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Correo: dayanaclagof@gmail.com
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“f La educacion es el arma mas s |

poderosa que puede usar para _
cambiar el mundo. 77 @
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Objetivo general

Estudiar la ansiedad vy la depresion como patologias que debe gestionarse en el
entorno laboral,
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Salud Mental y trabajo, hoy:

“El trabajo amplifica problemas sociales mas amplios que afectan negativamente a la
salud mental, como la discriminacién y la desigualdad. La intimidacion y la violencia
psicoldgica (también conocida como "mobbing") son las quejas clave de acoso

laboral que tienen un impacto negativo en la salud mental.” ILO, 2022
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Algunas cifras para considerar:

1 trillon de USDS es el
gasto publico mundial
debido a dias de
productividad perdidos
por trastornos mentales.

0 . . ,
S0 6 | [elal BTl g 301 millones de personas 15% de los trabajadores - b!llones_de dlae el
trabajo se pierden cada

viven con ansiedad. 280 han tenido un desorden R0 bor ansiedad
con depresion. mental desde 2019. P - y
depresion.

estd trabajando. De
estos, 61% se encuentra
en economia informal.
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ANSIEDAD

La ansiedad es un estado emocional
displacentero que se acompana de
cambios somaticos y psiquicos, que puede
presentarse como una reaccion
adaptativa, o como sintoma o sindrome
gue acompana a diversos padecimientos
médicos y psiquiatricos.
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https://www.youtube.com/watch?v=MU8JZUnlj5w
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CRITERIO DIAGNOSTICO:

1. Alindividuo le es dificil controlar la preocupacion.

0,

2. La ansiedad y la preocupacion se asocian a tres (o mas) de los seis sintomas siguientes (y al menos algunos sintomas han estado presentes
durante mas dias de los que han estado ausentes durante los Ultimos seis meses (Nota: En los nifios, solamente se requiere un item):

1.

SR O

6.

Inquietud o sensacidn de estar atrapado o con los nervios de punta.

Facilmente fatigado.

Dificultad para concentrarse o quedarse con la mente en blanco

Irritabilidad.

Tension muscular.

Problemas de suefio (dificultad para dormirse o para continuar durmiendo, o suefio inquieto e insatisfactorio).

3. La ansiedad, la preocupacion o los sintomas fisicos causan malestar clinicamente significativo o deterioro en lo social, laboral u otras areas
importantes del funcionamiento.

4. La alteracion no se puede atribuir a los efectos fisioldgicos de una sustancia (p. ej., una droga, un médicamente) ni a otra afectacion médica
(p. €j., hipertiroidismo).

5. La alteracién no se explica mejor por otro trastorno mental
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DEPRESION

La Depresion es una enfermedad mental
capaz de causar numerosos sintomas
psicologicos y fisicos. Su sintoma mas
conocido es una tristeza profunda y

prolongada. .\
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CRITERIO DIAGNOSTICO: @

Presentar al menos 5 de los siguientes sintomas casi todos los dias durante un periodo dado de 2 semanas, y uno
de ellos debe ser el estado de animo depresivo o pérdida de interés o placer:

* Estado de animo depresivo la mayor parte del dia

* Marcada disminucion del interés o placer en todas o casi todas las actividades la mayor parte del dia
* Aumento o pérdida significativa (> 5%) de peso, o disminucidn o aumento del apetito

* Insomnio (a menudo insomnio de mantenimiento del suefio) o hipersomnia

» Agitacion o retardo psicomotor observado por otros (no informado por el mismo paciente)

* Fatiga o pérdida de energia

* Sentimientos de inutilidad o de culpa excesiva o inapropiada

* Capacidad disminuida para pensar o concentrarse, o indecision

* Pensamientos recurrentes de muerte o suicidio, intento de suicidio o un plan especifico para suicidarse
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N
DIFERENCIA DE LA ANSIEDADYLA @
DEPRESION:

1.Estado de dnimo
En la ansiedad predomina el miedo, la angustia y el estado de alerta. Sin embargo, en la depresion la
emocion prevalente es la tristeza.

