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CD de Bogotd

“Conexion Laboral:
Talento con Proposito”

Un camino hacia tu identidad, proposito y exito laboral
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AUTOCUIDADO Y
BIENESTAR
INTEGRAL
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Inteligencia emocional y manejo del estrés

La inteligencia emocional nos permite reconocer nuestras emociones, regularlas efectivamente y
utilizarlas para relacionarnos de forma saludable. El estrés mal gestionado genera ansiedad y
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agotamiento.
/

Autoconciencia emocional

|dentificar y nombrar lo que sentimos en cada momento,
sin juicio ni evitacion.

inmediato.
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Regulacién consciente
Técnicas de respiracion, pausas conscientes y anclajes
para gestionar emociones intensas.
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Prevencion del burnout

Reconocer senales tempranas de agotamiento y
establecer limites protectores.
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Habitos de Autocuidado Fisico y Mental

Sueno reparador

7-9 horas de descanso de calidad son fundamentales
para la salud mental, concentracion y toma de decisiones
efectivas.

Alimentacioén consciente
Elegir alimentos nutritivos, comer sin distracciones y
respetar las sefiales de hambre y saciedad del cuerpo.

Movimiento regular
Actividad fisica adaptada a capacidades y preferencias,
liberando tensiones y fortaleciendo el cuerpo.

Higiene digital

Establecer limites con tecnologia, desconexion
consciente y consumo critico de informacion en redes
sociales

[ote.
CO



Gestionar el tiempo con intencién

CD
CO

El equilibrio no significa dividir el tiempo de forma perfecta, sino gestionarlo de manera que permita
bienestar, metas personales y descanso genuino.

Establecer limites
saludables

Aprender a decir no, delegar y
proteger espacios personales
sin culpa.

-

Priorizar conscientemente

Identificar lo verdaderamente

importante versus lo urgente en

cada momento.

-

. Empanadas de
3 tngo

Respetar ritmos
personales

Reconocer momentos de alta y
baja energia para organizar
tareas de forma inteligente.




"Un entorno
inclusivo y un
bienestar
consciente no solo
transforman
carreras,
transforman

#SomosLlaves
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