PosITIvA | SUMQO..

COMPANIA DE SEGUROS

o @ Sociedad Colombiana (( PﬂTENﬂADELA

VIDA

Positiva Prevencion de Medicina del Trabajo




@) PosiTivA | SUMA.. | 1)) educa

Conocimientolen:

\ sawo psicosociaL
| POSITIVAMENTE MAS

El cuidado de si

suma a tu vida

Sociedad Colombiana COLOMBIA
de Medicina del Trabajo (. %TTBDX



~ SESION 16 :
GESTION DE LA INFORMACION Y
SOBRECARGA COGNITIVA




Experto Lider:
Maria G. Sarmiento O.

Perfil Profesional:

Psicologa especialista en psicologia Clinica y Autoeficacia
Personal, Especialista en Seguridad y Salud en el tfrabagjo.

@ mariagsarmiento@gmail.com
@ 3125352592




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

RESPONSABILIDA
DES

SESION 3:
MEDICION
INTEGRAL DE
LOS FACTORES
PSICOSOCIALES

SESION 4:
PROMOCION DE
CULTURAEN
SALUD
PSICOSOCIAL

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

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

SESION 8:
VIGILANCIA
EPIDEMIOLOGIC
AY PREVENCION
DE LA
RECURRENCIA
EN RIESGO
PSICOSOCIAL

SESION 7:
ERGONOMIA
PSICOSOCIAL

SESION 11:
OPTIMIZACION DE
LA CAPACIDAD
LABORALY LA
RESILIENCIA
ORGANIZACIONAL

SESION 9:
MANEJO DE
CASOS Y
DISENO DE
PROTOCOLOS




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 14:
GESTION DE
ENFERMEDADES
DERIVADAS DEL
ESTRES
LABORAL

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

SESION 16:
GESTION DE LA
INFORMACION Y

SOBRECARGA

COGNITIVA

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

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



meduca

PosITIVA | SUMQ..

Objetivo general

Brindar estrategias, donde se pueda
mejorar la capacidad para gestionar |a
informacion de manera efectivay
prevenir la sobrecarga cognitiva, lo que
permitird ser mas productivos, eficientes
y creativos.
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Proveer técnicas y
herramientas
practicas para
manejar gestionar
adecuadamente la
informacion.

meducq

Implementar
estrategias y
capacitaciones que
contribuyan a una
mejor productividad
y bajando los niveles
de estrés por la sobre
carga cognitiva.

Fortalecer a los
lideres por medio de
recomendaciones y

acciones que se
pueden hacer para

un mejor trabajo en

equipo.

Promover por medio
de practicas diarias
laborales un mejor
manejo de las
informacion vy la
sobrecarga cognitiva
para una major salud
mental.
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Gestion de la Informacion (Gl)

Se refiere a un conjunto de procesos que permiten organizar, almacenar, recuperar,
distribuir y eliminar la informacion de manera eficiente y efectiva. Es una disciplina esencial
en la era digital, donde la informacion es un recurso fundamental.

Sobrecarga Cognitiva

La sobrecarga cognitiva surge cuando las exigencias impuestas a una persona por — .
trabajo mental (carga cognitiva) exceden la capacidad de su memoria de frabagjo.
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Memoria de frabajo

La definimos como el proceso mental por el cual somos capaces de almacenar Ia
informacion de forma fransitoria, para posteriormente poder utilizarla cuando ésta no esté
accesible a nuestros sentidos.

La informacion puede ser tanto de un estimulo externo, por ejemplo, algo que nos acaban
de explicar, como fambién, de estimulos almacenados, es decir, un concepto que ya
hemos estudiado con anterioridad. Por eso la memoria de f{rabajo nos
permite razonar, planificar y tomar decisiones.
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La Norma ISO 27001

/DEFINICION DE SGSI SegUn ISO 27001:2013: N
Un sistema de gestion para la Seguridad de la informacion
se compone de una serie de procesos para implementar,
mantener y mejorar de forma continua la SI tomando

Este sistema se utilliza para
proteger la confidencialidad,
integridad y disponibilidad de la

, informacion.
como base los riesgos que afectan a la seguridad de la
@formacién en una empresa u organizacion. .
La norma ISO 27001 se aplica a cualguier \

tipo de organizacion, incluyendo pequenas También se puede aplicar en cualquier

y medianas empresas, grandes sector, incluyendo tecnologia de la
corporaciones, instituciones informacion, finanzas, salud y servicios

\ gubernamentales vy sin fines de lucro. publicos
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[ MEJORA CONTINUA |

Abordar la seguridad de la [ AJUSTARSE A LAS NECESIDADES DE CADA EMPRESA 1

informacion en una
organizacion mediante un
sistema de gestion nos aporta
varias ventqgjas:

)

ESTABLECER CONTROLES ADECUADOS PARA LA
SEGURIDAD DE LA INFORMACION

" INTEGRACION DE SISTEMAS DE GESTION |

% Norma ISO
7
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La Gestion De La Informacion:
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La gestidn de la informacion (Gl) se refiere a un Es una disciplina esencial en la era digital,

conjunto de procesos que permiten organizar, donde |a informacion es un recurso
almacenar, recuperar, distribuir y eliminar la fundamental para el funcionamiento de
informacién de manera eficiente y efectiva. las organizaciones y las personas.

