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Es necesario abordar los principales desafíos de 
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sitio; y promover soluciones acordadas. 

WILLIAM JAMES
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Capitalizar los conocimientos y competencias para gestionar con

éxito la desconexión laboral de los trabajadores en modalidades de

trabajo a distancia.

Objetivo general



Pistas para lograr la 
desconexión laboral 

bajo una 
responsabilidad 

compartida



Cultura de estar siempre conectado
A pesar de la existencia de legislación que regula el tiempo de trabajo, la 

SST y equilibrio vida personal y laboral  



Cultura de estar siempre conectado

¿Cuáles son las razones de la sobreconexión?

1. Terminar tareas no 

realizadas – 37%

2. Solicitud explícita del 

jefe – 35%

3. Por acuerdo (horas 

extras) – 36%

4. Contacto de líderes, 

colegas o clientes –

14%

Fuente: Eurofond, 2023



1. Se siente responsable por su 

asignación

2. Se espera de mí

3. Lo hace sentir mejor porque se 

entera de todo

4. Es obligatorio proporcionar una 

rápida respuesta

5. Impacto negativo si no responde

6. Puede ayudarle en la progresión 

de su carrera

Cultura de estar siempre conectado
Motivos para responder llamadas o mensajes

Fuente: Eurofond, 2023



Cultura de la sobreconexión

Impacto negativo 

1. Vida familiar – 46%

2. Salud y bienestar – 45%

3. Relación con los colegas – 27%

4. Trabajo – 31%

Fuente: Eurofond, 2023



Cultura de la sobreconexión

Impacto sobre la salud y bienestar 

1. Dolor de cabeza

2. Fatiga general

3. Dolor de espalda

4. Ansiedad/estrés

5. Dolor muscular parte superior

6. Fatiga ocular

7. Insomnio

8. Irritabilidad

9. Problemas de concentración

10. Problemas digestivos

11. Inquietud

12. Dolor muscular en MMII

13. Cabios en el apetito

Fuente: Eurofond, 2023



Todos ganan con la desconexión 
laboral en el trabajo a distancia

Trabajador y 
familia 

Empresa 

• Incrementa la motivación

• Aumenta la satisfacción

• Mejor salud física y mental.

• Reduce estrés y f. de 

riesgo psicosociales.

• Fortalecimiento de las 

relaciones personales

• Mejor estilos de vida

• Mejor conciliación familiar 

y personal

• Mejora la calidad de vida

• Mejor productividad

• Estimula la creatividad

• Incrementa capacidad de 

diálogo

• Marca empresarial positiva

• Fidelización del capital 

humano

• Reduce ausentismo laboral

• Reducción rotación del 

personal



Pistas para modelar la desconexión 
con éxito

TrabajadorEmpresa 

1. Adapta un espacio separado

2. Gestiona el tiempo

3. Desactiva las notificaciones 

fuera del horario laboral

4. Comunica tus intenciones

5. Establece actividades para 

desconectarte

6. Planifica, comunica y delega 

cuando debas ausentarte

7. Establece reglas con tu familia o 

con quienes convives

1. Controles regulares de la carga de 

trabajo

2. Asegurar la colaboración entre 

equipos (internos)

3. Entrenamiento (competencias para 

la eficacia)

4. Mecanismos tecnológicos –

restricción acceso a correo, 

plataformas..

5. Asegurar la fluidez y colaboración 

de actores externos

6. Limitación de número y duración de 

las reuniones

7. Limitación del número de correos

8. Política de desconexión laboral

9. Sensibilización 

10.Capacitación para los jefes o 

líderes – modelo de liderazgo

11.Programas de bienestar laboral..

