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LA EDUCACION ES EL ARMA MAS
PODEROSA PARA CAMBIAR EL




© N

POSITIVA | PosTiA EDUCA

Pensando en 6

DE CONOCIMIENTO EN:

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA




W

POSITIVA EDUCA

nnnnnnnnnnnn

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

POSITIVA

EXPERTO LIDER

DE LA COMUNIDAD

Dayana C. Lago F.

dayanaclagof@gmail.com
Contacto: +57 3138531000



mailto:dayanaclagof@gmail.com

POSITIVA | POSITIVAEDUCA

Pensando en ti

PREVENCION Y MANEJO
DE LAS ENFERMEDADES

DERIVADAS DEL ESTRES



Gestion integral de
los factores
Psicosociales.

El diagnéstico del
riesgo Psicosocial

La salud mental en la
industria 4.0

Equilibrio Psicosocial:

entorno intralaboral VS.

Extralaboral

La Salud Psicosocial
en la post-pandemia

La Organizacion del
trabajo pensada
desde el bienestar
Psicosocial del SER.

Las Técnicas infalibles
para fomentar la
comunicacion asertiva
en la organizacion

Los Stuper-equipos y
Las Demandas de
trabajo hoy.

Desarrollo del SER:
Inteligencia
emocional en los
equipos de trabajo

La gestion de la
experiencia del
empleado como
factor protector en la
salud Psicosocial de la
organizacion

RUTA DE
CONOCIMIENTO

Analitica de datos en
la gestion del riesgo
Psicosocial.

Cultura, liderazgo
consciente y
relaciones
interpersonales
saludables.

Los trastornos
mentales y del
comportamiento en
el entorno laboral

La Gestidn del
cambio nos prepara
para el futuro.

La familia como pilar
de la organizacion
saludable

Gestion de la edad:
Del enfoque de
generacional al

posgeneracional..

Prevencidn del riesgo
Psicosocial en el
teletrabajo

Buenas practicas para
un comité de
convivencia laboral
efectivo

Gestion del tiempo y
el control sobre el
trabajo

Motivacion y
recompensas:
éQué? éComo? y
¢éCuando?




Tendencias actuales
para la prevencion
del Acoso Laboral.

Prevencion y
cuidado de la
Depresion en el
ambiente laboral

Manejo y prevencion
de los trastornos
derivados del estrés

Actividades para el
cuidado de la salud
psicosocial durante la
preparacion para la
pension.

Protocolo en el
entorno laboral para
la atencién del Duelo

Gestion del Burnout

en la organizacion

Promocidn del apoyo
social en la
organizacion.

Primeros
Auxilios
psicologicos:
¢Qué hacer? Y
¢Qué no hacer?

Desarrollo de
estrategias de
afrontamiento ante

situaciones dificiles.

Prevencidn de la
Ansiedad y manejo
de casos
diagnosticados

RUTA DE
CONOCIMIENTO

Fortalecimiento del
plan de formaciény
proceso de induccién
como factor protector
ante el riesgo
psicosocial.

Manejo de conflictos
para la promocién de
ambientes de sana
convivencia y
prevencion del acoso
laboral.

Entendiendo los Suefio y Habitos de
principios y autocuidado como
fundamentos del factor protector
comportamiento
humano.

Gestion de la jornada

laboral y la turnicidad

para el cuidado de la
salud.

Gestion de pausas en
el trabajo: Estrategias
de prevencion de la
fatiga laboral.

Prevencién del
consumo de
sustancias
psicoactivas.

Cultura de vida y trabajo
saludable: Implementacion
del protocolo 4 de
intervencion psicosocial
Res 2404/2019

Retroalimentacién

Promocién de Y
de la gestion

actividades

recreativas,

culturalesy
deportivas, como
factor protector.

laboral. Pilar para la
motivaciény el
buen desempefio.



WY
POSITIVA EDUCA

Pensando en ti

Y,

POSITIVA

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

OBJETIVO GENERAL

Comprender los conceptos bdsicos del
estrés y como este fomenta la aparicion de
otfras enfermedades
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OBJETIVO
ESPECIFICO 2

OBJETIVO
ESPECIFICO 1

Conocer los Abordar las
conceptos del estrés. consecuencias y sus
efectos.

OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

|ldentificar estrategias
para la prevencion de
las enfermedades
derivadas del estrés.
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La organizacion mundial de la salud (2004), define el estrés como
“el conjunto de reacciones fisiologicas que preparan al cuerpo
para la accion”.

