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Objetivo general

Aportar herramientas que faciliten la gestion de la fatiga tanto mental como fisca y
emocional, a fin de prevenir el desgaste cronico del esfuerzo realizado en el trabagjo.
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Objetivos especificos ¢

Objetivo 1 Objetivo 2 Objetivo 3

Profundizar en el Impacto en la Explorar
concepto y los salud del estrategias de
tipos de fatiga colaborador prevencion
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Fatiga

“aquel estado de disminucion de la capacidad para el
tfrabajo producido por una actividad excesiva.
Generalmente suele ir acompanado de sensacion
desagradable causado por un esfuerzo prev:o fatiga
muscular por acumulacion de acido lactico”.

Limita el rendimiento PORQUE tiene una funcion:

» Prevenir lesiones al indicar al cuerpo la necesidad
de interrumpir la actividad.
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Fatiga en los materiales
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Todo trabajo
requiere una energia

Cuanto mayor sea el esfuerzo
fisico, mds energia se necesitara.

El cuerpo trabaja por mantener el
equilibrio. Pero tiene un limite.

Cuando el esfuerzo no se puede
mantener aparece...

la fatiga.

o imitacion se denomina CAP ACIA A fisica de trabajo
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Factores que determinan la
capacidad de trabajo

PRACTICA
SALUD SEXO: MENOR EN AN ACIEN DEPORTIVA Y
CARDIOVASCULAR MUJERES ENTRENAMIENTO
EDAD. CUANTO )
MAS EDAD, MENOS LONGIIUCIRN B vt
FISICA
CAPACIDAD. DIAGNOSTICOS
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Impacto en la salud psicoemocional

« Dificultfades de Concentracion

« Dificultad para evocar informacion
 [rritabilidad o labilidad emocional

* Problema de Sueno

« Sinfomas Fisicos

« Aislamiento Social

« Distorcion de los auto-esquemas

« Desmotivacion

« Trastornos ansiedad y depresion
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Tipos de fatiga:

E. Segun el gasto energético y la recuperacion:

Aguda
« Subaguda
« Cronica

2. Segun el tipo de esfuerzo:
Fatiga Fisica

Fatiga Mental o del SNC
Fatiga sensorial

Fatiga emocional

Fatiga Metabdlica
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Aguda

Se experimenta durante o inmediatamente
después de una actividad extenuante, fisica o
mental.

Se caracteriza por una disminucion rapida de la
capacidad funcional y la energia del cuerpo.

La fatiga aguda suele ser temporal y se recupera
con el descanso y la recuperacion adecuados.
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Ejemplo: una jornada de
limpieza profunda
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SUbCIgUdCI Ejemplo: Ia

tesis

Estado de fatiga que se desarrolla a lo largo de un
periodo de fiempo, generalmente dias o semanas,
como resultado de un gasto energético sostenido y
no se recupera rdpidamente con el descanso
breve.

Puede estar relacionada con un esfuerzo fisico
constante o una exposicion continua al estrés,
como en el caso de un frabajo agotador.
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Subaguda
Estado de fatiga prolongada que persiste durante
generalmente mas de seis meses.

La fatiga cronica puede ser debilitante y afectar
significativamente |la calidad de vida de una
persona
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un periodo de tiempo significativamente mas largo,

Ejemplo: El sindrome
de burnout.
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De la fatiga al accidente

Disminucion de
la alerta y el
rendimiento.

Generacion de
la fatiga.
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Aumento de la
probabilidad
de accidentes

Reduccion de
la capacidad de
respuesta

Aumento de
errores




Desarrollar estrategias como:

e Programacion de turnos de trabajo adecuados,

La e Programar pausas regulares,

* Promocidén de un equilibrio entre el trabajo y la vida personal,

e Garantia de suficientes horas de suefio

e Disefio ergonomico del puesto de trabajo,

e Rotaciodn de tareas y variedad de trabajo,

e Reconocimiento y recompensa,

e Sensibilizacién y formacion de habitos de recuperacion de la fatiga.

prevencion
de la fatiga
implica:
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El sueno es el principal
mecanismo de recuperacion de
la fatiga normal
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El sueno reparador facilita:

La Restauracion Fisica:

« Reparacion de tejidos danados,
« Consolidacion de la memoria muscular,
« Recuperacion de la energia gastada durante el dia.

La falta de sueno reparador puede impedir que estos procesos se lleven a cabo de manera
eficiente, lo que puede llevar a una acumulacion de fatiga fisica.
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El sueno reparador facilita:

La Restauracion Mental:

« Procesa la informaciéon del dig,
« Consolida la memoria,
« Se deshace de las sustancias quimicas de desecho.

Cuando no se logra un sueno de calidad, la fatiga mental puede persistir, lo que puede afectar
negativamente la capacidad de concentracion y la toma de decisiones.
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El sueno reparador facilita:

El Equilibrio Hormonal:

El sueno adecuado regula las hormonas relacionadas con el estrés como el corfisol.

La falta de sueno puede aumentar la presencia de cortisol y con ello, los niveles de estrés de
forma negative, impidiendo la recuperacion de la fatiga.
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POSITIVA

COMPANIA pDE SEGUROS

Prioriza el Sueno de
Calidad:

Mantén un Equilibrio entre
Trabajo y Vida Personal:

Ejercicio Regular:

Alimentacion Saludable:

Gestion del Estrés y la
Ansiedad:

Establece una rutina de suefio
regular. Mantén un ambiente de
suefio tranquilo y oscuro en tu
habitacion, y evita las distracciones,
como dispositivos electrénicos
antes de acostarte.

Establece limites claros entre el
trabajo y la vida personal. Dedica
tiempo para el ocio, la relajacién y
actividades que te ayuden a
desconectar del trabajo.

El ejercicio regular puede aumentar
tus niveles de energia y mejorar la
calidad del suefio. Intenta
incorporar actividad fisica en tu
rutina diaria, como caminar, correr,
nadar o practicar yoga.

Una dieta equilibrada y saludable
puede ayudar a mantener tus
niveles de energia. Reduce el
consumo de alcohol.

Practica técnicas de manejo del
estrés, como la meditacion, la
respiracion profunda y la gestion de
emociones.



N

BIBLIOGRAFIA °

https://www.ucm.es/data/cont/docs/3-2013-02-18-1 - )
FATIGA%20LABORAL.%20CONCEPTOS%20Y%20PREVENCION.pdf

https://repositorio.comillas.edu/rest/bitstreams/238996/retrieve

https://posipedia.com.co/wp-content/uploads/2019/08/gestion-jornada-prevencion-fatiga-
laboral.pdf

PLAN NACIONAL

MAMULTIMOD AL

KDE EDucAcion en ssT EELFED J




PLAN NACIONAL

MULTIMOD AL
KDE il bt

EVALUEMONOS

*hhi




PREGUNTAS

PLAN NACIONAL

MULTIMODNL

i pE epucacion en sst ELFED
AN

S—




Disponemos parati los
canales de atencion del:

.
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Todo lo tienes
con Positiva

Entra aqui, y descubrelo
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Juegos

Presentaciones
Digitales

Técnicas

. Prevencién
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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui
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