PosITIvA | SUMQO..

COMPANIA DE SEGUROS

o @ Sociedad Colombiana (( PﬂTENﬂADELA

VIDA

Positiva Prevencion de Medicina del Trabajo




& PosITIVA | SUMD., | 1)) educa

Conocimiento/en:

| SALUD PSICOSOCIAL
1 POSITIVAMENTE MAS

El cuidado de si

suma a tu vida

Sociedad Color_Fbiana (@ &)?Eh%ﬂ)geﬁ
de Medicina del Trabajo ® V|DA



SESION 13: GESTION DEL ESTRES
LABORAL




Experto Lider:

Carmen Tatiana Bernal Oviedo

Perfil Profesional:

Psicologa con conocimientos y experiencia en Seguridad y Salud en el
Trabajo, Recusos Humanos y creacion de proyectos.

305 3479484

@ saludmental@prestasalud.com




Ruta del conocimiento

SESION 1:
NORMATIVIDAD,
NECESIDADES Y
DESAFIOS PARA

EL 2024 EN LA

GESTION

PSICOSOCIAL

SESION 2:
PLANEACION
ESTRATEGICA

PSICOSOCIAL PARA EL
2024 - ROLES Y
RESPONSABILIDADES

CONVERSATORIO 1:
BRIGADAS
EMOCIONALES
DENTRO DE LA
SALUD PSICOSOCIAL
Y COMPONENTE DE
VALOR
EMPRESARIAL

SESION 3:
PROMOCION DE
CULTURA EN SALUD
PSICOSOCIAL

SESION 5:
CONVERSANDO CON
EXPERTOS
INTERCOMUNIDADES -
TECNOLOGIAAL
SERVICIO DE LA
GESTION EFECTIVA DE
FACTORES
PSICOSOCIALES

SESION 4:
MEDICION

INTEGRAL DE LOS

FACTORES
PSICOSOCIALES

SESION 7:
ERGONOMIA
PSICOSOCIAL

SESION 6:
COMO DISENAR
PROGRAMAS
EFECTIVOS
PARA LA
PREVENCION E
INTERVENCION
PSICOSOCIAL

SESION 9:
MANEJO DE
CASOS Y DISENO
DE PROTOCOLOS

SESION 8:
VIGILANCIA
EPIDEMIOLOGICA Y
PREVENCION DE LA
RECURRENCIA EN
RIESGO
PSICOSOCIAL




Ruta del conocimiento

SESION 10:
¢ COMO GANAR
CAPACIDAD
EMPRESARIAL
PARA LA GESTION
DE LOS RIESGOS
PSICOSOCIALES?

SESION 11:
OPTIMIZACION DE
LA CAPACIDAD
LABORALY LA
RESILIENCIA
ORGANIZACIONAL

SESION 12:
INCLUSION,
DIVERSIDAD Y
EQUIDAD

SESION 13:
GESTION DEL
ESTRES
LABORAL

SESION 15:
IMPORTANCIA DE
UNA VISION
HOLISTICA PARA
LA DEFINICION DE
ESTRATEGIAS
PSICOSOCIALES

15

SESION 14:
GESTION DE
ENFERMEDADES
DERIVADAS DEL
ESTRES
LABORAL

SESION 17:
CONVERSANDO CON
EXPERTOS
INTERCOMUNIDADES -
PREVENCION DEL
ACOSO LABORAL -
GESTION DEL COMITE
DE CONVIVENCIA
LABORAL

17

-

SESION 16:
GESTION DE LA
INFORMACION Y

SOBRECARGA

COGNITIVA

SESION 19:
ADECUADA
GESTION DE LAS
REDES
SOCIALES PARA
LA SALUD
PSICOSOCIAL

SESION 18:
IMPACTO DE LA
CRISIS
GLOBAL EN LA
SALUD
PSICOSOCIALY
LA FATIGA




Ruta del conocimiento

SESION 20:
IMPACTO DE LA
DIVERSIDAD
GENERACIONAL
EN LA DINAMICA
DE EQUIPOS

CONVERSATORIO 2:
DIGITALIZACION
PSICOSOCIAL: RETOS
HACIA UNA
TRANSFORMACION
EMPRESARIAL INCLUYENTE
Y SOSTENIBLE

SESION 21:
TELETRABAJO
SOSTENIBLE

SESION 22:
PRINCIPALES BRECHAS
PARA GESTIONAR UNA

ADECUADA

REINCORPORACION
LABORAL MENTAL Y/O
ERGONOMICA

SESION 23:
MEJORA
CONTINUA,
INDICADORES Y
DECISIONES PARA
EL 2025

CONVERSATORIO 3:
FAMILIA - PRINCIPAL
AGENTE EN LA
PREVENCION DE LAS
TECNO ADICCIONES




‘”.