Integración en la cultura organizacional



Trabajo a  distancia
Desconexión laboral / Desconexión digital

Fuente: INSST



Estrategia Integral Trabajo a 
Distancia Sano y Seguro



Estrategia Integral Trabajo a 
Distancia Sano y Seguro

“Juntos Optimizamos las Transformaciones”

https://posipedia.com.co/trabajo-a-distancia/



Estrategia Integral Trabajo a 
Distancia Sano y Seguro

“Juntos Optimizamos las Transformaciones”

https://posipedia.com.co/trabajo-a-distancia/

No. % No. % No. %

2 50% 0 0% 1 25%

0 0% 1 25% 0 0%

1 25% 0 0% 2 50%

0 0% 0 0% 0 0%

0 0% 2 50% 0 0%

0 0% 0 0% 0 0%

1 25% 0 0% 0 0%

0 0% 0 0% 0 0%

0 0% 0 0% 1 25%

0 0% 0 0% 0 0%

0 0% 1 25% 0 0%

0 0% 0 0% 0 0%

0 0% 0 0% 0 0%

0 0% 0 0% 0 0%

0 0% 0 0% 0 0%

Aspecto
Prioridad 1 Prioridad 2 Prioridad 3

o. Sentido de pertenencia

9. Seleccione tres aspectos que 

representan los más grandes 

retos para la empresa/entidad, en 

el contexto actual de 

implementación del trabajo a 

distancia (teletrabajo, trabajo 

remoto, trabajo en casa), y 

priorícelos de 1 a 3 de acuerdo 

con la importancia que tienen 

para usted.

a. Apoyo de la alta dirección

b. Política de desconexión laboral

c. Formación para la gestión de 

equipos a distancia

d. Formación en competencias y 

habilidades para el trabajo a distancia

e. Clima de trabajo

f. Organización del trabajo (carga de 

trabajo, productividad, gestión del 

tiempo y de prioridades, etc.)

g. Apoyo dado por el líder o el jefe 

del equipo

h. Apoyo de los compañeros de 

trabajo

i. Desempeño, retroalimentación

j. Comunicación con el líder o el jefe 

del equipo

k. Colaboración y comunicación con 

los compañeros de trabajo

l. Conocimiento de las herramientas 

tecnológicas de trabajo a distancia

m. Fiabilidad de las herramientas 

tecnológicas para el trabajo a 

distancia

n. Adaptación del ambiente físico de 

trabajo

Realización: Coordinadores Técnicos del proyecto 

Aplicando Soluciones en Salud, Seguridad y Trabajo S.A.S. Nohora Isabel Valbuena Amaris

Alejandro Orozco Acosta

Equipo técnico

Alejandro Orozco Acosta – TF. Mag.
Leonardo Sánchez Buitrago - DI. Esp.

Nohora Isabel Valbuena Amaris – TO. Mag.

INSTRUMENTO DE MEDICIÓN Y SEGUIMIENTO 

DEL PROGRAMA DE TRABAJO A DISTANCIA

INDUSTRIAS ACME SAS

RAZÓN SOCIAL DE LA EMPRESA

(TELETRABAJO, TRABAJO REMOTO, 

TRABAJO EN CASA)

Base de datos Instrumento trabajadores a distancia

Instrumento trabajadores a distancia

Instructivo

Consolidado Instrumento  jefes, líderes, supervisores

Base de datos Instrumento  jefes, líderes, supervisores

Instrumento jefes, líderes, supervisores

Consolidado Instrumento trabajadores a distancia

Instrumento no trabajadores a distancia

Base de datos Instrumento no trabajadores a distancia

Consolidado Instrumento no trabajadores a distancia
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Autor:  David Goleman

“La inteligencia emocional es la capacidad más 

poderosa para convertir nuestras intenciones en 

acciones y nuestros sueños en realidades.”



Fomentar el desarrollo de competencias

emocionales en los empleados para mejorar su

bienestar, comunicación efectiva, capacidad de

adaptación y resolución de conflictos,

promoviendo un entorno laboral colaborativo,

productivo y saludable.

Objetivo general:



Fortalecer la inteligencia 
emocional

de los empleados 
mediante la identificación 
y gestión adecuada de sus 

emociones y las de los 
demás.

Mejorar la comunicación 
interpersonal

promoviendo la empatía, 
la escucha activa y el 

asertividad en las 
interacciones laborales.

