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; QUE RECORRIDO

VAMOS A HACER
ESTA TARDE... ?

01

5Qué entendemos por relaciones dificiles?

02

5sQué impacto tiene en la salud personal y
organizacional?

03

5Qué estrategias puedo aplicar en situaciones de
conflicto?

04

sCudles son las competencias para crear ambientes
de trabajo saludablese
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sPor qué es importante gestionar las

relaciones dificiles en el tfrabajo?
« Gran impacto nuestra salud.
« Disminuye la productividad.

« Degrada el clima de trabagjo.
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IMPORTANCIA DE
GESTIONAR LAS

RELACIONES DIFICILES
EN EL TRABAJO




NTENDEMOS POR
IONES DIFICILES?




Las relaciones dificiles en el trabajo son
aquellas interacciones interpersonales
que generan tensién, conflicto y estrés

entre las personas involucradas.

Autoritarismo y Desmotivacion

Video

Escuela de Administracién Pablica
de Castillay Le6n



https://www.youtube.com/watch?v=LR4XQKmFJQA

Las causas principales son:
1. Comunicacion ineficaz.
Conflictos frecuentes.

Desconfianza.

N

Competitividad negativa.

5. Resentimiento y frustracion.
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» Jefe/a autoritario.
» Companeros competitivos.
» Companeros desmotivados.

» Ciudadano exigente.
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El objetivo de esta autoevaluacion es
identificar tus propias experiencias y roles
en relaciones dificiles.

4 )

v sHe experimentado alguna

relacion dificil en mi tfrabajo

actual o anterior?e

v' 5Qué caracteristicas y
comportamientos observo en

esas relacionese

v 5COmo he respondido a esas

situaciones en el pasado?

J - AUTOEVALUACION
/eclap | ~ INICIAL




BLOQUE 2
; QUE IMPACTO TIENE EN LA SALUD

PERSONAL Y ORGANIZACIONAL?

-




Las relaciones dificiles en el frabajo pueden
tener un impacto significativo en la salud
personal de los empleados, tanto a nivel

emocional como fisico.

Impactos Impactos
emocionales: fisicos:

« Estrés. « Cardiovasculares.
« Ansiedad. « Digestivos.

« Depresion. * Insomnio.

« Baqja autoestima. « Fatiga.
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Consecuencias para la salud de
la  organizacion en diferentes

aspectos:
« Clima laboral. Hostil y toxico.
« Productividad. Reduccion.
« Empleados. Alta rotacion.

 Imagen. Danada.
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HERRAMIENTAS
PARA RESTABLECER

EL EQUILIBRIO

Para contrarresiar elimpacto

gue fienen las relaciones dificiles

podemos recurrir a diferentes

técnicas.

4 )
Restablecer el equilibrio
Video
\§ J
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https://www.youtube.com/watch?v=0noAwrWY78U

1. Ejercicio Fisico.

2. Conexionconla
naturaleza. « Sentir el cuerpo.

3. Mindfulness......
« Actividades diarias.

« Pausas en el trabagijo.
O |

< « Respiracion consciente.

Mindfulness

Conjunto de prdcticas que tienen como
principal objetivo fortalecer los musculos de la
atencion para que repose en el lugar que
Nosotros determinemaos.
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HERRAMIENTAS

PARA RESTABLECER
~ ELEQUILIBRIO




Técnica de

relajacion
BODY SCAN
4 N\
Practicando...
\_ %
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La comunicacion clara y
abierta es fundamental para
resolver conflictos.

de comunicacion
efectiva:

« Escucha activa.
« Lenguagje no violento.

e Clarificacion.
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EMPATIA Y
COMPRENSION

Lo empah’a implica ponerse

en el lugar del ofro y comprender
sSUS senfimientos y perspectivas.
Esta actitud puede desescalar
conflictos y abrir caminos para el
entendimiento.

/ eclap
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Ventana

.| Yo desconozco de
de Johari Yo conozco de mi .

mi

Los demas
conocen de mi

Los demas
desconocen de Area oculta Area desconocidc
mi




El Mindfulness también te puede ayudar a
gestionar el estrés y las emociones negativas

asociadas con los conflictos, permitiendo tener

una respuesta mas calmada y racional.
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« Sentir el cuerpo.
« Respiracion consciente.
« Pausas en el frabagjo.
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Un liderazgo inspirador implica motivar y guiar a

los subordinados hacia un propodsito comun,

fomentando un

compromiso con la organizacion.

sentido de pertenencia vy

Competencias

4 )
« Comunicacion clara y transparente.
« Empatiay escucha activa.
« Ejemplo a seguir.
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INTELIGENCIA
EMOCIONAL

La inteligencia emocional implica
reconocer, comprender y gestionar
las propias emociones y las de los

demds de manera efectiva.

« Autoconciencia.

« Autocontrol.

« Empatia.

« Habilidades sociales.
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El trabgjo en equipo implica colaborar de
manera efectiva con otros companeros para
lograr alcanzar objetivos comunes,
aprovechando las fortalezas individuales vy

promoviendo un ambiente de apoyo mutuo.

« Comunicacion abierta y constructiva.
« Colaboracion.

« Resolucion de conflictos.

« Celebracion del éxito en equipo.
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El autocuidado implica fomentar prdacticas que
ayuden a los empleados a mantener un equilibrio
saludable entre el trabajo y la vida personal, asi

como a cuidar su bienestar fisico y mental.

« Sensibilidad hacia las necesidades
individuales.

« Fomento de un ambiente de apoyo.
« Ofrecimiento de recursos y apoyo.

s e

le Administracién Pabli
de Castilla



La gestion del conflicto implica identificar,
abordar vy resolver conflictos de manera
constructiva, promoviendo Ia comunicacion

abierta y el trabajo colaborativo.

« Habilidades de comunicacion
efectiva.

« Resolucion de problemas.
« Negociacion.
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Nos estamos acercando
al final... y os voy a pedir
CONFIANZA... relqgja,

observa y siente lo que

pasqA.

- N
VISUALIZACION
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