’..z-fiu‘" VW

; " ;‘-\ M

. Je “‘?“%, A
ﬂ

" . e

el \ '
"“"""" e | 3 PR | '
'

k L « R

'Y

W W (. POTENCIA DE LA
iva Prev —[n“ff‘ﬂ VIDA



LA MEJOR ARMA CONTRA EL ESTRES ES LA

HABILIDAD FARA ELEGIR UN PENSAMIENTO SOERE

ELOTRO "
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Objetivo general

Proporcionar un marco metodologico y practico para
identificar, evaluar y gestionar los riesgos relacionados con la
salud mental y el bienestar psicosocial en el entorno laboral
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Proporcionar a los
participantes herramientas y
conocimientos para identificar
los principales factores de
estrés en el entorno laboral,
incluyendo causas comunes
como la carga de trabajo
excesiva, la falta de control
sobre las tareas y los conflictos
interpersonales.

‘ SUMO.. meducq

Ensefar técnicas efectivas de
manejo del estrés, tales como
técnicas de respiraciony
relajacion, y estrategias de
gestion del tiempo, que los
participantes puedan aplicar
en su vida diaria.

Informar sobre la importancia
de la salud mental y el
bienestar en el trabajo,

destacando cdmo mantener un
equilibrio saludable entre la
vida laboral y personal puede
reducir el estrés y mejorar la
productividad y la satisfaccion
laboral.

Capacitar a los participantes
sobre como desarrollar e
implementar politicas y
practicas organizacionales que
apoyen la gestion del estrés
laboral, incluyendo la creacién
de un entorno de trabajo
positivo y el fomento de una
cultura organizacional que
valore el bienestar emocional
de los empleados.




GESTION DEL ESTRES
LABORAL
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Estres laboral

Factor que desencadena o libera efectos tanto fisicos (consecuencias fisicas)
como psicoldgicos (consecuencias psicosociales) en los individuos, ademas
produce cambios en: la percepcion, las respuestas emocionales y afectivas, la
apreciacion primaria y secundaria, las respuestas de afrontamiento (Peiro, 2001).

Estrés Positivo

Es una forma de estrés que
puede ser motivadora Yy
mejorar el rendimiento. Se
manifiesta cuando las
demandas son percibidas
como desafios que pueden ser
manejados exitosamente.

O Se caracteriza por
sentimientos de motivacion,
energia, y mejora del
rendimiento. Puede llevar a
un aumento en la
productividad y creatividad.

Estrés Negativo

Ocurre cuando las demandas
laborales son percibidas como
amenazas que sobrepasan la
capacidad del individuo para
manejarlas, resultando en
efectos negativos sobre Ia
salud y el bienestar.

0 Se asocia con ansiedad,
fatiga, y una disminucion
del rendimiento. Puede
provocar problemas de
salud fisica y mental, como
hipertension, depresion, vy
agotamiento.
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Conflicto de rol Ambigliedad de rol. Sobrecarga de

Demandas Responsabilidad sobre personas. Relaciones
estresantes de tareas  Interpersonales inadecuadas. Inseguridad en carrera

Fases de carrera

Extraido de: https://www.redalyc.org/journal/5155/515570056015/html/
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- Familia-trabajo Otros ambitos de la actividad

Extraido de: https://www.redalyc.org/journal/5155/515570056015/html/
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Causas comunes del estrés laboral

Carga de trabajo excesiva: Exceso de tareas o

responsabilidades que sobrepasan la capacidad del

empleado para manejarlas eficientemente dentro del

tiempo asignado.

O Impacto: Puede llevar a agotamiento, disminucion de
la calidad del trabajo, y aumento de errores.

Falta de control: Sensacion de no tener autonomia o

capacidad de influencia sobre las decisiones

relacionadas con el propio trabajo.

