Generando Bienestar: Claves para la Productividad y

Relaciones Saludables en el Trabajo

Desarrollo Personal y Competencias Emocionales | Empatia y relaciones interpersonales | Aprendizaje Basado en Proyectos

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para adultos en educacién para el trabajo y busca fomentar la generacién de
bienestar en la comunidad estudiantil de la Institucién Educativa El Guayo, especialmente aplicado al entorno laboral. A
través de la asignatura de Empatia y Relaciones Interpersonales, los estudiantes aprenderan a identificar y desarrollar
estrategias que favorezcan su bienestar emocional y social, lo que impacta positivamente en su desempefo y

productividad en el trabajo.

El bienestar no solo mejora la calidad de vida, sino que también potencia la colaboracién, la resolucién de conflictos y
la comunicacidn asertiva en el &mbito laboral. Por medio de actividades basadas en proyectos, los estudiantes
trabajardn en equipo para disefar propuestas concretas que promuevan ambientes laborales saludables y productivos,

conectando asi el aprendizaje con su realidad y aspiraciones profesionales.

Este enfoque practico y colaborativo fortalece competencias emocionales, sociales y personales, esenciales para el

éxito en cualquier &mbito productivo y para construir relaciones interpersonales respetuosas y efectivas.

Objetivos de Aprendizaje

e Analizar los factores que contribuyen al bienestar emocional y social en el entorno laboral.
o Disefiar estrategias colaborativas para fomentar un ambiente de trabajo saludable y productivo.
e Aplicar habilidades de empatia y comunicacién asertiva para mejorar las relaciones interpersonales en el trabajo.

e Evaluar el impacto del bienestar personal en el desempefio laboral y la calidad de las relaciones.

Recursos Necesarios

e Pizarras y marcadores o rotafolios con papel grande (1 por grupo)

e Hojas tamafio carta para apuntes y actividades individuales (al menos 2 por estudiante)

e Marcadores o lapices de colores (1 set por grupo)

e Computadora o dispositivo mdvil con acceso a internet (opcional para busqueda rapida de informacién)

e Proyector o pantalla para presentacién de ejemplos (opcional)

Material impreso con ejemplos de buenas practicas de bienestar laboral (1 por estudiante)

e Cuaderno o libreta personal para registro de reflexiéon y seguimiento

Requisitos Previos



e Conocimiento basico de habilidades sociales y comunicacién interpersonal.
e Experiencia previa en trabajo colaborativo y dindmicas grupales.
e Habilidad para expresar ideas y opiniones de forma respetuosa.

e Interés por mejorar el ambiente laboral y personal.

Actividades

Sesion 1: Descubriendo el Bienestar y su Impacto en el Trabajo

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Proposito de la sesidn:

Docente: Explica que en esta sesién se explorard qué es el bienestar y cémo influye en la productividad y las

relaciones dentro del trabajo, para entender la importancia de generar un ambiente saludable.

Activacion de conocimientos previos:

Docente: Pregunta al grupo: ";Qué creen que significa estar bien en el trabajo? ;Cémo afecta eso su dia a dia y su

rendimiento?" Solicita que cada participante comparta una idea breve.

Estudiantes: Responden de manera voluntaria, compartiendo sus percepciones y experiencias personales.

Motivacion y enganche:

Docente: Presenta un dato interesante: "Segun estudios, empleados que sienten bienestar emocional producen hasta

un 20% mas y tienen menos conflictos laborales." Relaciona este dato con la importancia de aprender sobre bienestar.

Contextualizacion:

Docente: Conecta el tema con la realidad de los estudiantes, diciendo: "Ustedes como futuros trabajadores pueden

aplicar lo que aprendan para mejorar su ambiente laboral y sentirse mejor cada dia."

Estudiantes: Escuchan y reflexionan sobre su contexto personal y laboral.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 45 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Introduce el concepto de bienestar laboral y competencias emocionales mediante una breve explicacién.
Explica que trabajardn en un proyecto para identificar problemas y proponer soluciones que mejoren el bienestar en su

entorno.



Actividad 1: Diagndstico grupal de bienestar en el trabajo

e Objetivo: Analizar los factores que afectan el bienestar en el trabajo.
¢ Instrucciones:
o Docente: Divide a los estudiantes en grupos de 3-4. Indica que identifiguen y escriban en una hoja las
situaciones o factores que creen afectan negativamente el bienestar en un trabajo.
o Pide que luego compartan ejemplos personales o conocidos.
o Solicita que agrupen estas ideas en categorias (ejemplo: comunicacién, estrés, ambiente fisico, relaciones).
e Organizacion: Grupos pequefios
e Producto: Lista categorizada de factores que afectan el bienestar laboral.
e Tiempo: 20 minutos

¢ Rol del docente: Circular entre grupos, hacer preguntas como: ";Por qué creen que este factor impacta en el

bienestar?" y ";Cémo afecta eso su productividad?"

