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Perfil Profesional:

Me encanta compartir el conocimiento por tanto soy Docente Universitaria en la Universidad CES

desde el 2017, en CENDAP desde 2018, empecé siendo Docente de la Universidad el Bosque desde
1999. Soy Profesional en Psicologia desde 1999. Especialista: en Docencia Universitaria 2001;
Desarrollo del Talento Humano en la organizacion en la Universidad de la Sabana en el 2010; Gerencia
en organizaciones de la Salud de la Universidad Iberoamericana, en el 2011; Seguridad y Salud en el
trabajo de la Universidad CES 2021 y Maestria en Alta Gerencia en la Universidad EIDHI; he fortalecido
en conocimiento cientifico cursando también algunos diplomados, academias, y cursos de certificacion
en MANAGEMENT 3.0, auditor ISO HSEQ ICONTEC vigente del 2021, Coaching Ejecutivo con
FORUM, Competencias Organizacionales en la ESAP, Diplomados de Gestion del Riesgo y de la
Seguridad y Seguridad en el trabajo con la Universidad de Catalunya, Certificacion de human capital
manager (HCM) en SAP, Gestion del cambio desde los modelos de Lean Change Management y CMP
del Instituto Europeo de Postgrado digital y la revolucion 4.0.
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"TODOS PODEMOS APORTAR A LA SALUD MENTAL DE LOS TRABAJADORES”
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Entendimiento de la
situacion actual: Para que se
)N % requiere un cambio y/o

@ adaptarnos al nuevo entorno




&) Positva | SUMO.. N)educo

'8 ‘
¢ R ’»

T . om '
- R gk . |
y ¥ ]
i N ALl

BANIEIRMUNDO
N .J‘—l- NOSIENGON

W .,




POSITIVA | SUIMO..

Fragil (Brittle)

En el mundo BANI, los sistemas son
mas vulnerables a las disrupciones,
como crisis econdmicas, guerras,
migracion, disminucién en la
produccion de alimentos, energia 'y
disponibilidad de agua potable, asi
como la reciente pandemia y los
desastres naturales, lo cual se
traduce en una sensacion de
incertidumbre constante, que puede
afectar la salud mental y la

productividad.
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Ansioso

La incertidumbre genera estrés 'y
ansiedad. Ante eventos
impredecibles, las personas y las
organizaciones se enfrentan a la
presion de adaptarse rapidamente y
tomar decisiones con informacién
limitada. Este estado de alerta
permanente impacta en el bienestar
emocional y la capacidad de
concentracion.

Entendiendo el Mundo BANI

No lineal- Riesgos

Las relaciones causa-efecto se
vuelven impredecibles en un mundo
BANI. Las decisiones tomadas en el
presente pueden tener
consecuencias inesperadas en el
futuro. Esto genera dificultad para
planificar a largo plazo y aumenta la
sensacién de control limitado.

Incomprensible

La complejidad del mundo BANI,
con la creciente interconexién de
sistemas y la proliferacion de
informacién, sobrepasa la
capacidad de comprension humana.
La dificultad para procesary dar
sentido a la informacioén genera
confusion y estrés.
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Evolucion de los Modelos Sociales -k =
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1 Modelo Tradicional

En este modelo, las estructuras sociales y laborales se caracterizaban por su estabilidad y
previsibilidad. Las personas tenian roles definidos y expectativas claras sobre su futuro. La
vida se desarrollaba en entornos predecibles, con un ritmo de cambio mas lento.

2 Modelo VUCA

El modelo VUCA surgi6 en la década de 1980, marcando un cambio significativo en el
panorama global. La volatilidad, la incertidumbre, la complejidad y la ambigtedad se
convirtieron en caracteristicas dominantes del entorno. Este modelo destaca la necesidad
de adaptarse a un mundo en constante transformacion, con incertidumbre y ambigtiedad
como elementos recurrentes.

3 Modelo BANI

El modelo BANI representa la evolucion del modelo VUCA, introduciendo nuevos desafios
relacionados con la fragilidad, la ansiedad, la no linealidad y la incomprensibilidad. Esta
realidad actual se caracteriza por la vulnerabilidad a las disrupciones, la aceleracion del
ritmo de cambio y la creciente complejidad de los sistemas interconectados.
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COMPANIA DE SEGUROS

L.a Velocidad del Cambio

1 Radio: 40 anos

Tardd 40 anos para que la radio llegara a 50 millones de usuarios,
un ritmo de adopcion gradual y lento.

3 Internet: 4 anos

La adopcidn del internet se aceleré aun mas, alcanzando los 50
millones de usuarios en tan solo 4 anos, evidenciando la creciente
velocidad del cambio tecnologico.

Television: 13 anos

En contraste, la television logré alcanzar los 50 millones de
usuarios en 13 anos, marcando un ritmo de adopcion mucho mas
acelerado que la radio.

Redes Sociales: Meses

En la actualidad, las redes sociales han logrado alcanzar los 50
millones de usuarios en cuestion de meses, demostrando una

velocidad de adopcion exponencial, una caracteristica definitoria
del mundo BANI.
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La Fragilidad en el Mundo BANI

Sistemas
Tecnologicos

Hackeo y con altos niveles
de vulnerabilidad a ataques
y fallos.

Sistemas
Energeticos

Dependientes de recursos
finitos, baja exploraciény
minimizan explotacion
ilegal

Sistemas Guerras y Conflictos
democraticos B
, Desestabilizando la paz

desinformados y N

: global y provocando crisis
perdida de la e
: . ; humanitarias aumento de
institucional

la incertidumbre y
Gobiernos amenazados por  estabilidad laboral.

la desinformacioény
manipulacion de la

informacion.
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[La "Ansiedad” en la Era BANI

Preocupacion Constante

El futuro incierto genera inquietud.

Miedo al Futuro

La incertidumbre alimenta temores.

Impotencia

Sensacion de no poder controlar los eventos.

Sobrecarga Emocional

Dificultad para procesar informacién y cambios.
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Causa
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1 Eventos pequefios pueden generar cambios grandes.

