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PRIMEROS 10 MINUTOS:
30 MINUTOS DESPUES:

20 MINUTOS DESPUES:

. L4

K
. - L B

'y N ’
" » W




PRIMEROS 10 MINUTOS: »

La cafeina se libera en la sangre, -
fortaleciendo tu ritmo cardiaco y aumentando
la presién sanguinea

30 MINUTOS DESPUES:
Se libera la adrenalina. Te carga de energia «
y amplia tus pupilas, lo cual mejora tu vision.
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40 MINUTOS DESPUES:

Aumenta el nivel de serotonina, la cual
mejora el funcionamiento de las neuronas
movibles fortaleciendo tus musculos.

20 MINUTOS DESPUES:
Incrementa tu concentracién, y de repente
te parece mas facil tomar decisiones y
solucionar problemas. La cafeina se conecta
con los receptores de adenosina, lo cual
reduce considerablemente tu cansancio.
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4 HORAS DESPUES: . A .
Gracias a la liberacion de energia, quemas _
grasa incluso si estas sentado. Genera * - *
produccion de jugo gastrico. .
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K& Vioa Recapitulemos

Absorcion de % W Simplificacion

nuevo conocimiento de la operacion
Capacidades
% organizacionales
Conexion

emocional
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Manifiesto
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Adaptacion
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Satisfaccién

del cliente al cambio
Personas Comunicacion
motivadas directa
5 \'f\ 10 -
Excelencia Simplicidad
técnica

del agilismo
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Entregas Trabajo
frecuentes en equipo
Software Continuidad
funcionando
é ()
ﬂ 12) 1 ;
Equipos Mejora
auto-organizados continua
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(<(’ VIDA Decreto 088 del 24 de enero de 2022

Principios

Objeto

Reglamenta los articulos 3, 5y 6
de Ila Ley 2052 de 2020,
estableciendo los conceptos,

lineamientos, plazos y condiciones
para la digitalizacion y ! 6 No duplicidad

automatizaciéon de tramites y su

I- . I' " i . " g
realizacién en linea | ° Simplificar

Seguridad y privacidad de la
Informacion

La transformacion digital implica cambiar los metodos de trabajo tradicionales en donde la mayoria de
Las actividades se desarrollan analogicamente. Para el 2037, se estima que la cifra de tramites

digitalizados supere los 70.000 tramites, de mas de 2.000 entidades publicas nacionales y territoriales
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K¢ vioa Gestion del conocimiento )

Experiencias Documentos
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o & Capturar
Analizar
Validar
Normalizar

Implicito Explicito
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KGvisa Gestidon del conocimiento

Lecciones aprendidas

Planes \ Procesos
_ ( -(

Politicas Lecciones aprendidas

Creatividad
Creencias

Intuicion

Significados compartidos

Significados compartidos
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La comunicacion en el agilismo
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;. Qué marca la frontera entre lo que es explicito y

lo que no?

Otra vez llegando tarde....

https://drive.google.com/drive/folders/1cBA11hel3IPRGTcEvinVarzOqAK2
0zED
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¢ S _
QYRS Reflexionemos...

¢,Qué es explicito en este video?
¢,Qué es implicito?

¢, Qué nos dice este video sobre la
comunicacion?

¢,Cudles son las principales dificultades que
experimentamos en nuestras relaciones con
respecto ala comunicacion?
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K¢ vioa Reflexionemos...

Generamos barreras de comunicacion cuando...

1. Ordenamos, exigimos

2. Amenazamos, advertimos

3. Moralizamos, Sermoneamos

4. Aconsejamos, damos soluciones

5. Argumentamos, convencemos por la légica, damos
lecciones

6. Juzgamos, criticamos

7. Alabamos, hacemos cumplidos

8. Humillamos, ridiculizamos, etiquetamos

9. Interpretamos, diagnosticamos, comparamos

10. Consolamos

11. Preguntamos, cuestionamos

12. Desviamos, bromeamos, esquivamos, usamos la ironia
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. 4  Necesidades arg W oo S :
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Canal

| |
| Medio por el cual se envia el mensaje 1
| |
: Relacion de interdependencia entre todos los elementos Contexto Relacion de interdependencia entre todos los elementos ;

Situacién o escenario
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RETO

Por favor ponerse de pie y seguir las
indicaciones en completo
SILENCIO
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REFLEXION

1. ¢ Qué situaciones comunicativas de la cotidianidad
pueden estar influenciadas son distractores?