O Impacto: Puede causar sentimientos de impotencia,
baja motivacion, y altos niveles de estres.
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Causas comunes del estrés laboral

Ambigluedad de roles: Situacion en la que las

expectativas y responsabilidades del puesto no estan

claramente definidas.

d Impacto: Conduce a confusion, estres, y conflictos
Internos al no saber que se espera del desempeno.

Conflictos Interpersonales: Desacuerdos,

malentendidos, 0 tensiones entre colegas,

supervisores, o subordinados.

O Impacto: Puede resultar en un ambiente laboral
hostil, estrés emocional, y disminucion de la
colaboracion y la productividad.




N

Estrategias de manejo del estrés

Técnicas de relajacion

Realizar respiracion
diafragmatica, respiracion 4-7-
8 y respiracion alternada por
las fosas nasales.

O Beneficios: Mejora Ia
oxigenacion del cerebro,
reduce la tension
muscular y promueve una
sensacion de calma vy
relajacion.

Relajacién Muscular
Progresiva

Comenzar con los pies vy

avanzar hacia la cabeza,
tensando cada grupo
muscular durante 5-10

segundos Yy luego liberando la

tension.

O Beneficios: Ayuda a
reconocer la diferencia
entre muasculos tensos y
relajados, reduce la
ansiedad y mejora la
calidad del sueno.

Meditacion

Practica de enfoque mental
gue ayuda a calmar la mente
y reducir el estrés.

O Beneficios: Mejora la
concentracion, reduce la
rumiacion mental y
aumenta el bienestar
general.
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Matriz de Eisenhower

Estrategias para priorizar tareas

Esta herramienta de gestion de tareas permite
organizar y priorizar actividades segun su urgencia e
iImportancia. Las tareas se dividen en cuatro
cuadrantes para determinar cuales ejecutar de
Inmediato, cuales programar para mas tarde, cuales
delegar y cuales eliminar.
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La matriz de Eisenhower

Urgente No urgente

Programar:
tareas con plazos poco
claros que contribuyen

al exito a largo plazo.

Hacer:
tareas con plazos o
consecuencias.

Importante

Delegar:

tareas que deben realizarse, Eliminar:

pero que no requieren tu distracciones y tareas
conjunto de habilidades Innecesarias.

No importante

especificas.

Extraido de: https://asana.com/es/resources/eisenhower-matrix
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Cuadrantes

Cuadrante 1: Hacer

El primer cuadrante corresponde a las tareas urgentes e
Importantes que requieren accion inmediata. Estas tareas tienen
claras consecuencias y un impacto significativo en los objetivos a
largo plazo. Son las que suelen generar mayor estres debido a su
Importancia y urgencia.

Cuadrante 2: Programar

El segundo cuadrante incluye tareas importantes, pero no urgentes.
Aunque afectan los objetivos a largo plazo, no necesitan ser
completadas de inmediato. Estas tareas se pueden planificar para
un momento posterior, una vez que las tareas del cuadrante uno se
hayan completado.
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Cuadrantes

Cuadrante 3: Delegar

El tercer cuadrante se destina a las tareas urgentes, pero no
Importantes. Estas tareas requieren atencion inmediata, pero no
Influyen directamente en los objetivos a largo plazo. Pueden ser
delegadas a otros miembros del equipo, ya que no requieren
habilidades especificas del gestor y permiten al equipo desarrollar
nuevas competencias.

Cuadrante 4: Eliminar

Finalmente, el cuarto cuadrante es para las tareas que no son ni
urgentes ni  importantes. Estas actividades actuan como
distracciones y no contribuyen a los objetivos generales. Deben ser
eliminadas de la lista de pendientes para evitar obstaculos en el
logro de metas.







Estrategias gestion del tiempo

2. Técnica pomodoro: Es un método de gestion del tiempo que utiliza intervalos de
- trabajo cortos y enfocados, llamados "Pomodoros", seguidos de breves descansos.
' Este enfoque ayuda a mejorar la productividad y mantener la concentracion.

Como funciona:

(] Lista de tareas: Crear una lista de tareas pendientes que se desean completar.
O Temporizador: Utilizar un temporizador (fisico o digital) para medir los intervalos de
trabajo y descanso.

Ciclo pomodoro:
Trabajo: Trabajar intensamente en una tarea durante 25 minutos sin interrupciones.
Descanso Corto: Tomar un descanso de 5 minutos después de cada Pomodoro.