Efecto Mariposa

2 Las consecuencias son impredecibles.

Desfase Temporal

3 El tiempo entre la accion y el resultado es impredecible.
Complejidad
4 Muchos factores interactian de forma inesperada.

Gestion de Riesgos

5 La gestion de riesgos se vuelve crucial para mitigar los impactos inesperados y se debe trabajar
por escenarios.




BRIDGE'S TRANSITION MODEL '

raining group

UNCERTAINTY COMMITMENT

Accomplishment
Excitement - High Energy

Anticipation

Innovation

NEW
ENDING TRANSITION ZONE BEGINNING

Confusion Anxiety Relief

Reservation Resistance
Frustration

Unsure
Ambivalence

Denial
Confusion

SKEPTICISM EXPLORATION
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Lo Incomprensible en la Era BANI

Sobrecarga de Informacion

Demasiados datos, poca claridad.

Complejidad Creciente

Sistemas interconectados, analisis dificil.

Paradojas Aparentes

Contradicciones coexistentes en la realidad.

Cambio Constante

Velocidad del cambio, adaptacion cognitiva limitada.
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Salud Mental en el Contexto BANI

Habitos de vida saludable

Priorizar tu bienestar triada de ejercicio, nutricion saludable e
hidratacion para mejorar la concentracion y el rendimiento.

Viviendo en el Presente

Activar factores de proteccion como la fe la oracion, la meditacion en
accion o actividades de mindfulness todas las diferencias en
creencias deben ser consideradas

Conexiones Sociales

Fortalece tus vinculos para crear un entorno de apoyo y
motivacion para el trabajo.

Buscar Apoyo Social o Profesional

Busca ayuda en amigos y familiares que capacidad de escuichay
que te puedan apoyar en momentos dificiles, si esto no es
suficiente busca ayuda profesional para abordar los desafios
mentales y mejorar la eficiencia laboral.
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Retos en SST para dar respuesta a nuevos modelos laborales
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Aprender a navegar en la
incertidumbre

Adaptarse a nuevos escenarios con rapidez y
flexibilidad, reconociendo que las respuestas
lineales y predecibles ya no son suficientes. Para
los especialistas de SST, esto implica desarrollar
estrategias de gestidn de riesgos y preparacion
para eventos inesperados, anticipando cambios y
adaptando las medidas de seguridad.

Cultivar la resiliencia emocional

Fortalecer la capacidad de manejar la ansiedad,
el estrés y las emociones negativas que genera la
complejidad del mundo BANI. Para los
profesionales de SST, es fundamental la
capacidad de mantener la calmay la
concentracion en situaciones de crisis,
ofreciendo apoyo psicolégico y emocional a los
trabajadores en entornos cambiantes.

Mantenerse en constante evolucion

Desarrollar la capacidad de aprender
continuamente y adaptarse a los cambios
acelerados del entorno, buscando nuevas
oportunidades y soluciones. En el ambito de la
SST, esto significa estar al tanto de las ultimas
investigaciones, tecnologias y practicas en
materia de seguridad y salud en el trabajo,
actualizando conocimientos y habilidades para
afrontar los nuevos riesgos.
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Generalidades de los huevos modelos de trabajo

Trabajo remoto

El teletrabajo es un modelo de
trabajo donde las personas
realizan sus tareas desde un
lugar diferente a la oficina

tradicional.

Flexibilidad

Ofrece flexibilidad en términos
de horarios y ubicacion
geografica, permitiendo a los
empleados trabajar desde

casa, coworking o cualquier

lugar con conexion a internet.

Tecnologia

Las herramientas digitales
como videoconferencias,
plataformas de colaboracion y
gestion de proyectos son

esenciales para el teletrabajo.

Comunicacion

La comunicacion efectiva,
tanto verbal como escrita, es
crucial para mantener la
productividad y la cohesidn

del equipo.
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Definiciones de Teletrabajo, Trabajo Remoto y Trabajo en Casa

El Teletrabajo

El teletrabajo se define como la modalidad de trabajo

qgue permite al empleado realizar sus tareas laborales

desde un lugar distinto al centro de trabajo tradicional,

utilizando tecnologias de la informacion y las
comunicaciones (TIC). Esta modalidad ofrece
flexibilidad y autonomia al empleado, pero requiere la

implementacién de politicas y medidas para garantizar

un adecuado equilibrio entre la vida laboral y personal.

Trabajo Remoto

El trabajo remoto abarca un concepto mas amplio que
el teletrabajo, incluyendo cualquier tipo de trabajo
realizado fuera del centro de trabajo tradicional. Esto
puede incluir trabajar desde la casa, oficinas
compartidas, lugares publicos o cualquier otro lugar
que permita la conexion y realizaciéon de tareas

laborales mediante el uso de TIC.

Trabajo en Casa

El trabajo en casa se refiere especificamente a la
realizacion del trabajo desde el domicilio del
empleado, generalmente de manera permanente. Esta
modalidad se ha vuelto cada vez mas popular en los
ultimos anos, especialmente en el contexto de la
pandemia, donde se ha fomentado la flexibilidad
laboral y la posibilidad de trabajar desde cualquier

lugar.
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Situacion actual del avance del modelo de teletrabajo

Modelos Diferentes de Trabajo

El teletrabajo ha dejado de ser una
novedad para convertirse en una
practica comun en muchas empresas
colombianas. El trabajo remoto, trabajo
en casa y trabajo remoto en Colombia
ha evolucionado significativamente,
especialmente a raiz de la pandemia
de COVID-19, que acelero la adopcion
de estas modalidades laborales.

Flexibilidad y Autonomia

El teletrabajo ofrece flexibilidad y
autonomia, pero también presenta
desafios. Los empleados pueden
establecer sus propios horarios, elegir
donde y cuando trabajan, y disfrutar de
un mayor control sobre sus tareas. Sin
embargo, es esencial establecer
limites claros entre la vida laboral y
personal para evitar el agotamiento y
el estres.