Desarrollar habilidades de 
manejo del estrés

para que los empleados 
puedan enfrentar situaciones 

laborales desafiantes de 
manera efectiva y sin 

comprometer su salud 
emocional.

Fomentar la resiliencia 
organizacional, 

ayudando a los empleados 
a adaptarse a los cambios y 

superar las adversidades 
sin perder el enfoque en los 

objetivos profesionales.

Objetivos Específicos



Qué son las 
competencias 
emocionales?



La Importancia de las Competencias 
Emocionales en el Trabajo

Beneficios clave:

1. Mejor comunicación y relaciones interpersonales.

o Promueve la empatía, la escucha activa y la resolución de conflictos.

1. Mayor productividad.

o Mejor manejo del estrés y enfoque en el trabajo.

2. Mejor adaptación al cambio.

o Capacidad para enfrentar desafíos sin perder motivación.

3. Clima laboral positivo.

o Fomenta la colaboración y la cohesión en los equipos.



Competencias Emocionales 

Clave para el Éxito Laboral

1. Autoconciencia:

• Reconocer y entender tus emociones.

• Ejemplo: Identificar el estrés antes de una reunión.

2. Autorregulación:

• Controlar las emociones y reacciones impulsivas.

• Ejemplo: Responder a una crítica con calma.

3. Motivación:

• Enfocarse en objetivos a largo plazo.

• Ejemplo: Superar obstáculos y mantenerse positivo.

4. Empatía:

• Comprender las emociones de los demás.

• Ejemplo: Apoyar a un colega que está abrumado.

5. Habilidades Sociales:

• Relacionarse y comunicarse eficazmente.

Ejemplo: Facilitar la resolución de conflictos en el equipo



Estrategias para Desarrollar 

Competencias Emocionales

1. Mindfulness y Meditación para Autoconciencia:

• Aumentar la capacidad de estar presente y observar emociones.

• Ejemplo: Notar frustración en una reunión antes de reaccionar impulsivamente.

2. Técnicas de Respiración y Relajación para Autorregulación:

• Controlar el estrés y las emociones mediante respiración profunda.

• Ejemplo: Practicar respiración antes de una presentación para reducir la ansiedad.

3. Establecer Metas y Objetivos para Motivación:

• Mantenerse enfocado estableciendo metas claras.

• Ejemplo: Proponerse mejorar habilidades técnicas en tres meses.

4. Escucha Activa y Preguntas Abiertas para Empatía:

• Comprender las perspectivas ajenas con preguntas abiertas.

• Ejemplo: Un líder pregunta a un colega cómo se siente con un nuevo proyecto.

5. Comunicación Asertiva y Feedback Constructivo para Habilidades Sociales:

• Expresar opiniones de manera clara y respetuosa.

• Ejemplo: Dar feedback constructivo con énfasis en la mejora continua.



Aplicación en el 

Ámbito Laboral



Competencias Emocionales en 

Situaciones Laborales Comunes

1. Resolución de Conflictos

• Competencias: Empatía y Comunicación Asertiva

• Ejemplo: Escuchar y entender las preocupaciones del compañero para encontrar una 
solución.

2. Trabajo en Equipo

• Competencias: Habilidades Sociales

• Ejemplo: Colaborar en una presentación y dar feedback constructivo.

3. Gestión del Estrés

• Competencias: Autoconciencia y Autorregulación

• Ejemplo: Utilizar técnicas de respiración para manejar la presión de un plazo.

4. Motivación Personal

• Competencia: Motivación

• Ejemplo: Establecer un objetivo personal para asistir a un curso de formación.

5. Adaptación al Cambio

• Competencias: Resiliencia y Flexibilidad

• Ejemplo: Aprender juntos a usar un nuevo software y apoyar a los compañeros.



