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cADAPTACION
GONSTANTE?

{ACELERACION DEL RITMO
| DELCAMBIO! -



ENTORNOS VUCA

< En el actual mundo laboral se estan originando una serie de cambios.
< ¢Que significa eso para los empleados de las organizaciones actuales?

< Los camhios en el mundo lahoral exigen Ia existencia de empleados
tengagedn en su trahajo.
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CONTEKTOS DEL CAMBIO

CONTEXTO « Intensificacion del

LABORAL . g::taj:m del trabaio
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Feficacia.

STAR

Optimismo.
Potenciando el

Resiliencia.

Autoconfianza.

engagement

conseguimos aumentar...

roductividad

Desempeno.
Calidad del

LABORALES

RECURSOS LABORALES:
Tarea [ej. autonomia, feedback].
Socidl [ef. clima apoyo sociall.
Organizacional (el. participacion
en la toma de decisiones, trabgjo

en equipol.

Salud Psicosocial:
: Engagement, Flow.
i Satisfaccion.

i Compromiso.



¢QUE ES EL ENGAGEMENT?

o El engagement es un estado psicologico positivo que se
caracteriza por altos niveles de energia, dedicacion Yy
entusiasmo por el trahajo, asi como total ahsorcion y
concentracion por Ia actividad Iahoral (Salanova y Schaufeli,
2004).

o El engagement tiene tres dimensiones: vigor, dedicacion y
ahsorcion.




o Absorcion: se produce cuando se esta totalmente
concentrado en el trahajo y se siente que el tiempo “pasa
volando”, se produce una dificultad por desconectar de Ia
actividad que se esta realizando dehido a las altas dosis de
disfrute y concentracion experimentados.
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DIMENSIONES DEL ENGAGEMENT

o Dedicacion: denota alta implicacion lahoral, junto con la
manifestacion de sentimientos de significado, entusiasmo,
orgullo, inspiracion y reto por el trahajo.




DIMENSIONES DEL ENGAGEMENT

o Vigor: se caracteriza por altos niveles de energia y
resistencia mental mientras se trabaja, el deseo te invertir
esfuerzo en el trahajo aiin a pesar de las dificultades.




o Una de las estrategias personales gque fomentan el engaged es mejorar
nuestra calidad de vida.

o Para mejorar nuestra calidad de vida, mencionaremos algunas
estrategias que nos ayudaran a vivir mejor y a desarrollarnos
personalmente.
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ESTRATEGIAS PARA VIVIR MEJOR: DESARROLLO DE
RECURSOS PERSONALES

Cuidado de Ia mente y del cuerno.
Practicar fortalezas.

Mejorar nuestras relaciones sociales.
El estilo de pensamiento optimista.
Toma de decisiones adaptativas.
Resiliencia.

Encontrar el flow.
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ealizar ejercicio fisico continuado iIncrementa el
- - - - -
sentimiento e competencia y control, ofrece distraccion y
- v - y 4 ’
recuperacion del trabajo, ademas favorece el contacto
- - - - ’- - y 4 -
social y propicia cambios fisiologicos agradables.
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PRACTICAR FORTALEZAS

o ldentifica tus fortalezas y utilizalas cada dia durante una
semana, utilizalas en nuevas y diferentes maneras.

o Enlace weh de fortalezas, javerigua cuales son tus 9
fortalezas mas importantes!:

o hitp://spanish.authentichappiness.org/




laci iales?
> FCIacIoNes SOCIAI6S: .

o ¢Como podemos mejorar nues

o Elim
pnosi
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EL PENSAMIENTO OPTIMISTA

1. Contar las cosas positivas: es incompatible con las
emociones negativas, se trata por ejemplo, de reflexionar
sobre aspectos positives aque nos hayan ocurrido.

2. Cultivar el optimismo: ¢como? Escribir sobre 10 mejor de
uno mismo, sustituir pensamientos pesimistas, etc.

3. Sahorear la vida (savoring): vivir el aqui y el ahora, recordar
momentos felices, compartir experiencias positivas.
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TOMA DE DECISIONES ADAPTATIVAS

o ¢Como tomar mejores decisiones?.
o Sentirse satisfecho después de haher tomado una decision.

o Evitar 1a rumiacion, el darle tantas vueltas a Ias cosas, para
evitario dehemos “parar’ los pensamiento y establecer
soluciones paso a paso.

o Evitar 1a comparacion social, tanto comparaciones “hacia
arriha” como “hacia abhajo".




¢Por que algunas personas siguen teniendo una
perspectiva positiva y un funcionamiento eficaz a pesar
de las adversidades?
- Y
¢nor queé algunas personas siguen no solo manteniento
en general un funcionamiento fisico y psicologico sino
que, ademas, prosperan en situaciones estresantes:
g .'



. ' Reto: creen que las
Compromiso:

creencia de que ante
la adversidad es 2

amenazas son
inevitables y es
preferible aprender
v 2 de la experiencia
aislarse o alienarse S EEiu. créeencia de positiva o negativa
que es mejor seguir

mejor implicarse que
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1. Afrontamiento.
2. Apoyo social.

3. Avutocuidado.




ENCONTRAR EL FLOW

o Conoce tus capacidades, virtudes, talentos Yy ponlos en
practica al realizar tareas que te supongan un reto.




_ Muchas gracia{
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