2. ¢Qué tipo de distractores pueden afectar la
comunicacion?

3. ¢Qué técnicas o habitos puedo implementar en mi rutina
diaria para mejorar mi capacidad de discernir la
informacion importante y minimizar la influencia de los
distractores?
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(@ DISTRACTORES

Ruido, interrupciones, temperatura,
sobre estimulacién visual

PSICOLOGICOS

estrés, ansiedad, preocupaciones
personales, prejuicios, falta de interés, o

actitudes negativas que afectan la
capacidad de concentraciony
gL comprension.
CONTEXTUALES
presencia de otras personas, el tiempo
disponible, y otras circunstancias
condicionan al emisor o al receptor

TECNOLOGICOS

fallos en dispositivos electrénicos,
interrupciones en la conexion a internet,

0 el uso excesivo de dispositivos como
teléfonos maviles que desvian la
atencion del mensaje principal..

SEMANTICOS
malentendidos debido a diferencias en
el uso del lenguaje, terminologfa técnica,

jergas, o ambigledades en las palabras
y frases utilizadas. Esto puede causar
confusién y malinterpretaciones.




Ver:
Percibir con los ojos algo mediante la accion de la luz.

- .\
Ver

La habilidad de

4
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Mirar:
Dirigir la vista a un objeto.

OBSERVAR

A
!

Mirar
Sin evaluar es la forma mas elevada de
. INTELIGENCIA
Examinar atentamente.
~— ‘\’
d m==al) Observar
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detalle conjunto contexto

. Se puede LEER con los SEIS sentidos?
¢cParaqué?
. Como?
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1. Se describe lo que se observa
de manera objetiva, sin afadir
interpretaciones o juicios de
valor. Ejemplo: §&{iE1gle[oRY/=TeNe[V[=

1. Incluye juicios y evaluaciones.
Ejemplo: ESIENICEEIERREN
irresponsable y llegas tarde".

A 7

llegas 30 minutos después de la

hora acordada...".

2. Se ocultan o se distorsionan los
sentimientos, a menudo culpando

al otro. Ejemplo: Amenaza
enojar". Culpa al otro por los

2. Se expresan los sentimientos
que surgen a partir de la
observacioén, permitiendo
vulnerabilidad y autenticidad.
Ejemplo:

3. Se identifican y se expresan las
Expresq @ necesidades subyacentes que estan

Empatiza

propios sentimientos. Ejemplo: "T(

me haces enojar".

No
Lineal
3. Las necesidades no se expresan Moviliza
claramente y se asume que el otro

deberia entenderlas o satisfacerlas
automaticamente. Ejemplo conectadas con los sentimientos.

SEIgloeH"...porque necesito respeto
puntualidad”.

4. Se hacen demandas, ultimatums
o se formula en negativo. Ejemplo:

"No llegues tarde otra vez o habra
consecuencias".

4. Se hacen peticiones claras y
positivas para que se satisfagan
las necesidades. Ejemplo:

Estructuras jerarquicas

Relaciones de poder Estructuras de red

Relaciones de servicio
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Mafnana, 20 de junio, esta programado el Reto 5, de
8:00 a 10:00 am. en la sala Alban, para continuar
fortaleciendo la cultura de la innovacion interna.

NECESIDAD
Es un motivo de alegria haber recibido confirmacion z
del 77% de la OAPII. PETICION
Para que podamos desarrollar los ejercicios SENTIMIENTOS

practicos y tener tiempo de profundizar en los

puntos esenciales, necesitamos iniciar, maximo a OBSERVACION
las 8:05 am.

