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Objetivo general

Promover la salud mental y el bienestar en trabajadores
del servicio domeéstico, proporcionando estrategias y
herramientas practicas para la gestion emocional y la
prevencion del estrés.
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Comprender el concepto Identificar los retos y Reconocer los sigpos Desarrollar estrategias
de bienestar mental y su desafios comunes del de estrés y agotamiento para fomentar la salud

importancia en el trabajo personal de servicio emocional en _eI servicio mental en el lugar de
domeéstico. domeéstico. domeéstico. trabajo.
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¢ Qué es el bienestar mental? r

El Dbienestar mental abarca nuestro estado
emocional, psicologico y social. Es un estado de
bienestar donde podemos afrontar los desafios
de la vida, trabajar productivamente y contribuir a
nuestra comunidad.

El bienestar mental no es la ausencia de
problemas, sino la capacidad de afrontar las
dificultades con resiliencia, adaptarnos a las
situaciones cambiantes y encontrar el equilibrio
entre nuestra salud fisica y mental.
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Retos y Desafios Comunes del Personal de
Servicio Domestico

1 Cargade Trabajo Intensa

El servicio domeéstico a menudo implica
jornadas largas, tareas repetitivas y una
constante presion para mantener un
estandar de limpieza impecable. Esto puede
llevar a un agotamiento fisico y mental,
dificultando la conciliacion de la vida
personal y laboral.

3 Inseguridad Laboral

La naturaleza informal de muchas relaciones
laborales en el servicio domeéstico puede
generar incertidumbre sobre la seguridad
laboral y |la estabilidad econdémica. Esto puede
aumentar los niveles de estrés y ansiedad,
dificultando la planificacion a largo plazo.

Falta de Reconocimiento

A pesar de su importante labor, los trabajadores de
servicio domeéstico a menudo no reciben el
reconocimiento adecuado por su trabajo. Esto
puede generar sentimientos de desmotivacion y
falta de valor, afectando su autoestima y bienestar.

Riesgos para la Salud

La exposicion a productos de limpieza, la
manipulacion de objetos pesados y la realizacion
de tareas fisicas repetitivas pueden aumentar el
riesgo de lesiones y enfermedades. Esto impacta
la salud fisica y mental, generando un ciclo de
desgaste.
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Estrés y Agotamiento Emocional en el Servicio Domestico

Estrés Cronico

La exposicion constante a la presion
laboral y las demandas de limpieza
pueden generar estrés cronico. Esto
Impacta el sistema nervioso,
aumentando la frecuencia cardiaca,
la presion arterial y la liberacion de
hormonas del estrés, generando una
respuesta fisica a la tension.

Agotamiento Emocional

El servicio domeéstico a menudo
Implica interacciones personales y la
necesidad de adaptarse a diferentes
personalidades y expectativas. La
falta de reconocimiento y la constante
necesidad de complacer pueden
generar agotamiento emocional,
llevando a sentimientos de vacio,
desilusion y falta de motivacion.
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Sintomas de Agotamiento

El agotamiento emocional se
manifiesta a traves de sintomas como
la péerdida de interés en el trabajo, el
aislamiento social, la irritabilidad, la
dificultad para concentrarse, el
insomnio y la pérdida de energia. Es
Importante reconocer estos signos y
buscar ayuda antes de gue la situacion
empeore.



POSITIVA | SUIMIE.. | §))educe

Estrategias para Fomentar la Salud Mental en
el Lugar de Trabajo

Comunicacion Abierta

Fomentar un ambiente donde
los trabajadores se sientan
cOmodos para expresar sus
preocupaciones,
necesidades y sugerencias.
Esto permite detectar
problemas de salud mental a
tiempo y brindar apoyo
personalizado.

Establecimiento de Limites

Definir claramente los horarios de
trabajo y las responsabilidades,
evitando la sobrecarga de tareas y la
iInvasion del tiempo personal. Esto
ayuda a mantener un equilibrio entre
la vida laboral y personal.

Reconocimiento y Valoracion

Reconocer y valorar la labor del personal
de servicio doméstico de manera
tangible, ofreciendo incentivos, palabras
de aliento y oportunidades de desarrollo
profesional. Esto motiva a los
trabajadores y refuerza su autoestima.
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Herramientas para el Autocuidado Emocional

Téecnicas de Relajacion

La respiracion profunda, la meditacion guiada y el yoga son practicas que
ayudan a reducir el estres y la ansiedad. Dedicar tiempo a estas técnicas
puede mejorar el bienestar mental y emocional.

Ejercicio Fisico
La actividad fisica regular libera endorfinas, hormonas que mejoran el estado

de animo y reducen el estrés. Buscar actividades que sean placenteras y
accesibles para mantenerse activo.

Tiempo para Uno Mismo

Dedicar tiempo a actividades que generan disfrute y relajacion, como leer,
escuchar musica, pasar tiempo en la naturaleza o practicar hobbies. Esto
permite desconectar del trabajo y recargar las energias.

Apoyo Social

Cultivar relaciones saludables con familiares, amigos y colegas, creando un
espacio de apoyo y conflanza donde expresar emociones y recibir
comprension. La conexion social es esencial para el bienestar mental.



Ejercicio Practico: Técnicas de Relajacion y Mindfulness

Preparacion

Encuentra un lugar tranquilo y comodo. Siéntate o acuéstate en una posicion relajada.
Cierra los 0jos y concéentrate en tu respiracion.

Respiracion Consciente

Presta atencion a la sensacion de tu respiracion entrando y saliendo de.tu cuerpo.
Observa el ritmo natural de tu respiracion sin intentar controlarla.

Mindfulness
Expande tu atencion a las sensaciones de tu cuerpo. Observa las sensaciones fisicas sin juzgarlas.

Puedes notar tension, calor, hormigueo o cualquier otra sensacion.

Atencion al Presente
Recuerda que estas aqui y ahora. No te preocupes por el pasado o el futuro.

Enfocate en el momento presente y disfruta.de la tranquilidad que te proporciona la respiracion consciente.
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"Culdar de tu bienestar mental es
una inversion en tu vida y tu

felicidad”
et L

Gracias por participar en este taller y espero que

lleven consigo estos conocimientos para viviry
trabajar de manera mas saludable y plena.
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia
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Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos




POR R o
MUCHAS =~ '
CONEXIONES MAS ¢

Siguenos y entérate de ¢ ) POSTVA EDUCA
todas las actualizaciones
de nuestro Plan Nacional

Despierta todos los dias seguro y . e
feliz, porque permanece informado de Educacion.

de las noticias y actividades nuevas : o -
en SSTconsucomunidadeducativa £ + 400 L T
Positiva Educa en WhatsApp.
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tRecuerda!

El canal lo encuentras en
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de tu Whatsapp
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i SIGUENOS EN NUESTRA
COMUNIDAD EDUCATIVA!

Escanea el codigo QR para
entrar a nuestro Canal de
Whatsapp
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