Desafios del Teletrabajo

El teletrabajo presenta desafios que
requieren atencion. Uno de los
principales es la dificultad para
desconectar del trabajo, lo que puede
llevar al estrés, la ansiedad y los
problemas de suefio. Ademas, el
alslamiento social y la falta de
Interaccion fisica con compareros de
trabajo pueden afectar negativamente
la salud mental.
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Ley 1221 de 2008
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Ley 1221 de 2008 Derechos y Obligaciones

La Ley 1221 de 2008 es la piedra angular de la regulacion del teletrabajo en La ley 1221 de 2008 establece los derechos y obligaciones del teletrabajo,
Colombia. Esta ley establece los cimientos para la relacion entre empleadores y incluyendo aspectos como la jornada laboral, la seguridad y la salud en el trabajo, la
teletrabajadores, promoviendo el uso de las Tecnologias de la Informacion y las capacitacion y la remuneracion.

Comunicaciones (TIC) para facilitar la realizacién de tareas laborales a distancia. La a e !
La ley también reconoce el derecho a la desconexion, un aspecto crucial para la

ley define con precision los roles y responsabilidades de ambas partes, y aborda .
salud mental de los teletrabajadores.

aspectos como la jornada laboral, la seguridad y la salud en el trabajo, la

capacitacion y la remuneracion.
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Decretos complementarios a la Ley 1221 de 2008

Decreto 0884 de 2012 Decreto 1072 de 2015

Este decreto establece las directrices para el teletrabajo en relacion de Este decreto consolida las normas vigentes sobre el trabajo, incluyendo
dependencia, definiendo aspectos como la jornada laboral, la remuneracion, disposiciones especificas sobre el teletrabajo. Abarca temas relacionados con
las condiciones de seguridad y salud, y los requisitos para la implementacién la seguridad y salud en el trabajo, la capacitacion, la jornada laboral y las

del teletrabajo. Es un punto de referencia para la gestion del teletrabajo en condiciones de trabajo a distancia. Es una herramienta fundamental para

Colombia. comprender la normativa integral del teletrabajo en Colombia.
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Ley 2088 de 2021
‘

Trabajo en Casa: Definicion y alcance Beneficios del Trabajo en Casa

Esta ley define el trabajo en casa como una modalidad de trabajo La ley 2088 de 2021 busca promover la flexibilidad laboral y la
remoto que se realiza en el domicilio del trabajador, en seguridad de los trabajadores, permitiendo que puedan realizar sus
circunstancias excepcionales y temporales, como en situaciones funciones desde casa, en caso de que las condiciones laborales lo

de emergencia, desastres o una calamidad de fuerza mayor. Esta permitan. También busca proteger la salud y la integridad fisica de los
modalidad se puede implementar por un periodo maximo de tres trabajadores, al reducir la exposicion a riesgos durante situaciones de
meses, prorrogable por periodos iguales. emergencia, desastres o una calamidad de fuerza mayor.
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Ley 2191 de 2022

.'

Derecho a la Desconexion Equilibrio
La Ley 2191 de 2022 promueve un equilibrio entre la vida personal

y laboral, no solo para los teletrabajadores, sino para todas las

Esta ley establece el derecho a la desconexion laboral, permitiendo a los

trabajadores no ser contactados fuera de su jornada laboral. Este

derecho garantiza que los teletrabajadores puedan desconectar del modalidades laborales. Esta ley reconoce que la linea entre el

trabajo y dedicar tiempo a su vida personal, contribuyendo a la salud trabajo y la vida personal se ha vuelto cada vez mas difusa en el

mental y el bienestar. contexto del teletrabajo.
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Beneficios del teletrabajo

Flexibilidad Ahorro de tiempo y Mayor autonomia Mejora del equilibrio
dinero trabajo-vida

Mayor flexibilidad horaria y Se eliminan los Mayor control sobre el El teletrabajo permite un

geografica, permitiendo desplazamientos, lo que entorno de trabajo y la mayor control sobre el tiempo

mejor gestion del tiempo y permite dedicar mas organizacion de la jornada, dedicado al trabajo, lo que

la conciliacion de la vida tiempo a la familia, hobbies lo que puede aumentar la puede contribuir a un mejor

personal. o actividades personales, productividad y la equilibrio entre la vida
ademas de reducir gastos satisfaccion laboral. profesional y personal.

en transporte.
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Desafios del teletrabajo

Distracciones del hogar

Ruidos, interrupciones
familiares, tareas del hogar,
etc., pueden afectar la
concentracion y la

productividad.

Aislamiento social

La falta de interaccion
personal con companeros
puede generar sentimientos
de soledad y afectar la
motivacion.

Dificultad para
establecer limites

Separar el trabajo de la vida
personal puede resultar
complejo, lo que lleva a
largas jornadas laborales.

Falta de supervision

La autonomia del
teletrabajo puede dificultar
la gestion del tiempo vy la
responsabilidad individual.
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Conoclendo nuestra
capacidad humana cerebro
adaptativo




TRANSFOF MANDO _ 5 l
EL ESTRES S

Estas condiciones pueden incluir enfermedad profesional, enfermedad y fallecimiento
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Modelo neuroanatomico

El cerebro trino es un modelo
desarrollado por el neurocientifico
Paul MacLean, quien propuso que el
cerebro humano se ha ido
desarrollando en tres capas o niveles
interconectados, cada una con
funciones especificas.

Este modelo ayuda a comprender la
complejidad de la mente humana al
considerar la evolucion gradual del
cerebro.
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;Que es el cerebro triuno?

Capa Reptil

La capa mas antigua del cerebro,
llamada complejo R, es responsable
de las funciones basicas de
supervivencia como el ritmo cardiaco,
la respiracién, los instintos basicos y
las respuestas automaticas.

También controla el comportamiento
territorial, la busqueda de alimento y
las respuestas de lucha o huida.

Corpus callosum
N\

Paraterminal —
ayrus = Mammillary

boay

~
Fimbria
Hippocampus

Anterior <~

commissure e

Amygdala '
Parahippocampal
gyrus

ﬁ Limbic gyrus 'VT Intralimbic gyrus - Fornix and Innes arc

Capa Limbica

Esta capa, ubicada en la parte central
del cerebro, es responsable de las
emociones, la memoria, el
aprendizaje y la motivacion.

Regula los sentimientos, la empatia,
la sociabilidad y el comportamiento
afectivo.

