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Talentos que hacen pais



Coaching para un
Trabajo Seguro

Talentos que hacen pais
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SESION 3: AUTOCUIDADO
CONSCIENTE Y BIENESTAR PERSONAL
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ROBERTO JOSE MACHADO RIVEE

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN COACHING PARA
UN TRABAJO SEGURO

@ robertol71@gmail.com

@ 350 849 2513

Perfil profesional:

Embajador Mundial De La Risa y Conferencista Certiﬁcado
Internacional De Alto Impacto. Ademas, es Life Coach, Master
Practitioner Pnl, Coach Ontologico Empresarial y Hipnoterapeuta.
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Actualmente, esta cursando el Diplomado en Felicidad ‘
Organizacional y Gestion de Personas en Uandes.
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SEGURIDAD EMOCIONAL Y
ool LIPERSZGOIRROIECTIORY CONSCIENTE Y BIENESTAR

AUTOCONTROL LABORAL CULTURA DEL CUIDADO

PERSONAL

SESION 4:
PREVENCION INTELIGENTE Y
PENSAMIENTO SEGURO

SESION 5:
® - @ CUIDARNOS ENTRE TODOS -
SEGURIDAD COLABORATIVA
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SESION 6:

ENERGIA POSITIVAY SESION 7:
MOTIVACION PARA LA COMUNICACION QUE PROTEGE [ LETTTTTTTPITPIPPINY RESILIENCIA COLECTIVAY
SEGURIDAD Y CONECTA FORTALEZAS DEL EQUIPO

SESION 8:

SESION 10:

SEGURIDAD DEL FUTURQOY
.IIIIIIIIIIIIIIIIII‘ COACH'NG

TRANSFORMADOR

SESION 9:
PROPOSITO SEGURO Y
SENTIDO DEL TRABAJO
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“La seguridad no comienza cuando entras
al trabajo; comienza cuando decides cuidafu
la persona con la que viviras toda la V|da

td mismo.” TN
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Contenido

O> 01. :Quéesel autocuidado consciente y por qué es
una competencia para la vida?

C> 02. Loscuatro pilares del bienestar personal.

C> 03 El coaching como herramienta para fortalecer el
* autocuidado.

C> 04. Ccomodisenar un plan personal de bienestar sostenible.




Comprender el autocuidado

consciente como una competencia
fundamental para proteger la vida
y fortalecer una cultura preventiva.

ldentificar habitos que favorecen el
bienestar fisico, mental, emocional y

social.

Disenar un compromiso personal
para Incorporar acciones concretas
de autocuidado en su vida diaria.

Objetivo
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{QUE ES EL
AUTOCUJDADO CONSCIENTE?

El autocuidado consciente es la capacidad de reconocer nuestras
N 7
e @ ~ necesidades fisicas, mentales, emocionales y sociales, para tomar

decisiones responsables que protejan nuestra salud, fortalezcan
nuestro bienestar y prevengan riesgos en la vida personal y laboral.

@ El autocuidado consciente implica: -
Conocerme: Cuidarme: Prevenirme: Comprometerme:
reconocer mis fortalezas, adoptar habitos saludables actuar antes de que asumir la responsabilidad

de manera constante. aparezcan los problemas. de mi bienestar cada dia.

4

limites y necesidades.
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LOS CUATRO
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PILARES DEL BIENESTAR

El bienestar integral se construye fortaleciendo cuatro dimensiones de nuestra vida.

Q) Bienestar fisico

Cuidar nuestro cuerpo mediante
habitos saludables que favorezcan
la energia, la salud y la prevencion.

o Bienestar emocional

Reconocer, comprender y gestionar
nuestras emociones para responder
de manera equilibrada ante

los desafios.

QB Bienestar mental

Desarrollar pensamientos positivos,
fortalecer la concentracion y
mantener una actitud de
aprendizaje continuo.

S22 Bienestar social

Construir relaciones basadas en
el respeto, la comunicacion, la
empatia y el apoyo mutuo.
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COACHING
PARA EL AUTOCUIDADO

El coaching nos invita a

El coaching fortalece el
autocuidado porque nos ayuda
a tomar conciencia, asumir
responsabilidad y convertir

las buenas intenciones en

acciones sostenibles. @ - @ -3 @ —> @

<
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El coaching fortalece el ¢Como ¢ Qué habito ¢ Qué me ¢Cual sera

/ autocuidado cuando nos Loy Dy HECRETD ape o g g
O h t fortalecer? cuidarme para comenzar
pacemes pregunta
: o Em— o T
O O —=—— Oy i 0

El coaching no cambia a las personas;
ayuda a que las personas descubran ~ s

cémo cambiar por si mismas.
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@ Mi primer

O Mi compromiso I Fortalecer un habito saludable.

PLAN PERSONAL
DE BIENESTAR
-~ Z | comienza hoy
- G/?“ 3 El bienestar se construye
con pequenas acciones

>3
realizadas de forma
constante.

Dedicar tiempo a mi bienestar
fisico, mental y emocional.

Escuchar las senales de
mi cuerpo y mis emociones.

Convertir el autocuidado
en una decision diaria.

4
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Bibliografias

Mindfulness para principiantes — Jon Kabat-Zinn
La auténtica felicidad — Martin E. P. Seligman
Inteligencia Emocional - Daniel Goleman
Habitos atomicos — James Clear

Coaching: El método para mejorar el rendimiento de las personas — John
Whitmore


https://goo.su/E05USLg
https://goo.su/QuyVLb
https://goo.su/31dWClb
https://goo.su/xYNX
https://goo.su/ZnENMmt
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Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

OVAs Guias Mailings Videos

Recuerda que Positiva tiene para ti




iCapacitate y fortalece
la seguridad de tu empresa!

Escanea e inscribete
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CURSOS
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o SUPERINTENDENCIA FINANCIERA
DE COLOMBIA

Para trabajadores de todas las empresas, areas y sectores // | N ISR
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Descubre campafas, novedades y tips en Seguridad y

N Salud en el Trabajo (SST) que te ayudaran a fortalecer tu
e w a tsA p p ' bienestar y la cultura de prevencion laboral.
®

iUnete y sé parte de la
comunidad de Positiva!

POSITIVA PREVENCION
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iSiguenos en nuestra
COMUNIDAD EDUCATIVA!
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Escanea el cédigo QR para entrar
a nuestro Canal de Whatsapp
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