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¢Qué es el autocuidado? et "

® Es cualquier accién reguladora del funcionamiento del ser humano que se encuentra » %

= realizada por iniciativa propia para promover y mantener la salud, prevenir las

enfermedades y discapacidades, con o sin el apoyo de un profesional de la salud. Ssumon

...Y en el &mbito laboral ¢a qué nos referimos?

Cwmar Dy
Es asumir la responsabilidad de escoger estilos de vida y de trabajo saludables, en la | S
medida de las propias limitaciones y posibilidades, percibiéndose como un ser valioso en s ela Rayas Sancne
su condicién de ser humano y que estd en capacidad de construir su propio proyecto de
vida, en su ambiente laboral, personal y familiar, piensa en soluciones que lo benefician

tanto a él como a sus compareros.

Fuente: Asodacian Chilena de Seguridad (ACHS)
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realizada por iniciativa propia para promover y mantener la salud, prevenir las
enfermedades y discapacidades, con o sin el apoyo de un profesional de la salud.
Eric canstellanos... (Unvesitiet B,
..Y en el ambito laboral {a qué nos referimos? e "
Franches Fi et B
Es asumir la responsabilidad de escoger estilos de vida y de trabajo saludables, en la 3
medida de las propias limitaciones y posibilidades, percibiéndose como un ser valioso en fed
su condicién de ser humano y que estd en capacidad de construir su propio proyecto de
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vida, en su ambiente laboral, personal y familiar, piensa en soluciones que lo benefician
tanto a él como a sus compafieros.

Fuente: Asociacion Chilena de Seguridad (ACHS)
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Importancia del autocuidado

Bienestar fisicoy
Fisica funcionamiento
fisiologico del cuerpo.

Bienestar emocional, y
psicologico, asi como
con la forma en que

pensamos.

Mental

Coémo cada individuo
interactua con las
personas y elementos gl R

de la sociedad.

Social

sC

Importancia del autocuidado

5 Bienestar fisicoy
Fisica funcionamiento
fisiologico del cuerpo.

Bienestar emocional, y
sicologico, asi como
Mental P v
con la forma en que
pensamos.

Como cada individuo
interactua con las
personas y elementos
de la sociedad.
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Importancia de la autoestima

Es un indicador de salud y bienestar, ya que es una actitud o
sentimiento positivo que se debe desarrollar hacia la misma persona,
basada en la evaluacién de sus propias caracteristicas, e incluyendo
sentimientos de satisfaccién consigo mismo.

Esta importancia radica en que es un factor clave en el desarrollo de un
buen ajuste emocional, cognitivo y préctico, afectando de un modo
importante todas las dreas de la vida. En algunas investigaciones se
propone que ésta puede ir disminuyendo durante la madurez y la vejez,
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Es un indicador de salud y bienestar, ya que es una actitud o
sentimiento positivo que se debe desarrollar hacia la misma persona,
basada en la evaluacién de sus propias caracteristicas, e incluyendo
sentimientos de satisfaccién consigo mismo.

Esta importancia radica en que es un factor clave en el desarrollo de un
buen ajuste emocional, cognitivo y prictico, afectando de un modo
importante todas las dreas de la vida. En algunas investigaciones se
propone que ésta puede ir disminuyendo durante la madurez y la vejez.

sC

SC

@ Share invite

1| = 0 v mameng 48 Mo 3l

Angel Mora (L. (Unverfedi B,
U Antonis Ureha - (Unveifed 0,
Argerten ParuzfUmeotes QL
€ CartosUimiarifad %
@(mr:n-al.. (Unverifisdt) &
€6 Carciics Gonzs... Unveifadt R
OV Dakians Vaique: .
- o %

In this meeting Nivse o0
PG Pacts Gullen ]
QA GUIMERA AL, (Unverifed) 8
BA Rymunds Alsyen 2
RM Ramons Marsl 'l
# PoinfUneerted ]
BY  Runges vargss L}
SA Saet esmaraicn . (Unverdad 2
M Sars i funverfad) B,
T Theoa Fernander 'l
W U overifeds R
WR wikan cela o Unmabedt &
F: %
T Yesena Tnes Q
VF ey Awxanse... Umearfad

¥M  Yuncs Hemindas Mors 2



Evidencias de Charla Autoestima y Autuoestima
26 de marzo 2024

v B o » Caisoron x W AL & R W x mrwacrrs (5 ASEN « & x4+ - o
- C 5 e o - 4 0O LOO
.