Mejora del Clima Laboral

1. Mayor empatía entre 
compañeros.

2. Comunicación más 
efectiva.

Incremento del Bienestar

1. Mejor equilibrio 
emocional.

2. Mayor satisfacción y 
motivación laboral.

Desarrollo de Liderazgo

1. Inspirar confianza en el 
equipo.

2. Toma de decisiones más 
equilibrada.

Reducción del Conflicto

1. Resolución más rápida 
de problemas.

2. Mayor tolerancia ante 
diferencias.

Aumento de la 
Productividad

1. Mejor gestión del estrés.

2. Mayor concentración y 
eficiencia.

Beneficios de desarrollar 

competencias 

emocionales en el ámbito 

laboral



Evaluación y 
retroalimentación 

emocional



Cultura 
emocional en 

la organización



Conclusión y prácticas 
recomendadas

• Conclusión y Prácticas Recomendadas

• Desarrollar competencias emocionales es 
clave para el éxito personal y organizacional. 
La inteligencia emocional mejora las 
relaciones laborales, la toma de decisiones y 
el ambiente de trabajo.

• - Autoevaluación continua: Reflexiona 
sobre tus emociones y su impacto.

• - Escucha activa: Practica la empatía en 
cada interacción.

• - Manejo del estrés: Implementa técnicas 
de autorregulación.

• - Desarrollo personal: Establece metas para 
seguir mejorando tu inteligencia emocional.

Incorporar estas prácticas fomenta un 
entorno laboral más saludable y productivo.
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SESIÓN 12: LA FRUGALIDAD COMO 

UNA NUEVA HERRAMIENTA DE 

GESTIÓN EN S.S.T









Nuestro objetivo es que el responsible del 

SGSST de las empresas afiliadas a Positiva 

Compañía de seguros, reconozcan los 

principios más básicos de la gestion frugal, 

para emplearlo como modelo de gestion en 

SST. 

Objetivo general



La frugalidad es la capacidad de 
hacer más con menos, optimizando 

los recursos sin comprometer la 
calidad ni la seguridad.



La f rugal i dad:  El que te empeñes obstinadamente y, 

prescindiendo de todo, procures únicamente hacerte mejor cada 
día lo apruebo y me alegro de ello, y no sólo te animo a que sigas, 

sino que además te lo pido.(…) Evita el aspecto desaliñado y el 
cabello sin cortar y la barba algo descuidada(…) ¿Qué pasará si 
intentamos excluirnos de la condición humana? Que por dentro 
todo sea distinto del vulgo, pero que nuestra apariencia esté de 
acuerdo con él. Que no reluzca nuestra toga, pero que tampoco 

esté sucia; no tengamos plata en la que se haya incrustado  
orfebrería de oro macizo, pero no consideremos prueba de 

frugalidad el estarse sin oro y plata. Procuremos justamente llevar 
una vida mejor que el pueblo, no la contraria. (…) lo principal que 
pretende la filosofía he sentido común, cortesía y sociabilidad(…) 

Porque nuestro programa es vivir según la naturaleza; va contra la 
nat ural eza at orment ar el  propi o cuerpo y aborrecer 

ref i nami ent os asequi bl es y buscar l a cochambre y consumi r 

elementos no ya baratos sino asquerosos y repugnantes. Al igual 
que ansiar exquisiteces es propio de lujo, así es propio de la locura 

rechazar l as cosas corri ent es y asequi bl es por no mucho 
di nero.  La filosofía requiere frugalidad, no penitencia y puede 

haber, con todo, una una frugalidad no exenta de refinamiento.(…) 
el que entre en nuestra casa que se admire más de nosotros que de 

nuest ro aj uar.





La frugalidad, según Séneca, no es simplemente vivir con 
menos, sino vivir con lo justo y necesario. Esto implica una 
elección consciente y mesurada de los recursos, enfocándose 
en lo que realmente aporta valor. 

En el contexto gerencial, la frugalidad permite optimizar los 
procesos y minimizar riesgos, usando únicamente los 
recursos indispensables para garantizar la seguridad de los 
trabajadores.



Ejemplos prácticos para gerentes de SST:

1. Simplificación de procedimientos de seguridad:
✓ En lugar de implementar múltiples pasos redundantes en los protocolos de seguridad, la frugalidad invita a evaluar 

qué pasos son realmente necesarios para prevenir accidentes y mejorar la protección de los trabajadores. Un 
ejemplo sería simplificar los procedimientos de evacuación en caso de emergencia, asegurando que sean fáciles de 
entender y seguir, en lugar de complejos y sobrecargados.