Actividad 2: Diseno colaborativo de estrategias para mejorar el bienestar

o Objetivo: Diseflar estrategias colaborativas para fomentar un ambiente laboral saludable.
e Instrucciones:
o Docente: Pide a cada grupo que, con base en los factores identificados, proponga al menos tres acciones
concretas que puedan ayudar a mejorar el bienestar en un lugar de trabajo.
o Indica que escriban cada estrategia en una hoja y preparen una breve explicacién.
o Transicidn: Al finalizar, cada grupo compartird sus propuestas en plenaria.

e Organizacion: Mismos grupos

Producto: Propuestas escritas y explicacion oral.
e Tiempo: 20 minutos

¢ Rol del docente: Facilita el trabajo, guia con preguntas: ";Cémo ayudaria esta accién al bienestar?" y ";Quién

podria implementar esta idea?"

Actividad 3: Puesta en comun y reflexion inicial

e Objetivo: Aplicar habilidades de comunicacién para compartir ideas y generar consenso.

¢ Instrucciones:

o Docente: Coordina que cada grupo exponga sus estrategias en maximo 3 minutos.

o Promueve que los demas grupos hagan preguntas o aporten complementos.

o Al terminar, destaca las ideas comunes y la importancia de la colaboracién para generar bienestar.
e Organizacion: Plenaria
e Producto: Lista colectiva de estrategias consensuadas.

e Tiempo: 5 minutos



e Rol del docente: Modera, sintetiza y anima la participacién respetuosa.

Diferenciacion

o Estudiantes que terminan antes: Se les invita a elaborar un pequefio esquema visual (mapa mental o dibujo)
que ilustre las relaciones entre bienestar y productividad.
o Estudiantes que requieren apoyo: Se les asigna un acompafiamiento mas cercano, con preguntas guia y

ejemplos concretos para facilitar la identificaciéon de factores y propuestas.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos

Sintesis

Docente: Solicita a cada estudiante que escriba en una hoja tres puntos clave que aprendié sobre el bienestar y la

productividad.

Estudiantes: Escriben su resumen personal.

Reflexion metacognitiva
Docente lee las preguntas y las escribe en la pizarra:
e ;COmo afecta el bienestar emocional tu desempefio en el trabajo?

e ;Qué estrategias aprendiste hoy para mejorar las relaciones en el trabajo?

e ;COmo puedes aplicar estas ideas en tu vida diaria?

Estudiantes: Reflexionan y comparten brevemente sus respuestas con un companero.

Retroalimentacion

Docente: Ofrece comentarios positivos sobre las propuestas y motivacién para continuar trabajando en el tema,

destacando la importancia de lo aprendido para el bienestar personal y laboral.

Transferencia

Docente: Anuncia que en la préxima sesién continuaran desarrollando el proyecto, evaluando las propuestas y

planificando su implementacién.

Tarea o reto

Docente: Invita a los estudiantes a observar en su entorno laboral o personal una situacién que pueda mejorar el

bienestar y traer una breve descripcién para compartir en la siguiente clase.

Sesion 2: Consolidando Estrategias para el Bienestar y la Productividad

Fase de Inicio



Tiempo estimado: 10 minutos

Propésito de la sesién:

Docente: Recuerda brevemente lo trabajado en la sesién anterior y presenta que en esta ocasién evaluarany

seleccionaran las mejores estrategias para implementarlas de manera practica.

Activacion de conocimientos previos:

Docente: Pregunta grupal: ";Qué situacion observaron en su entorno relacionada con el bienestar? ;Qué impacto

notaron o creen que tiene?"

Estudiantes: Comparten las observaciones recogidas como tarea.

Motivacién y enganche:

Docente: Explica que al aplicar las estrategias disefiadas pueden transformar esas situaciones y mejorar su calidad de

vida en el trabajo.

Contextualizacion:

Docente: Sefiala: "Vamos a trabajar juntos para que sus ideas realmente tengan un impacto positivo en su entorno."

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 45 minutos

Actividad 1: Evaluacion de estrategias y seleccion

e Objetivo: Evaluar y priorizar propuestas para mejorar bienestar y productividad.