Por lo anterior, solicitamos, de manera muy especial
estar en la sala cinco minutos antes.
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Expresar nuestras necesidades de manera clara 'y
honesta permite que los demas comprendan lo que

realmente nos importa. Esto fomenta la autenticidad
en las interacciones y crea una base sélida para una
comunicacion genuina.

Muchas veces, los conflictos surgen porque las
necesidades no se expresan claramente o no se
entienden correctamente. Al comunicar nuestras
necesidades de manera no violenta, podemos prevenir
malentendidos y resolver desacuerdos de manera mas
efectiva y pacifica.

Al expresar nuestras necesidades, asumimos la
responsabilidad de nuestro bienestar en lugar de culpar
a los demas por lo que sentimos 0 necesitamos. Esto
promueve una actitud proactiva y constructiva en la

resolucion de problemas y en la busqueda de soluciones
que satisfagan a todas las partes involucradas.



El caso de éxito de Microsoft en la transformacion
de su cultura organizacional mediante la aplicacion
del modelo de Comunicacién No Violenta (CNV) de
Marshall B. Rosenberg es un ejemplo reconocido
de cdmo una organizacion puede reinventarse para
fomentar un entorno mas colaborativo vy
respetuoso.

Problema: cultura competitiva y, a veces, agresiva, que
dificultaba la colaboracién y la innovacion: conflictos
internos y una disminucion en la moral de los empleados.

Estrategia:

Satya Nadella, CEO en 2014, impulsé una comunicacion
basada en la empatiay el respeto.

Formacién en CNV para todos los niveles de empleados.
Estos programas incluian talleres, sesiones de coachingy
recursos en linea.

Observacion

Observamos que ocurre en una
situacién de forma objetiva v
que no incorpore una evaluacion
por nuestra parte.

Peticién

Realizamos ~ una  peticion
concreta de |o que pedimos a la
otra persona utllizando un
lenguaje positivo.

Resultados:

4

b

Comunicacion no violenta
(CNV)

Comunicacion
No Violenta

4
pasos

4
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Una vez hemos observado la
situacion, vamos a  prestar
atencion a como nos sentimos en
referencia a la situacion observada

Necesidades

Decimos cuales son nuestras
necesidades en relacion a los
sentimientos que hemos identificado

Un ambiente mas abierto y respetuoso permitié que los empleados se
sintieran mas comodos compartiendo ideas y propuestas innovadoras, lo
gue condujo a un aumento en la creatividad y la innovacion.

La transformacion cultural de Microsoft fue reconocida externamente,
mejorando la reputacién de la empresa como un empleador atractivo y

responsable.

) Ciencias
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Lider

Observacion: "He notado que ultimamente ha habido tensiones
entre tu y algunos comparfieros de equipo."

Sentimiento: "Me preocupa gque esto pueda afectar la
colaboracion y el ambiente de trabajo.”

Necesidad: "Necesito que el equipo trabaje de manera
armoniosa para alcanzar nuestros objetivos."

Peticion: "¢ Podriamos tener una reunion para discutir estos
problemas y encontrar una forma de resolverlos?”

Analizar mis deseos y Pensar como me
necesidades asi como siento yo y como se
las de los otros siente la otra

— &
\ | 4

Profesional: @ %
Observacion: "He tenido desacuerdos con mis compaferos ﬁ—@
sobre la asignacion de tareas." D

= T . . Valorar cémo lo veo Hacer la peticién
Sentimiento: "Me siento frustrado porque creo que no se estan oy cémo lo ve ls otra Saasanac CE

distribuyendo de manera justa." persona propio punto de vista
y el de los demas

Necesidad: "Necesito sentir que las responsabilidades estan
repartidas equitativamente."

Peticion: " Podriamos revisar juntos como estamos asignando
las tareas y ajustar lo que sea necesario?"
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Lider

Observacion: He trabajado sin tomar dias libres en los ultimos
seis meses."

Sentimiento: "Estoy sintiendo mucho estrés y agotamiento."
Necesidad: "Necesito un tiempo de descanso para
recuperarme y mantener mi productividad."

Peticion: "¢ Podria tomarme una semana de vacaciones el
préximo mes?"