2. Optimización de recursos de protección:
✓ En vez de dotar a los trabajadores con múltiples equipos de protección innecesarios, la frugalidad aboga por 

proporcionar aquellos que son clave para cada tarea específica. Un ejemplo sería seleccionar el equipo de protección 
personal adecuado para cada labor, en vez de utilizar equipos genéricos que pueden ser insuficientes o excesivos.

3. Formación focalizada y eficiente:
✓ En lugar de ofrecer capacitaciones extensas que abarcan temas generales, la frugalidad sugiere concentrarse en áreas 

clave que los trabajadores realmente necesitan dominar. Un ejemplo sería reducir el tiempo de formación en temas 
secundarios y enfocarse en aquellas prácticas que tienen un impacto directo en la reducción de riesgos, como el 
manejo de maquinaria peligrosa.



Ejemplos de frugalidad aplicados al entorno gerencial:

✓ Toyota: La compañía es famosa por su enfoque en la mejora continua y 
la eliminación de desperdicios (lean management). En SST, esto se 
traduce en la utilización justa de recursos y el diseño de procesos 
eficientes que minimizan riesgos sin generar sobrecostos.

✓ IKEA: Con su filosofía de simplicidad, la empresa se enfoca en lo 
esencial. En SST, esto se refleja en espacios de trabajo bien diseñados 
donde se maximiza la seguridad con el uso de recursos simples y 
efectivos.

Conclusión:
La frugalidad no es austeridad, es sabiduría en la elección de lo necesario 
para proteger a los trabajadores, sin desperdiciar recursos ni complicar los 
procesos.



Innovación frugal en SST

La innovación frugal permite desarrollar soluciones prácticas y
asequibles para la seguridad laboral.

Problemas:

-Alta dependencia de tecnología costosa en la gestión de riesgos.
-Falta de acceso a tecnologías avanzadas para pequeñas empresas.
-Desperdicio de recursos por falta de optimización en procesos de
seguridad.

Soluciones:

-Fomentar la creatividad para diseñar soluciones simples y efectivas.
-Implementar tecnologías de bajo costo para monitorear riesgos.
-Reutilizar y adaptar recursos disponibles para mejorar la seguridad.

Ejemplo empresarial:
IKEA utiliza soluciones frugales en el diseño de sus operaciones,
enfocándose en la simplicidad y eficiencia en los espacios de trabajo,
garantizando así un entorno seguro con recursos limitados.



La Formación Frugal para Gerentes de SST

La formación frugal optimiza el tiempo y los recursos, enfocándose en lo esencial para mejorar la seguridad laboral.

Problemas:
-Programas de formación extensos y costosos.
-Falta de enfoque en temas críticos para la seguridad laboral.
-Desperdicio de tiempo y recursos en capacitaciones no relevantes.

Soluciones:
-Enfocar la formación en aspectos críticos de SST mediante cursos cortos y específicos.
-Utilizar herramientas digitales de bajo costo para capacitar a los trabajadores.
-Priorizar capacitaciones en áreas de alto riesgo para mejorar su impacto.

Ejemplo empresarial:
Unilever utiliza formación frugal a través de plataformas digitales que permiten a los empleados capacitarse en SST de 
forma eficiente, sin gastar grandes cantidades de tiempo o recursos.



El Ciclo de Vida de los Recursos en la Frugalidad

Gestionar el ciclo de vida de los recursos con frugalidad permite ahorrar sin comprometer la 
seguridad.

Problemas:
-Desperdicio de materiales de seguridad debido a una mala gestión.
-Falta de reutilización de recursos en SST.
-Alto costo asociado a la compra constante de nuevos materiales.

Soluciones:
-Reutilizar materiales y equipos siempre que sea seguro y posible.
-Aplicar estrategias de mantenimiento frugales para prolongar la vida útil de los recursos.
-Evaluar el ciclo de vida de cada recurso para optimizar su uso.