& ,,

B2 Share ivite

AL Ana Sanchaz(Umventud)

AM Angsl Mors B, §

AU Antarsa Urea

€6 Canira Gomma (Unvertad

DV Danizea Vasques Unverted

BF Damarisis Sinc.. (Wrveres

DL Dario Lapar (G.. fUmnarfie

DC Dinssy Kely C.. (Unvacifind

DB Diuis Satances

2 Share invite

SC SomaCadersn

£Qué es la autoestima?
Es el conjunta de percepciones, pensamientos, evaluaciones, sentimientos y tendencias
de comportamientos dirigides hacia uno mismo, hacla nuestra manera de ser, y hacia los
rasgos de nuestro cuerpo y nuestro cardcter. En otras palabras: es la evaluacion perceptiva
de nasotros mismos.
...Y en el ambito laboral ¢a qué nos referimos?

AD  AlcaC. Disal

AT ALVARD REVES. (Unvarfad

Es la percepcion que cada uno tiene del desempeiio de su trabajo y se suele medir en
base a lo que una persona cree que hace y lo que deberia hacer. No esta relacionado con
los conocimientos o capacidades, sino con el sentimiento que uno mismo tiene sobre su
propio trabajo. Cuanto mds fuerte sea esa autoestima, mas facil serd lidiar con los
obstaculos y desafios del dia a dia y de mantenernos en la lucha, incluso después de
haber fracasado. En muchas ocasiones, la autoestima se usa indistintamente para
referirse a autoconfianza o autoeficacia. La confianza es la capacidad de creer en nuestro
propio juicio y habilidades, y la autoeficacia es cuando nos vemos a nosotros mismos
dominar nuestras habilidades y alcanzar metas,
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¢Cuando una persona NO presenta un
autocuidado adecuado?

Algunas sefales que lo muestran:

A Amos Urets— Umartedt B
+ Cuando se olvida de si mismo durante mucho tiempo, AP Agestes Pauiilocadedy R
€ Carlos tUnvenfad! 2

* Su apetito se afecta.

+ Cambia su patrén de suefio, pueden ser mas cortos o mas largos €6 ) CartorDavid |- (Unwarifiac &

+ Cuando empieza a notar dafio a nivel fisico de manera frecuente, como por W
ejemplo: dolores musculares, fatiga, alteraciones pgastrointestinales, €6 Carcling Gorza. (Unvenfed) W
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¢Cuando una persona NO presenta una
autoestima sana?

* Se minimiza y se aparta de tu entorno.

* Deja de hacer las actividades que le gustan.

* Cambia muy ficil de humor y estd irascible,

* Siente inseguridad de si mismo.

* Siente miedo de manera recurrente.

* No se esfuerza por conseguir lo que desea por falta de confianza.
* Siente que no merece las cosas buenas de la vida.

mejor.

blogqueo y a no accionar por temor a fracasar.

¢Cuando una persona NO presenta una
autoestima sana?

Se minimiza y se aparta de tu entorno,

Deja de hacer las actividades que le gustan.

+ Cambia muy facil de humor y estd irascible,

* Siente inseguridad de si mismo.

* Siente miedo de manera recurrente.

* No se esfuerza por conseguir lo que desea por falta de confianza.
*+ Siente que no merece las cosas buenas de la vida.

mejor.

bloqueo y a no accionar por temor a fracasar.

* Necesita la aprobacion de los demds para hacer las cosas o sentirse

* Posee la sensacion de no hacer nunca las cosas bien, por lo que se exige
demasiado, sometiéndose a un nivel de estrés prolongado. La auto-
exigencia exagerada, que nos priva de evolucionar y nos lleva al

* Necesita la aprobacién de los demds para hacer las cosas o sentirse

* Posee la sensacidn de no hacer nunca las cosas bien, por lo que se exige
demasiado, sometiéndose a un nivel de estrés prolongado, La auto-
exigencia exagerada, que nos priva de evolucionar y nos lleva al
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Se minimiza y se aparta de tu entorno. .
R Ramundo Alsyon

Deja de hacer las actividades que le gustan,

Cambia muy fécil de humor y esta irascible.

Siente inseguridad de si mismo.

Siente miedo de manera recurrente.

No se esfuerza por conseguir lo que desea por falta de confianza.
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Rows MendonalUmwrited) R
Se minimiza y se aparta de tu entorno, foseta fitaiia b
Deja de hacer las actividades que le gustan, Fatangels Vargn [l
Cambia muy fécil de humor y esta irascible. e
Siente inseguridad de si mismo. R A
Siente miedo de manera recurrente. Soranky Matin. (ecfied). T
No se esfuerza por conseguir lo que desea por falta de confianza. i i "
Siente que no merece |as cosas buenas de l|a vida.
Necesita la aprobacién de los demas para hacer las cosas o sentirse .
mejor. L)
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* Percibe a los demas como si fuesen superiores a ellos y tienen la

sensacion de que no llegaran nunca a ser como ellos. Bom Mendona(Urverted) W

* Atribuyen los logros a causas externas o a la suerte y los fracasos a s .
causas internas.