Ciclos repetidos:

Cuatro Pomodoros: Después de completar cuatro Pomodoros, tomar un descanso mas
largo de 15-30 minutos para recuperarse antes de comenzar un nuevo ciclo.

Registro: Mantener un registro de los Pomodoros completados y evaluar el progreso de
las tareas.
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J Reduccion del estrés:

Mantener un  equilibrio
adecuado reduce los
niveles de estrés y previene
el agotamiento.

Weduca

Importancia del equilibrio trabajo - vida personal

El equilibrio trabajo-vida personal implica una gestion efectiva del
tiempo y la energia entre las responsabilidades laborales y las

actividades personales y familiares.

Beneficios

0 Mejora de Ila salud

mental: Facilita una mejor
salud mental y emocional,
reduciendo la ansiedad y la
depresion.

J Aumento de la

productividad: Un buen
equilibrio mejora el enfoque
y la productividad en el
trabajo.

1 Satisfaccion

general:
Contribuye a una mayor
satisfaccion con la vida y el
trabajo.
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Promocion de habitos saludables

O Ejercicio regular: Mejora la salud fisica y mental, aumenta la energia y reduce el
estres.

Recomendaciones: Practicar al menos 30 minutos de ejercicio moderado cinco veces a

la semana.

d Alimentacion equilibrada: Una dieta balanceada mejora la energia, la
concentracion y el bienestar general.

Recomendaciones: Incluir una variedad de alimentos ricos en nutrientes, como frutas,

verduras, proteinas magras y granos enteros.

U Suefio adecuado: El sueio de calidad es crucial para la salud mental, la memoria y
la capacidad de toma de decisiones.

Recomendaciones: Dormir entre 7-9 horas por noche, mantener una rutina de sueno

regular y crear un ambiente propicio para el descanso.
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Implementacion de hibitos
saludables en el trabajo

O Pausas activas: Incluir breves ejercicios fisicos durante la jornada
laboral para reducir la tension y aumentar la energia.

O Opciones de alimentos saludables: Proveer opciones de alimentos
saludables en la oficina o incentivos para comer balanceado.

0 Espacios de descanso: Crear espacios tranquilos y comodos donde los
empleados puedan relajarse y descansar brevemente.
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Herramientas desde ARL

Yoga Q Q MindFulness

TELEPSICOLOGIA

Personal Training

Meditacion Q (individualizado)
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Estrategia POSITIVAMENTE MAS

Programas de intervencion: Proyecto que busca
fortalecer estrategias de acciones organizacionales y
competencias humanas, promoviendo la participacion
de todos los actores en el cambio de transformacion de
cultura a empresas psicosocialmente saludables. Estos
programas de intervencion cuentan con microciclos de
gestion para el fortalecimiento de acciones
organizacionales (para la alta direccidon), vy
fortalecimiento de competencias humanas (para los
trabajadores).




POSITIVA | SUMO.. | W) educa

Fortalecimiento de acciones organizacionales

Se realizan mesas de trabajo distribuidas en 3 jornadas
(2 horas por jornada) en grupos de 10 a maximo 25
trabajadores de la alta direccion. Para ello se sugieren
microciclos de gestion gue incluye mesas de trabajo
con el fin de definir objetivos de transformacion
empresarial, generacion de competencias
organizacionales a través de hipétesis de negocio,
habilidades en la toma de decisiones, identificacion de
riesgos, cambios organizacionales, ajuste de politicas,
analitica de datos, cocreacion y experimento de nuevos
escenarios, revision prospectiva y retrospectiva de los
subdiagndsticos pre y post.
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Fortalecimiento de competencias humanas

Para las competencias humanas se distribuyen en
(grupos segmentados entre 25- 50 trabajadores con 6
horas de inversion, 2 horas semanales para un total de
tres semanas). Estos microciclos de gestion incluyen
juegos Interactivos, tareas a desarrollar, ejercicios
participativos, jornadas de reflexion y conceptualizacion,
dinamicas grupales, videos para la reflexion y ejercicios
de practicas saludables, entre otros.

En este momento la ARL Positiva Compania de Seguros
cuenta con programas de promocion y prevencion, Yy
programas de vigilancia epidemiologica, los cuales se
ajustan a las necesidades vy realidad de Ilas
organizaciones.
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¢Preguntas?




Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

 ospospedncomcol s

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos
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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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