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Practica "Situacion desafiante"

Propoésito

Identificar lo no resuelto en la propia matriz de pre-
sencia para cultivar actitudes que promuevan el bien-
estar en funcion de una situaciéon desafiante.

[8 Modalidad Presencial

@ Destinatarios Adultos

&R Tipo Individual / Colectiva
@ Duracion 20 minutos

& Recursos -
necesarios

Desarrollo

Primer momento
Cada participante identifica una situacion desafiante a nivel laboral.
Sera un registro subjetivo dada su experiencia, y no se trata de
comparar si a otro le resulta también desafiante o no, sino que es
un trabajo personal.

Segundo momento
Cada participante relata la situacion en el marco de un didlogo de
escucha atenta.

Tercer momento
Los participantes tienen luego un tiempo de silencio y conexion
personal que dura aproximadamente 5 minutos.

El facilitador al final de este tiempo en silencio invita a escuchar las
siguientes preguntas, para una reflexion posterior:
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cQué nos pasa al conectar con esto? ;Qué sensaciones hotamos
en el cuerpo? ;Qué sentimientos surgieron? ;Qué tipo de pensa-
mientos reconocemos? ¢;Qué nos dan ganas de hacer?
¢Reconocemos algun habito de pensamiento o comportamiento

que dificulte o empeore las cosas? ;Qué pasaria si....?

Cuarto momento

En parejas o subgrupos, los participantes retomaran la reflexion y
el didlogo compartido.

@ Recomendaciones para el facilitador

Es fundamental brindar ese tiempo de silencio y conexién personal,
y luego tomar en cuenta las preguntas guia para la reflexion.