Se convierte en
indeseable,
desadaptativoy
peligroso si no
conduce a la accion
o es tan intenso que
el organismo
sucumbe ante él
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El cuerpo reacciona ante el
estrés liberando hormonas.
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Estas hormonas hacen que el
cerebro esté mas alerta, causa
gue los musculos se tensionen

y aumenta su pulso cardiaco.
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COMPANIA DE SEGUROS Pensando en ti

Aumenta la capacidad de rendir y mejora nuestras Hay un desajuste entre la demanda y los recursos
habilidades

La percepcion es placentera La percepcion es de amenaza

Estimula la actividad y la energia, el pensamiento se Disminuye la capacidad de resolver adecuadamente los
agudiza conflictos

Hace la vida mas atractiva (sal de la vida, cuestion de Tiene consecuencias en el organismo, alteraciones fisicas y

dosis); puede ser divertido, emocionante y lleno de energia  psiquicas que pueden conducir a enfermedades graves

Los musculos se fortalecen, mejora la funcion del corazon, La respuesta es inadecuada, evitable, desproporcionada

aumenta la resistencia

Produce equilibrio y bienestar Produce desequilibrio y trastornos bio-psico-sociales
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Pensando en ti

FASES DEL
ESTRES
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FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

eFase de alarma

e Es la respuesta de nuestro organismo (S. nervioso
y endocrino) frente a un agente estresante.

e Fase de resistencia

e Es la respuesta de adaptacion del organismo para
limitar los danos producidos por el factor
estresante.

e Fase de agotamiento

e Cuando fallan las anteriores se debilita el
organismo y se colapsa, ya que no se puede
defender ante el agente estresante. Esto puede
ocasionar consecuencias serias para la salud.
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Pensando en ti

EFECTOS

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Deterioro de las relaciones
laborales

Aumento del ausentismo.
Incremento de accidentes




Es la reaccion que puede tener el trabajador ante

exigencias y presiones laborales que no se ajustan a
Sus conocimientos y capacidades, poniendo a prueba
su capacidad para afrontar la situacion. ’\
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CAUSAS

Presion laboral por parte de un superior.
El volumen y el tipo de trabajo

Falta de control sobre el trabajo que se
realiza

Tareas monotonas

Plazos ajustados

Trabajar a alta velocidad
Exposicion a la violencia
Ambiente laboral inadecuado

Combinacion de cualquiera de estos
factores
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Pensando en ti

PARTE B
ENFERMEDADES CLASIFICADAS POR GRUPOS O CATEGORIAS

- Grupo | Enfermedades infecciosas y parasitarias
- Grupo Il Cancer de origen laboral
- Grupo Il Enfermedades no malignas del sistema hematopoyético
- Grupo IV Trastornos mentales y del comportamiento
- Grupo V Enfermedades del sistema nervioso
‘ - Grupo VI Enfermedades del ojo y sus anexos
: . _ L - Grupo VII Enfermedades del oido y problemas de fonacién.
! - Grupo VIl Enfermedades del sistema cardiovascular y cerebro- vascular
5 A ' *_ - Grupo IX Enfermedades del sistema respiratorio

- Grupo X Enfermedades del sistema digestivo y el higado

MINISTERIO DEL TRABAJO

pECRETONUMERO 1477 DE2014.

N : - Grupo XI Enfermedades de la piel y tejido subcutaneo
Por el cual se expide a Tabla de Enfermedades Laborales . - Grupo XIl Enfermedades del sistema musculo-esquelético y tejido conjuntivo

- Grupo XIll Enfermedades del sistema genitourinario
- Grupo XIV Intoxicaciones
- Grupo XV Enfermedades del sistema endocrino
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Si la patologia bajo estudio no se encuentra en la tabla de enfermedades Dec. 1477 de
2014, pero se sospecha la asociacidon causal con factores de riesgo psicosocial del trabajo,
se debe proceder a documentar tal asociacion.

Definir causalidad entre la patologia y el estrés.

Utilizar suficiente evidencia cientifica que determine la causalidad.

Describir la patologia y |a participacion del estrés en la misma.

Describir los factores de riesgo psicosociales estadisticamente asociados a la
patologia que se encuentran documentados en estudios.

L N



Sindoreme de fatiga
cronica.