Capa Cortical

La capa mas reciente y evolucionada,
ubicada en la parte externa del
cerebro, es responsable de funciones
cognitivas superiores, como el
razonamiento, el lenguaje, la
planificacion, la memoria a largo
plazo, la concienciay la creatividad.

Esta capa nos permite comprendery
procesar informacioén compleja,
tomar decisiones, establecer metasy

desarrollar habilidades abstractas.




structure of Brain

Planificacion y toma de decisiones

La corteza prefrontal, ubicada en la parte frontal
del cerebro, juega un papel crucial en |la
planificacion, la toma de decisiones y el control
inhibitorio. Esta area cerebral nos permite
evaluar las consecuencias de nuestras
acciones, establecer objetivos a largo plazo y
controlar los impulsos, lo que es fundamental
para la adaptacién social y la gestion del estrés.

Memoria de trabajo y atencion

La corteza prefrontal es esencial para mantener
la informacion en la memoria de trabajo, lo que
nos permite concentrarnos en tareas y manejar
informacion relevante. Esto implica la
capacidad de filtrar distracciones, recordar
instrucciones y realizar multiples tareas al
mismo tiempo, habilidades que se ven
afectadas en personas con ansiedad.

Capa cortical: funciones ejecutivas y control cognitivo

% ;Z:ﬁ.,} '

Angular
gyrus

)ﬁ\é Primary
auditory‘€ortex

Primary
visual cortex

Lenguaje y comunicacion

La corteza prefrontal participa en la
comprension del lenguaje, la organizacion del
discurso y la fluidez verbal, lo que facilita la
comunicacion efectiva. En situaciones de
ansiedad, la capacidad para expresar ideas de
forma coherente puede verse comprometida, lo
que puede dificultar la comunicacion
interpersonal.
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Procesamiento emocional

La capa limbica integra y procesa las
emociones, guiando nuestras
respuestas a los estimulos del entorno.

Este procesamiento emocional permite
interpretar y responder a situaciones de
amenaza, recompensas, cambios
sociales y necesidades basicas.

w educao
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Supervivencia y adaptacion

Esta capa es esencial para la
supervivencia, adaptandonos a las
situaciones cambiantes del entorno.

La capa limbica nos motiva a buscar
comida, refugio y a establecer
relaciones sociales, cruciales para
nuestra bienestar y supervivencia.

ulacion emocional

Y Sl P L
2.1 %) <

Papel vital en la respuesta al
estres

El sistema limbico, al regular la
respuesta al estrés, es un componente
clave en como percibimosy
respondemos al peligro o a las
demandas del entorno. A través de la
activacion del sistema nervioso
simpatico, la capa limbica prepara al
cuerpo para la accion, facilitando las
respuestas de "lucha o huida" y la
memoria emocional, que nos ayuda a
recordar situaciones que representan

peligro.

Expresion de emociones

Las estructuras limbicas, como la
amigdala, el hipocampo y el
hipotalamo, juegan un papel
fundamental en la expresién de
emociones como el miedo, laira, la
tristeza, la alegria y la sorpresa,
influyendo en la expresion facial, el
tono de voz, las respuestas fisiologicas
y el comportamiento social.
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Interaccioéon con la corteza prefrontal

Centro de Control

La capa limbica trabaja en conjunto
con la corteza prefrontal, la parte del
cerebro responsable de funciones
cognitivas superiores, para regular las
emociones y las respuestas
conductuales. Esta interaccion permite
integrar la informacién emocional con
la |6gica y el razonamiento, facilitando
el control de impulsos, la toma de
decisiones y la adaptacion social en
situaciones desafiantes.

\‘) educa

Comunicacion Cerebral

En situaciones de ansiedad, la corteza
prefrontal ayuda a procesar las sefiales
de amenaza provenientes de la
amigdala, permitiendo un analisis mas
profundo y una respuesta mas
adaptada. La corteza prefrontal
también puede suprimir las respuestas
emocionales impulsivas de la capa
limbica, ayudando a controlar la
ansiedad y la respuesta al estrés.

Liberacion de
Neurotransmisores

Esta interaccion implica la liberacion de
neurotransmisores y hormonas, como
el cortisol, la adrenalina, la
noradrenalina, la oxitocina y las
endorfinas, que influyen en el estado de
animo, la percepcion del estrés y la
respuesta al entorno. La liberacion de
estos neurotransmisores puede afectar
el funcionamiento del sistema nervioso
simpatico, que regula las respuestas de
"lucha o huida" en situaciones de

peligro o estrés.

Sustancias Clave

El cortisol, la adrenalina, la
noradrenalina y la oxitocina juegan un
papel fundamental en la respuesta al
estrés y la regulacion emocional,
mientras que las endorfinas ayudan a
aliviar el dolor y promover la sensacion
de bienestar.
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Sustancias Clave en la Ansiedad y el Estres

Cortisol

Esta hormona, liberada por las glandulas
suprarrenales, juega un papel fundamental en la
respuesta al estrés. Aumenta la frecuencia
cardiaca Yy la presion arterial, preparando al cuerpo
para la accion. A largo plazo, niveles elevados de
cortisol pueden debilitar el sistema inmunoldgico y
contribuir al desarrollo de problemas de salud
como la diabetes y la obesidad.

ol

Serotonina

La serotonina es un neurotransmisor que regula el
estado de animo, el sueno, el apetito y la memoria.
Desempeia un papel importante en la sensacién de
bienestary la regulacion de las emociones. Los
niveles bajos de serotonina se han asociado con la
ansiedad, la depresion y el trastorno obsesivo
compulsivo. La serotonina también juega un papel
importante en la regulacion del ciclo de suefo-

vigilia y el control de la ansiedad.

o
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Adrenalina

También conocida como epinefrina, la adrenalina
es un neurotransmisor que se libera en situaciones
de estrés y peligro. Su funcién principal es
aumentar la energia y la vigilancia, preparando al
cuerpo para la accion. La adrenalina aumenta el
ritmo cardiaco, la presién arterial y la respiracién,
ademas de liberar glucosa en el torrente sanguineo
para proporcionar energia adicional.