V' Rosangets Vivgss [}

* Nunca reconocen por sus habilidades, por lo que no aceptan halagos de
los demas.

Sael armaryida - 2
* No estan satisfechos con lo que hace, pensando que lo pueden hacer -
iy Martin umefiad
mejor.
* Se centran en sus debilidades. Thistois Famands v
» Se sienten poco atractivos generalmente, ki e It R
* Necesitan la aprobacidn de los demas con mucha frecuencia.
i RR AR ; 5 M 9
* Se sienten infelices, culpables y tristes. Una mezcla peligrosa que los -
puede [levar a una desesperacién sin fondo. L)
0
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¢Como desarrollar el autocuidado?

5C Soma Cakderon )
* Descanso: garantizar un periodo efectivo de descanso entre jornadas A Agarcs (Unmerud) 2
laborales, con el fin de lograr la recuperacién vital y necesaria para el g 3
organismo., ;

* Acondicionamiento fisico: practicar pausas activas, para estirar los & roeen
misculos y prevenir posibles lesiones, A5 Ane Sanchez (Unvertiad 2
* Alimentacién: adoptar una dieta balanceada y variada, de acuerdo AM) Aol Maa G Umarbacy 3,
con el estado de salud. AU Rotonia Ureha _ Unvertiest R
* Hidratacion: beber suficiente agua potable durante todo el dia. I kP A ctian TR0
* por posturas prolongadas. i "

*Estado de salud: realizar exdmenes médicos periddicos para
determinar el estado general de salud.

(<0 ) Cartes David . (Unveritioss &
—/

e ﬂ- Carman Warcen b
* Consumo de medicamentos: no automedicarse. W r
. 2oind GonIi.. it L

* Controle e inspeccione los instrumentos de trabajo: revise los B
equipos que utiliza y reporte fallas y sugerencias para el uso seguro de € CramdUnverted s
los elementos, sea oportuno. . B i i

OF Dasaciit Sinc_ WUmacfiedi W
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R, Vour mucropione & muted . i this maeting (7 Buest X
¢Como desarrollar una autoestima sana?
* Fomentar su autonomfa. -~ Sealeend %
L. 9,
* Respetar sus opiniones. :
AD  Ales € Desla (Unvenfiad) k'
* Propiciar la practica de diferentes actividades. 3
Ambians Castra w®
* Tener interaccién social para cultivar sus relaciones sociales.
AS A Sanchas (Unventied) ®
* Marcar objetivos realistas y que se puedan cumplir. i s

* Evitar perfeccionismo extremo.

AU Antonia Urella . (Unverfied)

* Tratarse con carifio y mucho respeto, Si no lo haces, no podras esperar W Arganten Pecsrmeeced) B0
que los demds lo hagan, felicitindote humildemente por tus logros. € Caton(Unvanted) 2
€D CadsOavid (. (Umverfed) B

* Perdonarte y desarrollar la auto compasidn.

Carmen Warden

* Medita aunque sean pocos minutos al dia.

€6 Carcéna Gonzi... (Unverfied)

*+ Sentir que tienes derecho a ser feliz,

g £ B

€ Cramns Unvenfud)

DV Dahuns VasqueziUrverified;

sc
DS Damir Sinc.. (Unvermed; B
x Wy X O fUCERMN - fisquedade ooy X | + - o x
2 sty ¢ O OO
.
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Stay m the inow. Turn on desktop notifications. Turn o b
B, %@
et X
¢Por qué es importante la autoestima laboral? I TR
Desarrollar una buena autoestima es un viaje largo, pero imprescindible. e *
Mientras que la confianza viene del “hacer” (cuantas mas veces hacemos Clamys Santes {_ Umarfinn) Q.
algo, mds confianza tenemos para desarrollar el trabajo), la autoestima %

i i i ; : . {Guset) Urven )
viene del respeto hacia uno mismo y hacia el camino laboral que quiere !
desﬂ'fro”ar. Graciala(Unvenifeg, 2's
Mejora la salud mental, permitiendo hacer frente a los factores de estrés gl A
que experimentan mientras trabajan. Como sabemos el estrés afecta todos ey Naidex Umacfiad °
los aspectos de la vida, incluido el rendimiento laboral y las relaciones. - "

Joran Frgumneo

Porque las personas con baja autoestima a menudo dudan de sus JOHANNY MA . Umvacted) 0
decisiones y capacidades, y siempre buscan la aprobacién y validacién,
tanto de su jefe como de sus compafieros. Esto puede entorpecer su

desempefio, nublar su juicio e, incluso, llegar a paralizarles.

URAN {Urrrarifad! 3
Jose Mata (Unverified) ®

joie c28ana (Unverifed ®

Para las empresas es fundamental fomentar la autoestima de sus
trabajadores, pues esto hard que el equipo esté motivado, sea mas
productivo y se logren mejores resultados.