Resfriados Fatiga visual

INTENSIDAD + PERSISTENCIA

res

Trastornos mentales y Alteraciones
del comportamiento gastrointestinales

1" TRAVESIA 20
POSITIVA EDUCA FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

nnnnnnnnnnnn




)" TRAVESIA 20

POSITIVA EDUCA FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA
Pensando en ti

Sindrome de fatiga cronica

Disminuyen hasta el 50 por ciento su productividad,
Se trata de un agotamiento cronico que no se alivia con el descanso.
Sus sintomas mas relevantes son la pereza, el insomnio, dolor muscular y fiebre, entre

otros sintomas. Usualmente las personas se sienten desmotivadas, pierden su autoestima
laboral y abandonan sus tareas con facilidad.
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Tx. ANSIEDAD:

Las personas con trastornos de ansiedad
con frecuencia tienen preocupacionesy
miedos intensos, excesivos y persistentes
sobre situaciones diarias.
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Pensando en ti
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Sensacion de nerviosismo, agitacion o tensidn

Sensacion de peligro inminente, panico o catastrofe
Aumento del ritmo cardiaco
Respiracion acelerada (hiperventilacion)

Sudoracion

Temblores

Sensacion de debilidad o cansancio

Problemas para concentrarse o para pensar en otra cosa que no sea la
preocupacion actual

Tener problemas para conciliar el suefio
Padecer problemas gastrointestinales (Gl)
Tener dificultades para controlar las preocupaciones

Tener la necesidad de evitar las situaciones que generan ansiedad
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Pensando en ti

TX. DE PRESIVO Falta de interés en las actividades diarias

RECU RRE NTE (DISTI M IA) . Tristeza, sensacion de vacio, depresion

Desesperanza

Cansancio y falta de energia
Baja autoestima, autocritica o sentirse incapaz o inutil
Dificultades para concentrarse y tomar decisiones

Irritabilidad o enojo excesivo

Disminucion de la actividad, eficacia y productividad

Evitar las actividades sociales, aislamiento
Sentimientos de culpa y preocupaciones por el pasado
Falta de apetito o comer demasiado

Problemas para dormir
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REACCIONES DE ESTRES GRAVE Y TRASTORNOS DE ADAPTACION.

Estados de malestar subjetivo
emocionales que, por lo general,

social y que aparecen en el Tendencia involuntaria” a revivir el trauma

periodo de adaptacion a un
cambio biografico significativo o
a un acontecimiento vital Hiperactividad simpatica neurovegetativa

estresante.
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TX ESTRES POSTRAUMATICO

POSITIVA

La persona ha estado expuesta a un
acontecimiento traumatico en el que han
existido 1y 2:

1. La persona ha experimentado, presenciado o
le han explicado uno (o mas)
acontecimientos caracterizados por muertes
0 amenazas para su integridad fisica o la de
los demas.

2. Lapersona ha respondido con un temor, una
desesperanza o un horror intensos.

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

Recuerdos recurrentes, involuntarios y angustiantes del hecho
traumatico

Revivir el hecho traumatico como si estuviera sucediendo otra vez
(reviviscencia)

Suenos perturbadores o pesadillas acerca del hecho traumatico

Angustia emocional grave o reacciones fisicas a las cosas que te
recuerdan el suceso traumatico

Irritabilidad agresividad.

Perturbaciones en el sueio.

Pensamientos negativos sobre si mismo.

Desesperanza.
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¢, COMO GESTIONAR EL ESTRES
LABORAL EN LA ORGANZIACION?
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COMPANIA DE SEGUROS Pensando en

Acciones conjuntas Entenc.:l|m|‘ento
(ARL- Talento T Organizacional
Humano) para VERIF CAR ;

direccionar controles
administrativos

Identificacion de
factores protectores y
de Riesgo

C.. )

2

Programa de
Prevencion de la
Violencia y el Ascoso
laboral

Acciones de Intervencion
factores
Infralaborales

Acciones de Intervencion factores
Exiralaborales
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RECOMENDACIONES
PARA LA PREVENCION

DEL ESTRES EN EL
INDIVIDUO DETENCION DEL PENSAMIENTO

RESPIRACION PROFUNDA GUIADA O AUTOGUIADA

VISUALILZACION

FOCALIZACION EN LAS EMOCIONES PLACENTERAS

FLEXIBILIZAR PENSAMIENTO

DIALOGAR
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Efectos del estrés sobre los procesos de plasticidad y neurogénesis:
http://www.scielo.org.co/pdf/rups/vi13n3/v13n3a30.pdf

Riesgos psicosociales y estrés en el ambiente laboral
http://www.scielo.org.co/pdf/sun/v30n1/v30n1a01.pdf

Aspectos neuropsicolégicos del estrés post-traumatico
file:///C:/Users/dayis/Downloads/Dialnet-
AspectosNeurobiologicosYNeuropsicologicosDelTrasto-4394092.pdf
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RECUERDA QUE POSITIVA
TIENE PARA TI

Bredpeda

www.posipedia.com.co

" Cartillas ’ Juegosdigitales

Documentos
técnicos

.’ Presentaciones
técnicas

[®] . Cursos
888" \/jrtyales

"Artl'culos
"Audios :'$ g Mailings

> Videos

>

» ,
Guias Enlaces de Interés

v

Ludo prevencidn