Vasopresina

La vasopresina es una hormona que se libera en
respuesta al estrés y la deshidratacion. Tiene un
efecto vasoconstrictor, es decir, estrecha los vasos
sanguineos, aumentando la presion arterial. La
vasopresina también juega un papel en la
regulacion de la memoria social y la formacién de
vinculos afectivos.

2

Noradrenalina

Similar a la adrenalina, la noradrenalina es un
neurotransmisor que se libera en situaciones de
estrés. Aumenta la atencién y la concentracion,
permitiéndonos enfocarnos en la amenaza y tomar
decisiones rapidas. Ademas, la noradrenalina
aumenta la energia y la motivacion, preparando al
cuerpo para la accion.

Acido gamma-aminobutirico (GABA)

El GABA es un neurotransmisor inhibidor que juega
un papel importante en la regulacién de la actividad
neuronal. Ayuda a calmar la mente y reduce la
ansiedad. Los niveles bajos de GABA se han
asociado con la ansiedad y el estrés.

@)
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Oxitocina

Considerada la "hormona del amor”, la oxitocina es
un neurotransmisor que se libera en situaciones de
contacto fisico, como abrazos o caricias. Tiene un
efecto calmante, reduciendo el estrés y
aumentando la sensacion de conexion social. La
oxitocina también desempefia un papel importante
en la formacioén de vinculos afectivos.

Dopamina

La dopamina es un neurotransmisor que juega un
papel fundamental en la sensacion de recompensa
y motivacion. Se libera cuando experimentamos
algo placentero, como comer, tener relaciones
sexuales o realizar una actividad que disfrutamos.
La dopamina también se asocia con la atencién, la
memoriay la concentracion.
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Capa reptil: reacciones de supervivencia

La capa reptil, también conocida como el complejo reptiliano, es |la
estructura cerebral mas antigua y primitiva. Se encarga de funciones
basicas de supervivencia como la respiracion, la frecuencia cardiacay la
alimentacion.

Esta capa es responsable de reacciones automaticas e instintivas, como

la lucha o la huida ante una amenaza, y juega un papel crucial en la

respuesta del cuerpo al estrés y la Ansiedad.
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Capa reptil: reacciones de supervivencia y ansiedad

Reacciones Basicas Respuesta de Lucha o Huida Ansiedad en la Vida Diaria

La capa reptil, la estructura mas antigua  Ante estimulos de amenaza, la capa Esta respuesta puede ser util en

del cerebro, se encarga de funciones de reptil activa la respuesta de lucha o situaciones peligrosas, pero si se activa
supervivencia esenciales como la huida, preparando al cuerpo para en situaciones cotidianas, puede

respiracion y la alimentacion. enfrentarse a la amenaza. contribuir a la ansiedad y el estres.
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El nucleo accumbens: centro de recompensa y motivacion

.

Dopamina y Motivacion

El ndcleo accumbens se activa por la dopamina, un
neurotransmisor asociado con la sensacion de
placer y recompensa. Este sistema de recompensa
juega un papel fundamental en la regulacion de la
ansiedad, ya que las experiencias gratificantes
pueden ayudar a aliviar la tension y el malestar.

Comportamientos Deseados

La activacion del nucleo accumbens impulsa la
busqueda de experiencias y comportamientos

gratificantes, como la comida, el sexo o las drogas.

Sin embargo, en personas con ansiedad, este
sistema puede verse alterado, lo que puede llevar a
comportamientos compulsivos o adictivos como

una forma de buscar alivio temporal de la ansiedad.

Motivacion y Metas

Este nucleo desempena un papel clave en la
motivacidn para lograr objetivos, tanto a corto
como a largo plazo. En casos de ansiedad, esta
motivacion puede verse afectada, lo que puede
dificultar la concentracion, la toma de decisiones y
la realizacién de tareas cotidianas.
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Conexion amigdala-hipocampo: memoria del miedo

Neocortex

Basal ganglia
RESPONSE TO THREAT
y Hypothalamus
K( ) o0 Amygdala

\¢ W Hippocampus
Activacion de la amigdala Hipocampo Asociacion de memoria y miedo
La amigdala se activa ante estimulos que La amigdala envia senales al hipocampo, que El hipocampo crea una asociacion entre el
percibe como amenazas, como un sonido se encarga de formar y almacenar memorias. estimulo y la respuesta de miedo, creando una
fuerte, una imagen amenazante, o un recuerdo  Esta conexién permite al cerebro asociar los memoria del miedo. Por ejemplo, si una
traumatico. Esto desencadena una respuesta estimulos amenazantes con la respuesta de persona experimenta un ataque de panico
de miedo. miedo. mientras esta en un ascensor, es probable

que desarrolle miedo a los ascensores debido
a la memoria del miedo creada por la

amigdala e hipocampo.
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Neocortex: Razon
PINEAL CLAND

Limbico: Emociones

Reptiliano: Instinto

Corteza prefrontal Sistema limbico Cerebro reptil

Planificacion y control de impulsos Emociones y memoria Instintos basicos

Las tres estructuras del cerebro trino trabajan juntas para integrar nuestras experiencias. La corteza prefrontal controla la

respuesta emocional, la amigdala regula la intensidad del miedo y el hipocampo almacena los recuerdos asociados a esa
respuesta.
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Regulacion reciproca entre corteza y estructuras limbicas

Psicologia-Unline ‘V

Corteza sensorial . Precentral

Central sulcus -

Brain areas studied in mental health research
” ____'__',_-—\._

Talamo Frontal lobe Pt 1obia

Prefrontal

Hipotalamo Amigdala A 7 Occipital lobe
Sylvian fissure ;
Tronco del encéfalo Cerebellum

dreamsEime.com 1D 259583539 C Sclenceanm Bonin: skarn Spmal cord
Control Ejecutivo Integracion Sensorial Equilibrio Emocional
La corteza prefrontal juega un papel Las estructuras limbicas, incluyendo la La comunicacion bidireccional entre la
crucial en la regulacién de las amigdala e hipocampo, procesan la corteza y las estructuras limbicas es
emociones, la atencion y los procesos informacion emocional, la memoria 'y fundamental para mantener un manejo

cognitivos. las respuestas instintivas. emocional saludable.
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Tecnicas de neurmmagen para estudiar el cerebro triuno

Resonancia magnética funcional (fMRI)

La fMRI permite observar la actividad neuronal en tiempo
real midiendo los cambios en el flujo sanguineo en
diferentes areas del cerebro. Esta técnica es util para
investigar como las diferentes areas del cerebro trino se
activan y se comunican entre si durante tareas cognitivas
y emocionales, como la resolucion de problemas, la toma
de decisiones y la respuesta al estrés.