Katwine Seve. {Unverifedi %,

KA Kay hooms . (Unverdied) 9
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Algunas claves para aumentar
la autoestima laboral

Atreverse a salir de la zona de confort.

Trabajar en tu confianza a diario y no dudar de tus habilidades.

Ser amable con los demis, ya que contribuye a generar un buen clima de
trabajo.

Adquirir nuevos conocimientos con miras a aumentar tus capacidades y
herramientas, lo que te hard sentirte mas capaz.

Afrontar nuevos retos que te hagan sentir Gtil y preparado.

Prestar atencién a tu lenguaje corporal.

Dejar de complacer a los demds, centrarte en ti, poner el foco en este nuevo
camino y ser paciente y constante, haciendo los cambios pertinentes.

Evitar compararte con los demads, aprovechando lo que estis conociendo de ti
mismo.

Cambiar la perfeccién por “progresar”, ya que solo t conoces tu propio valor,
y sabes en qué te destacas.

iy si hace falta...vistete para el éxito!

Stay in the knaw, Tusn 6n desktop notficationt

El autocuidado y la autoestima...
ése relacionan?
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A Ana Sanchaz (Unvefied)
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SISTEMA UNICO DE BENEFICIARIOS

Invitacion a Charla
El autocuidado y la autoestima
26 de marzo, 2024 Salon de Capacitacion

No. Participantes
1 Agripina Garcia
2 Alba C. Disla
3 ALVARO REYES Reg. Central
A4 Ambiorix Castro
5 Ana Sanchez
6 Angel Mora
7 Antonia Urefa
8 Argentina Perez
9 Carlos
10 Carlos David

11

Carmen Warden
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N “\\ Santo Domings; R.D. 4
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12

Carolina Gonzalez

13 Cristina (Unverified)

14 Dahiana Vasquez (Unverified)

15 Damarixis Sanchez (Unverified)

16 Dario Lopez (Guest) (Unverified)

17 Dineisy Ke!ly‘Cueto (Unverified)
18 Diuris Betances (Unverified)

19 Domingo Capellan

20 Eisell Mejia (Unverified)

21 ELAINE CARRASCO (Unverified)
22 ANA HOLGUIN REG.IONAL CENTRAL (Unverified)
23 Elina Gc’nme-z (Unverified)

24 Elvi reinoso (Unverified)

25 Eric castellanos (Invitado) (Unverified)




26 Eruiz (Unverified)

27 Estarlin J. Rodriguez Osoria (Unveriﬁed)
28 Franchell Flores (Unverified) .
29 Geraldo Ortiz (Unverified)

30 Glenys Santos (Invitado) (Unverified)
31 Gperalta (Guest) (Unverified)

32 Graciela (Unverified)

33 jean carlos (Unverified)

34 Jenny Valdez (Unverified)

35 Joatan Figuereo

36 JOHANNY MARTE (Unverified)
37 JOSE DURAN (Unverified) .

38 Jose Matias (Unverified)

39 jose rosario (Unverified)

“_'{\_ Santo Domingo, R.D. /77
N 7




40

Katherine Severino (Unverified)

Key Aponte (Invitado) (Unverified)

41

42 Lucia (lnvifcado) (Unverified)
43 luis manuel castrol jimenez (Unverified)
44 Luisa Abreu (Unverified)
45 Marcos Cabrera (Unverified)
46 Mariela Gomez (Unverified)
47 Marisel Paulino

48 Miguel (Invitado) (Unverified)
49 Miguel Andres (Unverified)
50 Milyn Trisciuoglio (Unverified)
51 Nancy de Jesus (Unverified)
52 Nancy Rojas

53 Nicaury Lebron Ramirez
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54

batricia carela (norcentral) (Guest) (Unverified)

55 Paul Ernesto Rosa Mota

56 Paula Guillen

57 |QUIMAYRA ALMONTE (Invitado) (Unverified)
58 Rafael Baez

59 Raimundo Alayon

60 Ramona Morel

61 Rosa Mendoza (Unverified)

62 Rosaira (Unverified)

Rosangela Vargas

DEPARTAMENT

esmeralda tavarez azcona (norcentral) (Unverified)l,\'--.,\

’“‘ 5arl-.':w ﬂ’)mmgc: F;D. i/
. “"1«“1 ------- g }"‘
Sonia Calderon TR

Soranlly Martinez (Guest) (Unverified)

Thelbia Fernandez




68

Ursula Lopez (Invitado) (Unverified)

69 Wanda Alonzo

70 willian de la rosa (Unverified)
71 Wilrid Solon

12 Yesenia Tineo

73 Yessy Alexander Flovil (Unverified)
74 Yurico Hernandez Mora




