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Resumen

X

La Resiliencia, segun la Real Academia de la Lengua Espafiola, es la capacidad de
adaptacioén frente a situaciones adversas. En el ambito empresarial, es una habili-
dad crucial para afrontar desafios y cambios.

En este curso, aprenderas a manejar situaciones estresantes y a adaptarte a
cambios en el entorno laboral. Por ejemplo, podrias enfrentarte a un proyecto
con plazos ajustados. Aqui, la resiliencia te permitira mantener la calma, priorizar
tareas y llevar el proyecto a buen término. Ademas, exploraremos el manejo del
estrés, el cual esta impactando en el rendimiento, segin un estudio, a mas de la
mitad de los trabajadores en Europa (51%) opina que el estrés es comun en su
lugar de trabajo.

Finalmente, abordaremos la comunicacidon asertiva y su relacién con la resi-
liencia. La comunicacién asertiva, que implica expresar tus ideas y sentimientos
de manera respetuosa y equilibrada, es esencial para la resiliencia. Te ayudara a
manejar conflictos y a establecer relaciones saludables en el lugar de trabajo.

Este curso te proporcionara las herramientas para desarrollar tu propia resilien-
cia, mejorando tu bienestar y rendimiento en el trabajo. Recuerda que la resi-
liencia no es una cualidad innata, sino una habilidad que se puede cultivar con
practica y conciencia.
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Duraccion: 12 horas



Contenido

X X

Duraccion total: 12h

» Autoevaluacion de fortalezas
» Definicion de resiliencia en el y debilidades personales.
contexto laboral.

» Reflexion sobre experiencias
« Importancia de desarrollar pasadas y como se han
habilidades resilientes. afrontado.

» Presentacion de los objetivos o |dentificacion de patrones de
del curso. respuesta ante el estrés.

Duraccidn:

3h

Introduccion
& Conocerse a
si mismo

« Creacion de un plan perso-
nalizado para desarrollar la
resiliencia. « Estrategias para aumentar

Estrategias Desarrollo de la resiliencia emocional.

 Implementacion de técnicas
aprendidas en el entorno de accién |a RGSI'IG“CIa « Técnicas de manejo del

laboral. . estrés y la presion laboral.
Duraccion:

 Evaluacion continua y ajuste "
de enfoque segun Ia: cijr- Duraccidn: 3h Duraccion: * Fomento de'la! gdaptablll—
q g dad y la flexibilidad.

cunstancias. 3h . .. 3h
Comunicacion

y resiliencia

» Habilidades de comunicacion
efectiva en situaciones desafian-
tes.

» Construccion de redes de apoyo
y relaciones interpersonales
saludables.

» Como expresar necesidades y
limites de manera asertiva.



Profesor

X

Alfonso
Martinez Bernal

Este ingeniero agricola con especialidad en industrial ha trazado una
carrera destacada en el ambito de los recursos humanos y la gestién
empresarial. Su trayectoria incluye roles de liderazgo en empresas de
renombre, desde la gestidn de departamentos de RRHH hasta la direc-
cién corporativa en grupos multinacionales.

Con un sélido bagaje académico que incluye un MBA Executive y un
master en Direccién de Personal y Gestion de Recursos Humanos, ha
sido reconocido con premios especiales por su excelencia académica.

Su experiencia no se limita al ambito empresarial; también ha dejado
huella en la educacién superior, impartiendo clases en programas de
master tanto a nivel nacional como internacional. Ademas, su com-
promiso con el desarrollo personal y profesional se refleja en su par-
ticipacion en charlas, seminarios y cursos de formacion, asi como en
su labor como ponente en jornadas especializadas y colaborador en
la implementacién de programas de desarrollo organizacional y eva-
luacién del desempefio.

Destacado también por su actividad en la investigacién y difusion del
conocimiento en recursos humanos, ha publicado diversos articulos
en revistas especializadas y lidera una catedra de innovacién tecnolo-
gica en RRHH en colaboracién con una universidad de prestigio.

Ademas, su compromiso con la comunidad profesional se evidencia
en su papel como fundador y directivo de una asociacion regional de
profesionales de RRHH. En resumen, su trayectoria se distingue por
su excelencia académica, liderazgo empresarial, compromiso con la
formacion y contribuciones significativas al campo de los recursos hu-
manos.
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