Magnetoencefalografia (MEG)

La MEG es una técnica no invasiva que mide la actividad
eléctrica en el cerebro a través de campos magnéticos.
Esta técnica es especialmente util para estudiar las
respuestas rapidas del cerebro, como las que ocurren
durante las emociones, y proporciona informacion valiosa
sobre la dinamica de la actividad cerebral en diferentes
estructuras del cerebro trino, incluyendo la corteza
prefrontal, la amigdala y el nucleo accumbens.

Feadback can be a game, a
movie or anything visual or

Brain electrical activity is
monitored using EEG
sensors on the head

This is how the subject
learns how to improve

concentration. auditory.

Real-Time Ana|y3|s

Neurofeedback

- Esunatécnica que permite al paciente aprender a
regular su actividad cerebral.

El neurofeedback funciona mediante el uso de sensores
que detectan la actividad cerebral y la retroalimentan al
paciente en tiempo real. Esta retroalimentacioén visual o
auditiva permite al paciente aprender a controlar sus
patrones de actividad cerebral, especialmente en areas
como la corteza prefrontal, que juega un papel crucial en
la regulacion emocional. El neurofeedback se utiliza para
mejorar la funcion cognitiva, la atencion, el control
emocional y la reduccién de la ansiedad.
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Futuras lineas de investigacion en el cerebro trino
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Interaccion entre Efectos del estres Tecnicas de Desarrollo de terapias
estructuras Cronico neuroimagen especificas

Investigar con mayor Profundizar en cdmo el estrés avanzadas Desarrollar nuevas terapias
precision las interacciones cronico afecta los circuitos Utilizar tecnologias de dirigidas a las estructuras del
entre las estructuras del del cerebro trino, incluyendo la  neuroimagen de ultima cerebro trino, como

cerebro trino, especialmente neurogenesis, la generacion para obtener una intervenciones

la corteza, el sistema limbico neuroplasticidad y las comprension mas detallada farmacoldgicas o

y el complejo reptil. respuestas neuroendocrinas. de la actividad cerebral en neuromodulacién no invasiva.

diferentes estados de

ansiedad.
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Antecedentes Internacionales que dieron inicio a la relacion
diestres y accidentalidad...

@) PosiTiva | SUMO..

* En 1960, un tribunal en Michigan confirm6 una demanda de indemnizacion para un trabajador de la cadena de
montaje automotor que tenia dificultad mantenerse al nivel de las presiones de la cadena de produccion por
parte del Lider del area, para evitar rezagarse, €l trato de trabajar en varios montajes en el mismo tiempo y a
menudo confundio las partes; él fue sometido a las criticas repetidas y sufrio una crisis psicologica con un
posterior ACV.

Condiciones ~ riesgo de
estresantes " heriday
de trabajo L enfermedad

factores del individuo
y de la situacion

Fuente: https://www.cdc.gov/spanish/niosh/docs/99-101 sp/default.html
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Impacto del teletrabajo en la salud mental
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—— e Impacto détteletra

Estrés y Ansiedad Aislamiento y Soledad Problemas de Sueno

El teletrabajo puede generar estrés La falta de interaccion social en el Las horas de trabajo flexibles y la falta
por la presion de cumplir con los entorno laboral puede provocar de separacion entre el trabajo y la vida
objetivos, la falta de limites claros y la sentimientos de aislamiento y soledad, personal pueden afectar los patrones
dificultad para desconectar del afectando la salud mental del de sueno, lo que impacta

trabajo. trabajador. negativamente en la salud mental.
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Aislamiento y soledad

PERRE T -

Reduccion de la interaccion social

El teletrabajo puede generar una disminucion en las interacciones
sociales diarias, lo que puede llevar a sentimientos de aislamiento
y soledad. La falta de contacto fisico con colegas y companeros
puede afectar el bienestar emocional.

Dificultad para conectar
Las comunicaciones virtuales, aunque utiles, no siempre

pueden replicar la experiencia de la interaccion humana. La
falta de contacto visual, expresiones faciales y lenguaje
corporal puede dificultar la conexién y la comprension entre

colegas.
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Estrés y Ansiedad

Factores de Estrés

El teletrabajo puede generar estrés por diversos factores,
como la carga de trabajo excesiva, la presion por cumplir
plazos vy la dificultad para desconectar.

-

Sintomas de Ansiedad

La ansiedad puede manifestarse a través de sintomas como
irritabilidad, dificultad para concentrarse, insomnio,
cambios en el apetito y sentimientos de preocupacion y

miedo.
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Dificultad para desconectar

Limites difusos Disponibilidad constante Falta de cierre
El teletrabajo puede generar confusion La accesibilidad permanente a las tareas La sensacion de estar "siempre en el
entre el tiempo de trabajo y el tiempo laborales dificulta la desconexion mentaly  trabajo" puede llevar a la fatiga mental y

libre. fisica. al agotamiento.
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Pantalla azul Estres y ansiedad Dificultad para desconectar

La luz de las pantallas de dispositivos El estrés laboral puede dificultar la Los limites difusos entre el trabajo y la
electrdénicos inhibe la produccién de relajacion y el descanso adecuado, vida personal pueden impedir la creacién
melatonina, la hormona que regula el ciclo  provocando insomnio o despertares de un ambiente de sueno tranquilo.

del sueno. frecuentes.
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Sedentarismo y problemas fisicos

Postura Falta de movimiento Cansancio y fatiga

Las malas posturas durante largas horas La reduccion de la actividad fisica puede El sedentarismo puede contribuir al
frente a la computadora pueden causar llevar a un aumento de peso, problemas cansancio general, falta de energia y
dolor de espalda, cuello y hombros. cardiovasculares y otros problemas de dificultades para concentrarse.

salud.
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Cultivar la paz interior

Dedica tiempo a la meditacion, el yoga o
actividades relajantes como caminar en la
naturaleza, escuchar musica o leer para
gestionar el estrés y promover la calma
mental. Esto te ayudara a combatir los
efectos negativos del teletrabajo, como la

ansiedad y la dificultad para desconectar.

w educo

Establecer limites saludables

Define horarios de trabajo claros y
respeta tu tiempo libre para evitar el
agotamiento y fomentar un equilibrio
entre trabajo y vida personal. Establece
un espacio fisico dedicado al trabajo y
otro para el descanso, y evita revisar
correos electrénicos o atender llamadas

fuera de horario laboral.

