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RETOS DE EQUIPOS...
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62*

Dice que el COVID
19 ha cambiado |la
forma de ver el
autocuidado

Q%

Dice que su
autocuidado a
mejorado desde
que empezo la
pandemia

Pandemic Health Checkup

Cree que las
medidas de
autocuidado lo han
protegido en esta
pandemia.

51%

Dice sentir que
necesita
tiempo off y
descanso de su
trabajo

June 2021 Survey

80%

Han empezado a
invertir mas en
salud y
autocuidado

09%

Tiene dudas acerca
de reactivarse cada
vez mas a la

normalidad y a las
rutinas sociales.
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time to talk

.Como vas con tus objetivos de autocuidado?
(Como va tu equipo de trabajo ayudandote en esta
mision? . Q
» s

Cuéntanos en los comentarios como van
tus objetivos planteados hasta hoy!
Danos datos si tienes de tus resultados.

Hola M&S




RETOS EN LA VIDA

¥

Son los desafios o retos que nos
planteamos en la vida

RElll'O

[ Objetivo dificil de llevar a cabo ]

[ PARA GUE SIRVEN ]

|

Sonsirven para progresar. ya que por medio de
ellos nos mentalizamos par superarnos

[ TIPOS PE RETOS ]

| 1

[ Retos personales positivos ] [ Retos personales negativos

Cuando los retos que te propones ofectan
directamente tu integridad fisica o emocional

Cuando uno busca diferentes formas para
superar los obstaculos, solo hay que dedicarle
tiempo y esfuerzos para progresar

[ Cono afroniar los refos ]

Cuando hagas algo siempre tienes que
tener un plan B, en caso del que el A, no
funcione, enfocarte en cosas que te suban
el autoestima, tomar como ejemplo a otfras
personcs, que ya hayan superado retos en
lavida

MC&) S

Holding Group
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ffoz may de..




Un reto es un objetivo que se supone
un desafio a nivel personal y en este
caso a nivel de equipo, para
demostrarse a si mismo que se puede
luchar para

cumplir una meta concreta.

El reto es la meta a la que se llega a
través de un plan de accion marcado.

Recuerda: Objetivos — Plazos — Acciones
Roles y responsables -




RETOS VS

TAREAS

Responde a una
necesidad
obligacion o

responsabilidad

La motivacion
dependera de la tarea
concreta

Tiempo y forma de
realizacion bastante
rigidos o
establecidos

Esfuerzo a realizar
variable

Se suele evaluar en
términos de eficacia
o eficiencia

“p
)

Responde a un
interés personal por
slcanzar una meta

Alta motivacion

Se puede elegir el
momento en ¢l que
s@ afronta el reto

Suele requerir gran
esfuerzo

Evaluacion mas
subjetiva y en la que
influye mucho la
sensacion de logro

¢COMO LO
HACEMOS?

RECOMENDACIONES PARA ESTABLECER
RETOS

MOTIVATE

Flantéateldo de forma atractiva pars que veas
los baneficios de hacerio.

PRIORIZA

EliQe retos que 1 voas 0apaz y con ganas de
cumplir sin perder de vista tus priotidades y
responssbilidades.

MINIPROPOSITOS

537" Sl tiones metas 0 retos muy geandes o4 mas
“ dificll lograrios, porgue al minkmo error te
o desaremaris. Por @30 05 muy importante Gue
\‘;, los dividas en dese0s 0 retos MAas cortos, as
serd mas facil que los consigas.

DOSIFICATE

Camo mos hermos propuesto hacer los retos en

PAOA MAS COMOL, NS PONEMOS HeMPo para

haoerio. Ast, ol ir comprobando tu avance, irks
une de logro

K RECORDATORIOS VISUALES
Puedes poner en lorma de dibwjos o
ﬁ fotogratian los retos marcados o inchuso las
hazanas conseguadas. Te servira tanto de
recordalonc como de anemo
() SE FLEXIBLE
-

[ ] Puede que no svances al MmMo que te gustars,
\ porgus tengss tarnas que cumpilin, otron
quak 0 senpl NO 19 vass con la
SNBrgLe Dara Nacernio ese dia.