2. Focalizacién en el tiempo

Las personas con ansiedad sufren una constante preocupacion por eventos y hechos del futuro. Por el
contrario, en la depresion sentimos tristeza por los eventos del pasado y una infravaloracion de uno mismo en
el momento presente.

3. Capacidad para disfrutar

Las personas con depresion suelen perder la capacidad para disfrutar, lo que se conoce como anhedonia,
que estd causada por desajustes en los niveles de neurotfransmisores y en la activacion de algunas partes del
cerebro. La ansiedad no presenta anhedonia, aungue la capacidad para disfrutar puede verse afectada
por el hecho de que les cuesta dejar de pensar en lo que les preocupa.
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DIFERENCIA DE LA ANSIEDAD Y ®

LA DEPRESION:

4. Tipos de preocupaciones

Las personas con ansiedad se caracterizan por su estado de preocupacion constante, y por darle vueltas al mismo pensamiento
negativo todo el rato. Sin embargo, los que padecen depresion tienen el foco de los pensamientos negativos en si mismos, en lo
gue les rodea y en el futuro. Mas que preocupaciones, sus pensamientos tienen que ver con la sensacion de melancolia y pérdida
de motivacion.

5. El grado de motivacion y activacion.

La depresion se caracteriza por la ausencia de iniciativa y de ganas por hacer cosas, este sintoma es conocido como abulia, que
genera una disminucion de la actividad diaria. En cambio, las personas que presentan ansiedad no experimentan abulia, pero si
puedeen sentir bloqueo o pasar a un estado de hiperactivacion, aunque esto les genera agotamiento mental que las hace mas

propensas a cansarse de seguida.

6. Apetito
Ante un problema de ansiedad generalmente aumenta el apetito, aunque también existen casos donde disminuye. En los casos de

depresion el apetito disminuye mayoritariamente.
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¢ Se puede sufrir ansiedad y
depresién al mismo tiempo?
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“La depresion y los trastornos de ansiedad pueden diagnosticarse de manera
simultanea, en general el tener uno no excluye al otro, incluso en el Manual
Diagnodstico de la Asociacion Americana de Psicologia (APA) en su version mas
reciente (DSM-V) manifiesta que en el caso del trastorno depresivo existe un
subtipo denominado trastorno depresivo con ansiedad, en el cual |a persona
ademas de cumplir con los criterios diagnosticos del trastorno depresivo
también presenta por lo menos dos sintomas de ansiedad como sentirse
nervioso o tenso, estar mas inquieto de lo habitual, tener dificultad para
concentrarse debido a las preocupaciones, miedo a que algo terrible pueda
ocurrirle y temor a perder el control”

Dr. Leopoldo Renddn, Psiquiatra
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https://holadoctor.com/es/%C3%A1lbum-de-fotos/8-se%C3%B1ales-de-crisis-de-nervios-que-podr%C3%ADan-indicar-otra-cosa
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ESTRATEGIAS PARA EL MANEJO DE LA
ANSIEDAD

Mediante tratamiento farmacoldgico.
* Ansioliticos.

Mediante tratamiento psicolégico.

e Terapia cognitivo-conductual.
* Estabilizar a la persona. Comprension de la dinamica de la ansiedad de la persona. Como funciona.
* Habilidades y recursos de afrotnamiento. Cual es el estilo de afrontamiento.
* Reestructuracion del estilo de afrontamiento. Ideas, pensamientos y emociones.
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ESTRATEGIAS PARA EL MANEJO DE LA
ANSIEDAD

Tips:

e Relajacion.

* Atencion en los pensamientos de peligro. Tu cerebro mantiene el modo de lucha/huida. Asi que concentra tu
atencidn en pensamientos diferentes, hazlo consciente y hazlo como un ejercicio. Los pensamientos no son la
realidad. Cambia de observador. Cambia de punto de vista.

* Ejercicios de respiracion.

* Autoinstrucciones.

* Enfrenta los miedos. No huyas de la ansiedad. Ir hacia adelante.

* Reducir la ansiedad es un estilo de vida. Debes desarrollar un habito y cambiar tus costumbres.

