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Los cambios pueden tener lugar despacio. Lo importante es que tengan
lugar. Confucio

Las competencias personales se ponen a prueba cuando las condiciones econdémicas,
sociales, de consumo y de trahajo cambian de manera drdstica, como ha sucedido

a nivel mundial en los dltimos meses. Esta situacién ha mostrado la necesidad

de desarrollar mecanismos que permitan afrontar la incertidumbre frente a la nueva
realidad que se vive, los cambios que generan estrés y fomentar habilidades

que lleven ala adaptacion.

LOS LIDERES DE LAS ORGANIZACIONES SON PIEZA CLAVE EN ESTE PROCESO,
LA GESTION DE LA CRISIS REQUIERE QUE SE GENERE CONFIANZA Y SE PROMUEVA
UNA COMUNICACION DIRECTA Y TRANSPARENTE CON SUS COLABORADORES.

Crear ambientes saludables es tarea de todos. Tanto lideres como colaboradores
pueden promover entornos de trabajo que fomenten el rendimiento, el desarrollo
personal y el bienestar fisico y mental. Asi que esta situacién es un proceso

que debemos asumir como una oportunidad de crecimiento para fortalecer nuestras
competencias, en lo laboral, en lo personal y en todos los demds dmbitos.
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" PARA LIDERES

Poner en practica la empatia: Es bueno reconocer el “ser humano”
en su colaborador; generar conexién emocional ayuda en el afrontamiento
de cambios y promueve la adaptacion.

Realizar encuentros de didlogo: Podemos expresar lo que se espera en cuanto
ametas y tareas, siempre escuchando activamente a los colaboradores.

Incentivar a los equipos de trabajo al autocuidado: Es necesario guiarlos en el uso
del tiempo, momentos de descanso, expresion emocional y redes de apoyo.

Promover espacios: Una actividad liberadora puede ser incluir dreas murales,
lugares donde los colaboradores puedan gestionar sus emociones de forma escrita.

Incentivar a los colaboradores: Podemos escuchar a las personas para que propongan
ideas o alternativas para la disminucion de contacto persona a persona, sobre todo
en momentos algidos como horas de ingreso y horas de almuerzo.

Fomentar el agradecimiento como estrategia de autocuidado en salud mental:
Agradecer por todo lo que se tiene es una manera de darse cuenta de lo positivo
que nos rodea. Este ejercicio se puede proponer a diario con su equipo de trabajo;
en un pedazo de papel listar 5 cosas por las cuales se esté agradecido durante el dia.

Informe a sus colahoradores: Siempre es positivo contarles acerca de actividades
que puedan disfrutar en familia y que sean propuestas a través de la virtualidad,
cajas de compensacidn, fondos de pensiones, visitar museos, teatros, juegos,
lecturas, cursos, manualidades, ejercicio fisico, meditacion, Mindfulness, entre otros.
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Si siente fatiga mental, agotamiento e irritabilidad: Identifique si estd teniendo
pensamientos negativos como; “no voy a poder con esta tarea, no soy capaz con esto”.
Cdmbielos por “yo puedo hacerlo, estoy capacitado para esto”. Recuerde sus
experiencias positivas y logros significativos, eso le ayudard a reenfocarse y ver que

si puede con todo lo que se proponga.

Si siente ansiedad, tension, nervios, disminucion del rendimiento: Planifique

el presente y deje de dedicarle tiempo al pasado o al futuro. El pasado es historia
y no puede hacer nada para cambiarlo, el futuro es incierto y sobreplanificar

le generard angustia. Concéntrese en lo que estd bajo su control: el presente.
Preguintese ;qué puedo hacer con lo que me esté sucediendo? y procure hacer
sus actividades aqui'y ahora.

Sisiente perdida de la confianza en si mismo, insatisfaccion, perdida de motivacion:
Recurra a suamor propio, cuide su cuerpo y consiéntase, haga ejercicio, coma sano,
duerma las horas requeridas, dedicar tiempo a su bienestar le hard sentir mejor.
Haga actividades de relajacion, yoga y respiracion.

Sisiente exceso de tareas y responsabilidades: Planifique bien su tiempo, acumular
tareas hace que sienta que no las puede llevar a cabo. Para combatir esto, lo mds (til
es trazar pequefias metas a realizar diariamente. Al momento de planificar su rutina
diaria, recuerde siempre “ponerse primero” y tener siempre presente que nunca

podré “complacer a todos”. Preguintese: ;Qué beneficios tiene para mi esta actividad?,
;Hay balance entre mi vida personal y el trabajo? ;Cuando y cémo soy verdaderamente
mds productivo? ;Qué ocurrird si digo que no? ;Puedo delegar esta tarea

u obligatoriamente debo realizarla yo?
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Posturas forzadas y mantenidas durante largos periodos: Haga pausas activas

de acuerdo alo sugerido por el personal de sequridad y salud en el trabajo. Las pausas
disminuyen el estrés, dan descanso a la postura y a la mente porque se dispersa y se
evita la rutina, estimulan la circulacion y mejoran la postura, favorecen la capacidad
de concentracion, disminuyen el riesgo de enfermedad y mejoran el desempefio
laboral.

Mantenga relaciones sanas con sus compaferos: Evite comentarios que puedan dafar
aotros, ayude a los que pueda, brinde apoyo emocional si alguien lo necesita
y escuche a un compafiero si este se lo pide.

Uso del tiempo libre: Haga actividades que le generen satisfaccion, comparta
con familia y amigos. Establezca tareas o proyectos que desee realizar y empiece;
una vez dé el primer paso ya tiene la mitad ganada.
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Para mas informacion y contenidos de Prevencién Psicosocial y otros temas
de interés en Covid 19 consulta los siguientes enlaces de contacto:

Para tele asistencia Siya estas registrado, accede con tu usuario y contrasefia.
psicoldgica, ingresa a: En el home encontrarés el icono de Positivamente a tu lado

Si no estas registrado, sigue los pasos para crear tu usuario

APP Conexidn Positiva
En Posipedia: Nuestro Centro Virtual de Sequridad y Salud en el Trabajo

Disponible para descargar (botdn prevencién de enfermedades respiratorias - CORONAVIRUS)
en APP Store y Play Store https://portal. posipedia.co/

En nuestras redes sociales

0 @PositivaPrevencion @PositivaPrevencion @ @PositivaPrevencion
@ Positiva Colombia

www.positiva.gov.co
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