Conectar con otros

Fomenta la interaccion social virtual o
presencial con colegas, amigos o
familiares para combatir el aislamiento y
la soledad. Programa videollamadas
regulares con tu equipo de trabajo,
participa en eventos online o grupos de
interés, y busca oportunidades para

conectar con personas fuera del ambito

laboral.
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Crear rutinas saludables
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Horario regular Pausas regulares Comida saludable
Establece horarios fijos para Levantate de tu escritorio cada hora Planifica tus comidas y asegurate de
levantarse, trabajar y dormir. Esto para estirarte, caminar o realizar consumir alimentos nutritivos y

ayudara a regular tu ritmo circadianoy  alguna actividad breve. Esto ayudaraa  equilibrados. Evita comer en exceso o
mejorar la calidad del sueno. prevenir el sedentarismo y la fatiga. en horarios irregulares.
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Establecer limites de trabajo
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Horario definido Espacio dedicado Tiempo de desconexion Comunicacion clara

Un horario de trabajo claro Un espacio fisico especifico = Tomarse descansos durante  Comunicar los limites de

ayuda a crear limites entre para trabajar, fuera de |la la jornada laboral y trabajo a los companeros y

el trabajo y la vida personal.  casa, ayuda a separar el desconectar por completo superiores para que
trabajo de la vida personal. al finalizar la jornada ayuda respeten el tiempo fuera

a evitar el agotamiento. del horario laboral.
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Fomentar la interaccion social virtual y presencialmente

- _ _ Reuniones presenciales Contacto personal regular
Actividades sociales online informales
Grupos de interés, juegos virtuales, chats Conversaciones fuera del ambito laboral Llamadas telefénicas o videollamadas

» Es crucial mantener una conexion social saludable durante el teletrabajo.
» La falta de interacciodn social puede generar sentimientos de aislamiento y soledad.
« A pesar de la distancia fisica, las opciones para conectar con otras personas son numerosas.
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Practicar ejercicio y actividades relajantes
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Ejercicio fisico Yoga, meditacion Tiempo en la naturaleza
Reduce el estrés, mejora el sueno y Calma la mente, disminuye la ansiedad  Disminuye el cortisol y fomenta la
aumenta la energia. y mejora el estado de animo. relajacion y el bienestar.

El teletrabajo puede llevar a estilos de vida sedentarios. Es fundamental incorporar actividad fisica regular en la rutina.
Caminar, correr o practicar algun deporte ayuda a combatir el estrés y mejora la salud fisica y mental.
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Silla ergonémica

Una silla que brinde soporte lumbar,
ajuste de altura y reposabrazos es
esencial para prevenir dolores de
espalda y cuello.

w educa

Cuidar la ergono

‘|
Y

Altura de la mesa

Ajustar la altura de la mesa para que
los codos queden a la altura de Ia

mesa y las munecas rectas al escribir.

mia del espacio de trabajo

lluminacién adecuada

Evitar el brillo directo en la pantalla 'y
la iluminacién tenue, optando por luz

natural o lamparas que no provoquen
fatiga visual.




PosITIVA | SUMO..

Meditacion y
mindfulness

La meditacion vy el
mindfulness ayudan a
enfocar la atencion en el
presente, reduciendo la
ansiedad y promoviendo la

relajacion.
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Tecnicas de gestion del estrés

Respiracion profunda

La respiracion profunda
ayuda a calmar el cuerpo y
la mente, reduciendo la
frecuencia cardiaca y la
presion arterial.

Técnicas de relajacion

Existen diversas técnicas de
relajacion como el yoga, el
tai chi o la visualizacion que
ayudan a calmar el cuerpo y
la mente.

Ejercicio fisico

El ejercicio fisico libera
endorfinas que mejoran el
estado de animo y reducen
el estrés.
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Importancia del apoyo de la empresa
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4
Politicas centradas en Capacitacion y recursos Reconocer problemas Fomentar cultura de
el bienestar para empleados de salud mental apertura y empatia
Las empresas deben Ofrecer programas de Crear un ambiente donde Promover una cultura de
implementar politicas que capacitacion sobre gestion los empleados se sientan apertura y empatia, donde
fomenten la salud mental y del estrés, técnicas de comodos hablando de sus la salud mental sea un tema
el bienestar de los relajacion y recursos para problemas de salud mental prioritario y se trate con

teletrabajadores. promover la salud mental. y buscando ayuda. sensibilidad.
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Politicas de teletrabajo centradas en el bienestar
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Horarios flexibles Tiempo libre Apoyo psicologico Ergonomia

Permitir que los empleados Promover descansos Ofrecer acceso a servicios Proporcionar recursos y
ajusten su jornada laboral a regulares y dias libres para de atencidn psicologica y orientacion para crear un
sus necesidades, mejorando  prevenir el agotamiento y programas de bienestar espacio de trabajo

su equilibrio trabajo-vida fomentar la productividad. para abordar problemas de ergondmico que prevenga

personal. salud mental. problemas fisicos.
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Capacitacion y recursos para empleados

Tecnicas de gestion del Ergonomia y salud Comunicacion efectiva
estres fisica

Talleres y recursos online Capacitacion sobre ergonomia Estrategias para la

pueden ayudar a los del espacio de trabajo, comunicacion virtual efectiva,
empleados a desarrollar consejos para la postura trabajo en equipo remoto y
habilidades para manejar el correcta y rutinas de ejercicio. herramientas de colaboracion.

estrés y la ansiedad.

