
Objetivo: Cultivar una actitud compasiva hacia uno mismo.
Paso a paso:

Dedicar tiempo para reflexionar sobre los desafios sin autocri-
ticarse.

Hacer preguntas que fomenten la comprension y no el juicio.

Revision Semanal de Logros y Desafios

Objetivo: Estimular el reconocimiento del progreso y la re-
flexion.

Paso a paso:

Al final de cada semana, evaluar los logros alcanzados y los de-
safios enfrentados.

Identificar estrategias que hayan funcionado y aquellas que
podrian mejorarse para la proxima semana.

“La resiliencia organizacional
florece cuando los trabajadores
se convierten en pilares de
fortaleza, adaptandose y
contribuyendo a la capacidad
de la empresa para superar
cualquier obstaculo.”
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