¢ Instrucciones:

o Docente: Divide nuevamente en grupos, entrega la lista colectiva de estrategias de la sesién anterior.

o Indica que cada grupo revise las estrategias y seleccione las tres que consideran mas efectivas y viables para

implementar.
o Solicita que argumenten su eleccién con razones claras.
o Organizacién: Grupos pequefios
o Producto: Lista priorizada con justificacién escrita.
o Tiempo: 20 minutos

o Rol del docente: Apoya con preguntas guia: ";Qué beneficios concretos tiene esta estrategia?"y ";Qué
recursos se necesitan para implementarila?"
Actividad 2: Planificaciéon de acciones para implementar estrategias

e Objetivo: Disefiar un plan basico para aplicar las estrategias seleccionadas.

¢ Instrucciones:



o Docente: Pide a los grupos que definan para cada estrategia seleccionada: acciones especificas, responsables,
recursos necesarios y posibles obstaculos.

o Solicita que registren esta planificaciéon en un rotafolio o papel grande.

o Organizacion: Grupos pequefos

o Producto: Plan de accién detallado para cada estrategia priorizada.

o Tiempo: 20 minutos

o

Rol del docente: Facilita el proceso, orienta con preguntas: ";Quién puede liderar esta accién?"y ";Cémo

mediran el éxito?"

Actividad 3: Presentacidon y retroalimentaciéon de planes
e Objetivo: Aplicar habilidades de comunicacién y recibir retroalimentacién constructiva.
¢ Instrucciones:
o Docente: Coordina que cada grupo presente su plan en maximo 5 minutos.
o Promueve que los demas grupos hagan preguntas o sugerencias.
o Organizacién: Plenaria
o Producto: Planes presentados y retroalimentados.
o Tiempo: 10 minutos

o Rol del docente: Modera, resalta puntos fuertes y ofrece recomendaciones para mejorar.

Diferenciacion

e Estudiantes que terminan antes: Elaboran un breve compromiso personal escrito para aplicar una de las
estrategias en su entorno.
o Estudiantes que necesitan apoyo: Trabajan con el docente o un compafero tutor para estructurar mejor su plan

con ejemplos y apoyo verbal.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos

Sintesis

Docente: Solicita que cada estudiante escriba en pocas lineas cémo creen que aplicar lo aprendido mejorard su

bienestar y desempefio.

Reflexion metacognitiva
Docente escribe las preguntas en la pizarra:

e ;Qué aprendi sobre la relacién entre bienestar y productividad?

e ;COmo pueden las relaciones interpersonales mejorar el ambiente laboral?



e ;Qué compromiso personal asumo para generar bienestar en mi trabajo?

Estudiantes: Reflexionan y comparten con un compafiero o en plenaria.

Retroalimentacion

Docente: Da retroalimentacién individual y grupal, destacando avances, creatividad y compromiso.

Transferencia

Docente: Anima a los estudiantes a implementar su plan en su entorno laboral o personal, recordando que el bienestar

es un proceso continuo.

Tarea o reto

Docente: Propone que en las siguientes semanas pongan en practica al menos una estrategia y lleven un breve

registro de resultados o experiencias para compartir en futuras sesiones o encuentros.

Evaluacion

Tipo de evaluacion:
o Diagnédstica: Al inicio de la primera sesién mediante la activacién de conocimientos previos para conocer ideas y
experiencias sobre bienestar y trabajo.
o Formativa: Durante las actividades de desarrollo en ambas sesiones, observando participacién, calidad de
propuestas, comunicacién y colaboracién.
e Sumativa: En la segunda sesidén al presentar y argumentar el plan de estrategias para generar bienestar y

productividad.

Criterios de evaluacion:

e Capacidad de identificar factores que afectan el bienestar laboral (Objetivo 1).

o Creatividad y pertinencia en el disefio de estrategias para mejorar el bienestar (Objetivo 2).

e Uso adecuado de habilidades de empatia y comunicacién para presentar y argumentar propuestas (Objetivo 3).
e Comprension del impacto del bienestar en el desempefio y relaciones laborales (Objetivo 4).

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para participacion y calidad de aportes durante actividades grupales.
e Rubrica para evaluacién de planes de accién (claridad, viabilidad, justificacién).

e Observacion directa durante presentaciones y dinamicas.

e Autoevaluacién y coevaluacion al cierre para reflexién personal y grupal.

Evidencias de aprendizaje:

e Listas y categorizaciones de factores que afectan el bienestar.

e Propuestas escritas de estrategias para mejorar el ambiente laboral.



e Planes de accién detallados y presentados en plenaria.

e Resumenes y reflexiones personales escritas en sesiones de cierre.
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