Profesional:

Observacion: "He visto que has estado trabajando muy
arduamente durante este tiempo sin descanso."”
Sentimiento: "Aprecio tu dedicacion, pero también me
preocupa tu bienestar."

Comunicacion no violenta {

(CNV)

Comunicacion

PSS VI
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Ejemplo de evaluacion Ejemplo de observacion

Uso del verbo “ser”

Uso de verbos con
connotaciones evaluativas

Dar por sentado que nuestras
interpretaciones son las
tnicas posibles

Confundir una prediccién con
una certeza

No ser especifico al citar
ejemplo

Usar palabras que implican
habilidad sin precisar que
se hace una evaluacién

Necesidad : "Es importante para mi que el equipo se mantenga

saludable y motivado."
Peticion: "Vamos a planificar tun dia de descanso y asegurar
que tu trabajo esté cubierto durante tu ausencia."

Usar adverbios y adjetivos de
maneras que no indiquen

que se hace una evaluacién

Cuando te veo darle a alguien
Eres demasiado generoso dinero para tu almuerzo, creo

que eres demasiado generoso

E : Pedro solo estudia para los
Pedro siempre posterga las cosas ) ,
examenes la noche anterior

No creo que termine el trabajo a
tiempo, o Ella dijo que no lo
terminara a tiempo

No terminard el trabajo a tiempo

. : P Si tu alimentacion no es

Si tu alimentacién no es .
. equilibrada temo que te
equilibrada vas a enfermarte -
enfermes

Las minorias no cuidan sus No he visto a la familia del 143

viviendas retirar la nieve de la vereda

. ) Juan no ha convertido un gol en
Juan juega mal al futbol i
20 partidos

. No encuentro a Julio fisicamente
Julio es feo :
atractivo
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A
Observacion: "He notado que a menudo dejas tus cosas

esparcidas por el area comun después de usarla.”
Sentimiento: "Me siento molesto porque esto dificulta que
otros puedan utilizar el espacio comodamente.”

Necesidad: "Necesito un entorno de trabajo ordenado para Oo

poder concentrarme y trabajar eficazmente." ©

OBSERVACION

Peticion: "¢ Podrias asegurarte de recoger tus cosas y dejar el
area comun ordenada después de usarla?"

SENTIMIENTOS

Observacion: "He estado utilizando el area comun mas
frecuentemente debido a la carga de trabajo."

Sentimiento: "Me siento presionado porque a veces tengo que
salir rapido a otras reuniones."

Necesidad: "Necesito encontrar una manera de gestionar
mejor mi tiempo y mis espacios."

Peticion: "Voy a intentar ser mas consciente de dejar el area
ordenada. ¢ Podriamos acordar un sistema o un horario para el
uso del espacio comun que funcione para ambos?"

NECESIDADES

® © 6 6

PETICION
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Es importante expresar la emocién de manera especifica:

abatido desalentado incémodo
abrumado desamparado indeciso ;
aburrido desanimado indefenso -@- @
acobardado desazonado indiferente e . ./
acongojado desconcertado indignado AT e G ¥ Dby B
afligido desconfiado inestable We0% 108 Ou0s sonie n ouw
agitado desconsolado infeliz
agobiado descontento inferior < 7 ‘
agotado descorazonado inquieto ‘
alarmado desdichado inseguro
aletargado desencantado intranquilo @ ‘§7
alterado desengaiado inatil Gﬂ
Valorar cémo lo veo Hacer la peticién

amargado desesperado irritado yoy cémo lo ve la otra teniendo en cuenta el

N persona propio punto de vista
angustiado desesperanzado malhumorado y el de los demas
ansioso desgraciado melancolico
apagado desilusionado molesto
apatico destrozado mortificado
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Busca un comparfiero y construye un ejemplo de CNV

o (D

% (@ (uanndo.. oeseruacion| (5) Guondo . @@

©
R ETO @ me siewto...  [senrivienios] (© fe siewdes...

@ porque neasito ... [NecEsiDaDEs @ porge nesitas...
(@) Es pesible .7 [ETICION loge fe ustariaes...

Escenifica la conversacion
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