S| FALLAS,NO DESISTAS

Outza sogayr wiolo o © A

*" N estrategia usando b creathidad.




;Como seestablece un reto por'equipos ?
Para ello estableceremos un “suefio” comun, el “para qué” de marcar metas.

Marcarse pequefos objetivos diarios nos ayudara a sentirnos motivados y a que sea mas
facil cumplirlos, y premiarnos y alabarnos cada vez que consigamos uno y difundirlo
entre las personas de nuestro alrededor para asi irnos animando mutuamente y
apoyarnos entre todos.

Por ello, el reto ha de expresarse en positivo.

Hablar de lo que quieres conseguir, no de lo que quieres que desaparezca. Esto te
ayudara a concentrarte en una accion positiva a llevar a cabo. Es mas util preguntar “;a
donde me quiero acercar?” que “;de qué me quiero alejar?*

Visualiza el lugar al que quieres llegar. No dediques tiempo a pensar en donde no quieres
estar, redirige tu atencion a la zona objetivo: el espacio donde te sientes libre
y satisfecho.

Habla en términos de acciones positivas: “quiero estar en..” “quiero aprender a..” “quiero
adquirir...”, “quiero sentir..”: “quiero hacer..”, en lugar de “no guiero verme en...”, “‘no quiero

14

estar como..”, “quiero no tener que..” jAprecias la diferencia?



21

DAYS

T0 A MORE
IMPACTFUL

RENOS DE

AUNOCUIIDADG

Ditch Habits, Breathe Low Go Screen-Free
Create Practices N and Slooow
&a} o L Spaciousness is e X
0 Essential for 3
Stay Hydrated Practice = Seli-Care i’
Regularly... 20-20-20 y
With H20! Vision g Goavocting o Your
8 Give Yourself Building | 19 12 13 14
10-15 Minutes of Resilience Connection
Spaciousness Gel Outside and Take &
e H I Fresh Air Break between Mind, Body,
r% ﬁ . ° '@ @ o s AR @ and Spirit

Go Pea = Join the
Self-Care Revolution

A

Connecting

-
ﬁiﬂ #a

¥

Invite Poetry into

fo Others Your Life
15 18 20 21 You Did It!
1 Minute of Make the Time and 9
Breathing... Space to THINK BIG .
With Your Hands! o i -'E =
Don't Eat Lunch T
- at Your Desk You are Mot Your The Rule of Five Put Your Dxygen
Performance | Mask On First!

HumanizaT|C

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

EJEMPLO



DIAS QUE RETOS DE
IMPACTEN AUTOCUIDADIG
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
HECHO (1) HecHo () HECHo [0 HecHo [0 Hecho 0 HecHo ) HecHo [0
Dia 8 Dia 9 Dia 10 Dia 11 Dia 12 Dia 13 Dia 14
HECHO [ HecHo [ HECHO | HecHo 1) HECHO | HECHO |
Dia 15 Dia 16 Dia 17 Dia 18 Dia 19 Dia 20 Dia 21
HECHO [

HwnanizaTIC

COMUNIDAD DE CONOCIMIENTO

LIDER DE EQUIPO:
A
Integrantes:
B.
C.
Objetivos:
1.
2.

NOMBRE DEL
EQUIPO

3.
%




Informes:

talentoms@mediosysoluciones.com
Aula FormaTIC

Curso Autocuidado

MqEp s HmenizaTlC

COMUNIDAD DE CONOCIMIENTO

Holding Group

Plazos: Para armar equipos: Viernes 9 de julio

Entrega de tablero de reto por equipos: martes 13 de julio
Inicio de reto: 15 de Julio

Fin del reto: 4 de Agosto

Brief de resultados y evidencias: 13 de agosto


mailto:talentoms@mediosysoluciones.com

Zoom Meeting
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