Garantizar la disponibilidad de la informacion correcta para
las personas adecuadas en el momento oportuno.

Tl

Los objetivos Proteger la confidencialidad, integridad y accesibilidad de la
rincipales de la Gl informacion.
son.

Mejorar la toma de decisiones, la productividad y la
innovacion.

VeV

¢
v

Reducir los costos asociados a la gestion de la informacion.

Cumplir con las regulaciones y leyes aplicables.
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El gran volumen de
informacion disponible.
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La diversidad de formatos de
informacion.

1 D ESAF'IOS > La velocidad a la que se

genera y cambia la
informacion.
—

La necesidad de proteger la
infformacion confidencial.

La necesidad de cumplir con
las regulaciones y leyes
aplicables.

-
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ANTA DE SEGLIROS

meduca

N

Invertir en tecnologias de
gestion de la informacion
adecuadas.

Desarrollar una politica de
gestion de la informacion
clara y coherente.

N

Mantenerse actualizado sobre las
nuevas tecnologias y tendencias en
la gestion de la informacion.

Las organizaciones
y las personas
pueden superar
estos desafios
implementando las
siguientes
estrategias:

Capacitar a los
empleados en
gestion de la
informacion.

Promover una cultura de
gestion de la informacion.
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La Sobrecarga Cognitiva:
Un Problema Creciente En La Era Digital

Esto puede provocar una serie de
consecuencias negativas, como

Estrés: La sobrecarga cognitiva
puede aumentar los niveles de
estrés, lo que puede afectar
negativamente la salud fisica y
mental.

Ansiedad: La dificultad
para procesar
informacion puede
generar ansiedad y
sentimientos de agobio.

Dificultad para concentrarse:
La sobrecarga cognitiva
puede dificultar la
concentracion y el enfoque
en fareas importantes.

Problemas para tomar

procesar informacion

acertadas.

decisiones: La mente saturada
puede tener dificultades para

compleja y tomar decisiones

Disminucion de la productividad: Errores: La dificultad para
La sobrecarga cognitiva puede procesar informacion
afectar negativamente Ia puede aumentar la
productividad en el trabagjo y en probabilidad de cometer
los estudios. errores.
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s Cudles Son Las Causas De La Sobrecarga Cognitiva?
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4 . ‘s .. R
El exceso de informacion: En la era digital, estamos constantemente expuestos

a una gran canfidad de informacion a fravés de diferentes canales, como el
correo electronico, las redes sociales, las noficias y la publicidad.

Las distracciones: Las distracciones constantes, como las notificaciones del
telefono, las interrupciones en el trabajo y el ruido ambiental, pueden dificultar
la concentracion y el procesamiento de informacion.

v

\
La multitarea: Intentar realizar varias tareas al mismo tiempo puede sobrecargar

la mente y dificultar la realizacion eficiente de cada una de ellas.

capacidad de concentfracion, memoria y foma de decisiones.

.
-
L La falta de sueno: La falta de sueno puede afectar negativamente |a

Las condiciones de trabajo deficientes: Un espacio de trabajo desordenado o
ruidoso puede dificultar la concentracion y el procesamiento de informacion.
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La gestion de la informacion y la sobrecarga cognitiva:
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Un desafio actual

En la era digital actual, nos vemos inundados constantemente
con informacion de diversas fuentes.

Si bien el acceso a esta gran cantidad de datos puede ser
beneficioso en muchos sentidos, también puede generar un
fendmeno conocido como sobrecarga cognitiva.

La sobrecarga cognitiva se produce cuando la cantidad de
informacion que debemos procesar supera nuestra capacidad
mental para manejarla de manera efectiva.

Esto puede provocar estrés, ansiedad, dificultad para
concentrarse, tomar decisiones y pérdida de productividad.
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;. Como podemos gestionar la informacion de manera
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efectiva y evitar la sobrecarga cognitiva?

ﬁ Establecer limites:

> Limitar el tiempo que se dedica a consumir informacion: Establezca
horarios especificos para revisar correos electronicos, leer noticias y
navegar por las redes sociales.

» Desactivar las notificaciones: Desactive las notificaciones no esenciales
en su teléfono, computadora y otras dispositivos.

> Elegir fuentes confiables: Limite la cantidad de fuentes de informacion
gue consulta y asegurese de que sean confiables y de alta calidad. /

/2. Priorizar y organizar:

relevante para usted y sus necesidades.
> Organizar la informacién: Utilice carpetas, etiquetas y sistemas de
clasificacion para mantener la informacion ordenada y accesible.

mas importantes.

