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“UN AMEIENTE DE TRABAJO
SALUDABLE ES ELCIMIENTO
DONDE SE CONSTRUYEN

EQUIPOS FUERTES Y PERSONAS
FELICES™.




Que es la Ergonomia Psicosocial

Busca entender como diferentes aspectos del trabajo, como la carga
cognitiva, el estrés laboral, el diseiio del puesto, el ambiente social y ia

cultura organizacional, influyen en la experiencia de los trabajadores.

Su objetivo principal es disenar y adaptar los ambientes de trabajo para
promover el bienestar mental y emocional de los empleados, asi como

mejorar su satisfaccion, rendimiento y salud en general.
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Estrés
laboral

|dentificar factores
estresantes en el
entorno laboral, asi
como desarrollar
intervenciones para
reducir el estrés y
promover la

Carga menta
emocional

Equilibrar la carga de
trabajo para
prevenir el
agotamientoy
mejorar la
concentracion, la
toma de decisiones
y la productividad.

Apoyo
social y
clima

Se examinana la
calidad de las
relaciones
interpersonales, el
liderazgo, la
comunicaciony el
trabajo en
equipo.

Equilibrio
trabajo-
vida

Esto incluye politicas
de flexibilidad
laboral, programas de
bienestar y
estrategias para
promover la
conciliacion entre el
trabajo y la vida fuera
del trabajo.




QUE ES EL ESTRES

Es la forma en que reacciona tu cuerpo ante ciertas situaciones, com
un peligro repentino o un desafio de larga duracion. Durante los
eventos estresantes, tu cuerpo libera quimicos llamados hormonas,
como la adrenalina, la cual te da un golpe de energia que ayuda a lidiar
y responder ante la situacion.

El estrés puede oscilar entre leve y de corto plazo a mas extremo y de
largo plazo. El estrés cronico (de largo plazo) puede afectar tu salud
fisica y mental.



https://espanol.womenshealth.gov/mental-health/good-mental-health/stress-and-your-health#4
https://espanol.womenshealth.gov/mental-health/good-mental-health/stress-and-your-health#4
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FACTORES ESTRESANTES EN EL
TRABAJO

Presion por rendimiento

Falta de control
Carga de trabajo

Clima laboral Inseguridad

desfavorable laboral

Desequilibrio

Riesgos Fisicos
trabajo- vida Demandas s !

| ambientales
persona Emocionales




PREVENCION ESTRES EN EL
TRABAJO

3 . Desarrollo
Gestidn del Flexibilidad Apoyo Liderazgo inteligencia

tiempo laboral social Conciente emocional

s

2

Fomentar Comunicacid Entorno Claridad rol Carga de

autocuidado abierta Saludable Y trabajo

Capacitacion
P razonable




CARGA MENTAL Y EMOCIONAL

Se genera cuando hay una sobrecarga de informacion,
exigiendo altos niveles de memoria, concentracion y
atencion al detalle, asociado ademas a demandas
cuantitativas y emocionales, donde se esta expuesto a

situaciones devastadoras o de alto nivel estrés
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COMO PREVENIRLA

Distribucion
equitativa de

tareas

Pausas Activas

Fomento
Habilidades de

planeacion

Administre uso

de la tecnologia

Metas Razonables

establezca limites

Espacios para la

gestion

emocional




Clima Laboral y Apoyo social

Ambiente psicologico y emocional que se / / -
percibe en una organizacion. Percepcion
colectiva que tienen los empleados sobre la

cultura, los valores, las normas y las relaciones
en el lugar de trabajo.

El apoyo social en el trabajo se refiere al grado
en que los empleados perciben que reciben
ayuda, comprension, aceptacion y respaldo de
sus colegas y superiores
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Como Fomentar un buen clima laboral
apoyo social
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 Fomentar la comunicacion abierta y transparente.

 Promover la participacion y el trabajo en equipo.

 Reconocer y recompensar los logros y contribuciones
de los empleados.

 Brindar oportunidades de desarrollo profesional y

crecimiento personal.
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Como Fomentar un buen clima laboral y apoyo

social

 Establecer politicas y practicas que fomenten la equidad y |la

justicia.

* Promover la diversidad e inclusion en el lugar de trabajo.

* Facilitar actividades sociales y eventos que promuevan la
interaccion
y el companerismo entre los empleados.

 Capacitar a los lideres y supervisores para que sean modelos de

apovo v empatia hacia sus equipos.
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¢EQUILIBRIO TRABAJO - VIDA

Armonia entre las
responsabilidades laborales y
las actividades personales y

familiares de un individuo
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SINERGIA
HABILIDADES |

ENTRE
\ COMPANEROS /|

IDENTIFICA HORARIOS
NECESIDADES FLEXIBLES
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DISENO PUESTOS DE TRABAJO

Analisis de puesto . Autonomiay
de trabajo =\ control

Diseno
Ergonomico del
acio

Expectativas y
claridad del rol

Distribucion de ‘ ' Feedback y
cargas de trabajo Reconocimiento
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BIENESTAR LABORAL

Ten en cuenta que los
programas de Bienestar
Laboral esten alineados con
el perfil motivacional de los
colaboradores y la cultura
organizacional que quieres
fortalecer
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POLITICAS Y PROCEDIMIENTOS
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Desarrolla politicas que aborden el riesgo
psicosocial en el lugar de trabajo, incluidos el
acoso laboral, el estrés laboral, la carga de
trabajo excesiva y otros factores relacionados

con el ambiente laboral. ;Z/\ ~
» A

Establece procedimientos para reportary
gestionar situaciones de riesgo psicosocial,
incluyendo canales de comunicacion abiertos
y confidenciales para que los empleados
puedan expresar sus preocupaciones de
manera segura.
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FOMENTA EN TU CULTURA ORGANIZACIONAL

1.Respeto: Donde cada empleado sea valorado
por sus contribuciones y se trate con dignidad y
cortesia en todas las interacciones.

2.Empatia: Promover la empatia hacia las
experiencias y necesidades de los demas,
reconociendo y comprendiendo las diferentes
perspectivas y circunstancias de los empleados.

1.Equidad: Garantizar la equidad en el trato y
las oportunidades, evitando la discriminacion y
promoviendo la igualdad de acceso a recursos y
beneficios para todos los empleados.

1.Colaboracién: Fomentar la
colaboracion y el trabajo en equipo,
reconociendo que el éxito de la
empresa depende del esfuerzo
colectivo y la capacidad de trabajar
juntos de manera efectiva.

2.Comunicacion abierta: Promover
una comunicacion abierta y
transparente donde los empleados
se sientan libres de expresar sus
ideas, preocupacionesy
necesidades sin temor a represalias
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¢Preguntas?




Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

 ospospedncomcol s

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos




Pak et o
MUCHAS =~ ‘
CONEXIONES MAS g

Siguenos y entérate de
todas las actualizaciones

. : de nuestro Plan Nacional
Despierta todos l0s dias seguro y -
feliz,porque permanece informado de Educacion.
de |as noticias y actividades nuevas
en SST con su comunidad educativa

Positiva Educa en WhatsApp.

NOVEDADES

tRecuerdal

El canal lo encuentras en
la pestana de Novedades

de tu Whatsapp
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TIvA!

Escanea el cédigo
QR con tu celular
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