* Introspeccion con frecuencia. Analiza lo que estas pensando y sintiendo.

e Cuando ocurre la anisedad, y como se presenta? ¢ Qué sientes?
* No reprimas emociones. Obsérvalas. Etiquétalas.
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ESTRATEGIAS PARA EL MANEJO DE LA
DEPRESION

Mediante tratamiento farmacoloégico.
* Antidepresivos
* Estimulacion cerebral profunda mediante electricidad en regiones cerebrales alteradas en los cuadros de depresion.

Mediante tratamiento psicoldgico.
e Terapia cognitivo-conductual.
e Analisis de la conducta deprimida del paciente.
* Psicoeducacion.
e Reestructuracion cognitiva. Modificacion de los pensamientos distorsionados y de los esquemas disfuncionales.
* Activacion conductual. Recuperacion de las actividades placenteras que ha ido abandonando. Percibir valor personal.
* Entrenamiento en solucion de problemas.
* Prevencion de recaidas. Revisar estrategias aprendidas en terapia y generalizarlo a la vida cotidiana.
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ESTRATEGIAS PARA EL MANEJO DE LA
DEPRESION

Tips:
* Elabora un horario y obligarse a campirlo.
* Realiza actividad fisica.
* Establece objetivos.
* Introspeccion.
* Explora para descubrir nuevas sensaciones e intereses.
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Promocién/proteccién: Entrenamiento e
intervenciones para fortalecer la salud mental, a
través de la capacidad de reconocer y actuar sobre
las condiciones de riesgo en el entorno laboral.

Prevencién de enfermedades de orden mental al
gestionar el riesgo psicosocial, al intervenir las
condiciones de trabajo, culturay relaciones.

Soporte: Inclusion y participacién de trabajadores
con enfermedad mental, con una adecuada
acomodacion y con iniciativas que soporten la
adaptacion de este trabajador.

Desarrollo del entorno: para crear un entorno
habilitado a la mejora de la salud mental.
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Empoderar trabajadores sobre su salud mental. Reconocer
alteraciones en la salud para actuar de forma temprana.

Re-estructurar en ambiente de trabajo.

Soporte para acceder y continuar el tratamiento. Programas
de retorno al trabajo.

Entrenamiento y empoderamiento de los lideres, la
integracion y la participacion de los trabajadores.
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En que debemos priorizar:

.. . Liderazgo comprometido con ..
Administracion Comunicacién: informar para
. la salud mental: . .
comprometida con la salud . prevenir. Estrategias para .
. Entrenamiento y : Intervenciones para el
mental: Implementacién de T hablar sobre preocupaciones, :
o ., sensibilizacion detectar de . ; manejo del estres.
la politica de prevencion del : : tensiones, emociones
; ; ; forma temprana, situaciones .
riesgo psicosocial : i diariamente.
que requieren atencion.
Capacitation a los » 3 '
: Inversidn de recursos para
trabajadores: para reducer el . . -
Promover cultura de salud : promover acciones de Incluir beneficios
: stigma, fomenter P : : ;
mental. Reconocer el distres . prevencion psicosocial. Re- relacionados con la salud
: comportamientos auto- :
emocional. estrcturar de ser necesario, el nEE]R
protectors, promover , )
S ambiente de trabajo.
consciencia.
Derechos: Politicas de no
Asegurarse que los discriminacion. Inclusion de
trabajadores cuenten con personas con diagndsticos.
acceso a la atencién que Trabajar por reducir actitudes
PLAN N':*_C'ONAL requieren de salud mental. negativas. Asegurar
ALY | A\ O ‘D AY R confidencialidad
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Programa de retorno al

trabajo. A nivel individual
en casos post-
incapacidad
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Programa de mitigacion
psicosocial: Estrategias
para trabajadores que
muestran y manifiestan
con distrés emocional:
Por grupos e individual.

Programa Selectivo:
entrenamiento a lideres,
trabajadores e individuos

especificos.

Monitoreo: mediciones,
seguimientos
individuales.

Programa de
intervencion Universal: A
toda la fuerza
trabajadora con
informacion y planes de
comunicacion.
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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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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui
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Mailings
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