> ldentificar lo que es importante: Determine qué informacion es realmente

> Crear listas de tareas: Anote las tareas que debbe completar y priorice las

/
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6 Procesar y comprender:

> Leer de manera activa: Al leer, fome notas, resalte puntos importantes y
haga preguntas para comprender mejor el material.

> Utilizar diferentes técnicas de aprendizaje: Combine diferentes técnicas
de aprendizaje, como la lectura, la escritura, la visualizacion y la
discusion, para procesar la informacion de manera mas efectiva.

» Tomar descansos: Es importante tomar descansos regulares para evitar la
fatiga mental y mejorar la concentracion. J

ﬁ Utilizar herramientas tecnolégicas:

> Aplicaciones de gestion de la infformacidn: Existen diversas aplicaciones
que pueden ayudarlo a organizar y administrar su informacidén, como
Evernote, Trello y Todoist.

> Herramientas de busqueda: Utilice herramientas de busqueda efectivas
para encontrar la informacion que necesita rapidamente.

> Software de productividad: Aproveche las herramientas de productividad
como Microsoft Office o Google Suite para organizar sus tareas,

proyectos y documentos. /
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£Cuidar la salud mentai:

» Dormir lo suficiente: La falta de sueno puede afectar negativamente su
capacidad para procesar informacion y tomar decisiones.

> Practicar actividad fisica: El ejercicio fisico regular ayuda a mejorar la funcion
cognifiva y reducir el estrés.

» Mantener una dieta saludable: Una dieta equilibrada y nutritiva proporciona al
cerebro la energia que necesita para funcionar correctamente.

> Realizar técnicas de relajacion: Practicar técnicas de relajacion como Ia
meditacion o el yoga puede ayudar a reducir el estrés y la ansiedad. /

\

4 Recvuerda: La gestion de la informacidn es una habilidad
esencial en el mundo actual. Al implementar las
estrategias mencionadas anteriormente, puede aprender
a manejar la informacion de manera efectiva, prevenir la
\_ sobrecarga cognitiva y mejorar su bienestar general. y




Weducq

Estrategia POSITIVAMENTE MAS
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en el cambio de transformacion de cul;

Programas de intervencion: Un proyecto que
busca fortalecer estrategias de acciones
organizacionales y competencias humanas,

poromoviendo la participacion de todos los actores

urd d

empresas psicosocialmente saludab

es.
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Acciones

organizacionales

» Identificacion de
dimensiones
estratégicas para
fortalecer la
gestion psicosocial

“)educq

Estrategia POSITIVAMENTE MAS

2
2|,.| Plan de Transformacién Cultural +p(JSITIVAMENTE MAS N

Planteamiento de
acciones
organizacionales
gue impacten en
Politicas, procesos y
procedimientos

. Mesas Ejecutivas
| Para el ajuste del plan
A * de transformacion
cultural de acuerdo
con las necesidades
de la empresa

Generacion de Hipotesis
de Negocio
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Estrategia POSITIVAMENTE MAS

2|.| Plan de Transformacion Cultural

COmpetencias i ] PENSAMIENTOS |
humanas :

Acompanamiento
para la Aplicacion

Identificacion de las competencias

competencias

Humanas
* EMOCIONES

desarrolladas
Desarrollo de

* *COMPORTAMIENTOS
-
competencias Mesas Ejecutivas
Para el ajuste del plan

habitos, escenarios L Sl \\\\\ | cultural de acuerdo

Humanas a través de
de transformacion
experiencialesy

fortalecimiento de
actividades ludicas Impactar traves de MicroCICLOS de
gestion, los tres elementos mas
profundos para la gestion humana

AN
AN
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;Que se lleva
de esta sesion?
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Bibliografia

TN Articulo: "Sindrome de la sobrecarga informativa: una revision
bibliografica" (https://neurologia.com/articulo/2021113)

p» Sitioweb: "Codmo afecta la sobrecarga de informacion a tu
productividad personal” (https://facilethings.com/blog/esepage=39)

B  https://es.wikipedia.org/wiki/Gesti%C3%B3n de |la informac
1%6C3%B3n
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s Preguntas?




Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

 ospospedncomcol s

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos
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MUCHAS '
CONEXIONES MAS ¢

Siguenos y entérate de s
todas las actualizaciones
de nuestro Plan Nacional

Despierta todos los dias seguro y ;'.'v. ' . e
felizy porque permanece informado de Educacion.

de 1as noticias y actividades nuevas i
enSSTconsucomunidadeducativa £ 40 L e
Positiva Educa en WhatsApp.

’. . i} ntLge Hasmess !
: ‘ 8 " NOVEDADES
3t aies @ —eee

‘Recuerda!

El canal lo encuentras en
la pestana de Novedades

de tu Whatsapp

o canabes
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Escanea el codigo
QR con tu celular
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