Equilibrio trabajo-vida

Consejos para establecer
limites, gestionar el tiempo y
fomentar actividades fuera del

trabajo.
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Reconocer y abordar problemas de salud mental

|dentificar Senales Atencion Profesional

Es fundamental que las empresas puedan Ofrecer acceso a profesionales de salud
identificar signos tempranos de mental puede ser crucial para el bienestar
problemas de salud mental en sus de los empleados.

empleados.

Crear un Ambiente Seguro

Fomentar una cultura de apertura y apoyo
permite que los empleados se sientan

comodos hablando de sus problemas.
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Fomentar una cultura de apertura y empatia

Comunicacion abierta Escucha activa Reconocimiento y apoyo

Crea un espacio donde los empleados se Mostrar empatia significa comprender las Celebrar los éxitos de los empleados y
sientan comodos hablando sobre sus dificultades de los empleados y ofrecerles brindar apoyo en momentos de dificultad
desafios y buscando apoyo. apoyo Yy recursos necesarios. crea un ambiente de confianza y

seguridad.
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Importancia del autocuidado
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COMPANIA DE SEGUIROS

-

Priorizar el bienestar Evitar el agotamiento

El autocuidado es esencial para mantener la salud mental. Dedigue tiempo a El teletrabajo puede generar estrés y agotamiento. Es importante establecer limites

actividades que le gusten y le permitan relajarse. claros entre el trabajo y la vida personal.

Rl o siificiente 1. Desconectar del trabajo después de la jornada laboral

.

2 Llevar una dieta saludable 2. Tomar descansos regulares o hacer al menos dos pausas durante el dia
3. Realizar ejercicio fisico regular
4

Practicar técnicas de relajacion
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Aprovechar las oportunidades del teletrabajo

Flexibilidad Horaria

El teletrabajo permite ajustar el horario
laboral a las necesidades personales,
como el cuidado de los hijos, la
realizacion de actividades personales o
simplemente la posibilidad de disfrutar de
mas tiempo libre. Esto contribuye a un
mejor equilibrio entre la vida laboral y
personal, reduciendo el estrés y

mejorando la satisfaccion laboral.

Reduccion de Costes

Trabajar desde casa puede generar
ahorros significativos en diferentes areas.
Se reduce el gasto en transporte, ya que
se elimina el tiempo y el dinero invertido
en desplazamientos. Ademas, se pueden
ahorrar gastos en vestuario, al no tener
gue vestirse de manera formal parairala
oficina. Finalmente, el teletrabajo también
permite reducir los gastos en comidas
fuera del hogar, al poder preparar las
comidas en casa o simplemente comer de

forma mas econdmica.

Mayor Autonomia

El teletrabajo brinda mayor
independencia y control sobre el tiempo y
la forma de trabajo. Los empleados tienen
la posibilidad de gestionar su jornada
laboral de manera mas flexible,
incluyendo descansos cuando los
necesiten o trabajando en horarios mas
adaptados a su ritmo personal. Esta
autonomia contribuye a una mayor
satisfaccion laboral y puede aumentar la
productividad al permitir que los

empleados trabajen en un entorno mas

favorable a su concentracion.
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Acceso a Nuevas Oportunidades
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El teletrabajo ha abierto un abanico de
oportunidades para acceder a empleos en
diferentes ubicaciones geograficas. Los
empleados ya no estan limitados a buscar
trabajo en su ciudad o region, lo que les
permite explorar nuevas opciones
profesionales en otras partes del mundo.
Esta posibilidad puede ser especialmente
atractiva para personas que buscan un
cambio de aires o que desean trabajar

para empresas internacionales.
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Mantener un equilibrio entre trabajo y vida personal
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Planificacion Relajacion Limites

Dedicar tiempo a actividades no laborales, Tomar descansos regulares durante el dia Establecer horarios de trabajo especificos y
hobbies y relaciones personales. Por para estirarse, salir a caminar o desconexion clara al finalizar la jornada.
ejemplo, programar una tarde para salircon  simplemente despejar la mente. Practicar Dejar el trabajo en la oficina virtual y
amigos o practicar un deporte favorito. técnicas de relajacion como la meditacion o dedicarse a actividades personales después
Planificar una cena familiar o un viaje conla el yoga para controlar el estrés y la de la hora de salida.

pareja. ansiedad.
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Cultivar la resiliencia y la adaptabilidad

Mentalidad flexible

Ser adaptable a los cambios
qgue conlleva el teletrabajo,
como la gestién de las
interrupciones, la flexibilidad
horaria y la gestion de la
tecnologia, te ayudara a

mantener un equilibrio entre

el trabajo y tu vida personal.

‘ . -
t—'\-

Mantener la motivacion

Mantener un equilibrio entre
el trabajo y la vida personal
puede ser un desafio en el
teletrabajo. Encuentra formas
de conectar con tus pasiones e
intereses fuera del trabajo
para evitar el agotamiento y la

desmotivacion.

Redes de apoyo

Crear una red de apoyo con
colegas, amigos o familiares
puede ayudarte a lidiar con los
desafios del teletrabajo,
especialmente los
sentimientos de aislamiento o

soledad.

Cuidar la salud mental

Priorizar el autocuidado y
desarrollar habitos saludables
como una dieta equilibrada,
ejercicio fisico regular, gestion
del estrés y una rutina de
sueno adecuada es esencial
para mantener un bienestar

mental a largo plazo.
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Recomendaciones finales

Crear entornos de trabajo positivos Fomentar la cultura de bienestar

El teletrabajo trae consigo desafios para la salud mental, pero con Fomentar la cultura de bienestar, el autocuidado y el apoyo de la

estrategias adecuadas, podemos crear entornos de trabajo positivos. empresa son cruciales para el éxito a largo plazo.
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Taller No 1 Aplicando

cPara que te sirvio recorder el funcionamiento
del cerebro y la ansiedad para tu empresa?

;Que estrategias podemos utilizar para manejar
el estres en el teletrabajo

cComo se pueden aplicar estos conocimientos
en las empresas que lideran en SST?
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:HAZ TU COMPRA!
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