Ejemplo empresarial:
Renault aplicó un enfoque de frugalidad al gestionar los recursos de sus plantas, 
implementando un sistema de mantenimiento predictivo para sus equipos de seguridad, lo 
que redujo costos y desperdicios.



Frugalidad y Bienestar Laboral

La frugalidad en el bienestar laboral prioriza la calidad sobre la 
cantidad, mejorando las condiciones de trabajo con recursos mínimos.

Problemas:
-Falta de programas de bienestar accesibles para todos los 
trabajadores.
-Desperdicio de recursos en actividades que no impactan directamente 
el bienestar.
-Costos elevados en la implementación de programas de bienestar.

Soluciones:
-Implementar programas de bienestar sencillos pero efectivos.
-Utilizar recursos disponibles en la empresa para mejorar el bienestar 
de los trabajadores.
-Diseñar espacios de trabajo saludables sin incurrir en grandes gastos.

Ejemplo empresarial:
Patagonia es una empresa que ha implementado programas de 
bienestar laboral frugales, enfocándose en lo que realmente mejora la 
calidad de vida de sus empleados sin incurrir en costos elevados.



La gestión de la seguridad y salud en el trabajo 
debe satisfacer las verdaderas necesidades de 

protección y bienestar, sin caer en la trampa del 
exceso o el desperdicio.
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SESIÓN 7: LIDERAZGO 

SEGURO CON COACHING



Experto Líder:

Perfil Profesional:

Roberto Machado

Embajador Mundial de la Risa y Conferencista Certificado Internacional de Alto

Impacto. Además, es Life Coach, Master Practitioner PNL, Coach Ontológico

Empresarial y Hipnoterapeuta. Actualmente, está cursando el Diplomado en

Felicidad Organizacional y Gestión de Personas en UANDES.

+57 350 8492513

roberto@robertomachado.co
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Ejercicio Práctico: Role-playing

de Coaching y Liderazgo Seguro



Fortalecer las capacidades de liderazgo seguro en los 

participantes, a través de herramientas de coaching 

que promuevan una cultura de seguridad en el trabajo.

Objetivo general



Comprender los 
principios del liderazgo 

seguro.

Explorar el coaching 
como una herramienta 

para mejorar la 
comunicación y 

seguridad.

Identificar las 
habilidades clave que 
un líder seguro debe 

desarrollar.

Aplicar técnicas de 
coaching para gestionar 
riesgos y promover una 
cultura de seguridad en 

el equipo.

Objetivos específicos



Un líder seguro es aquel que no 

solo se preocupa por los 

resultados, sino también por el 

bienestar y la seguridad física y 

emocional de su equipo.

Liderazgo Seguro



Coaching como Herramienta para el Liderazgo Seguro

Autodescubrimiento de Soluciones
El coaching invita a los colaboradores a identificar por sí mismos las mejores prácticas 
seguras.

Confianza y Apertura
Desarrolla un entorno de confianza, donde los equipos se sientan seguros al compartir 
preocupaciones y sugerencias sobre seguridad.

Empoderamiento para Decisiones Seguras
El coaching da a los colaboradores la autonomía para tomar decisiones enfocadas en la 
seguridad.

Crecimiento Continuo
Fomenta un aprendizaje constante, donde cada miembro del equipo se vuelve más consciente 
de los riesgos y de cómo prevenirlos.



Habilidades Clave del Líder Seguro 

Escucha Activa

Comprender las 
preocupaciones del 
equipo para 
identificar riesgos 
potenciales y 
promover 
soluciones seguras.

Comunicación Efectiva

Explicar claramente 
las normas de 
seguridad y 
expectativas, 
asegurando que todos 
las comprendan y las 
apliquen.

Toma de Decisiones
Segura

Evaluar 
rápidamente las 
situaciones y tomar 
decisiones que 
prioricen la 
seguridad en todo 
momento.

Empoderamiento 
del Equipo

Fomentar que cada 
miembro asuma 
responsabilidad 
sobre su propia 
seguridad y la del 
equipo.



Técnicas de Coaching para un Trabajo Seguro

Preguntas Poderosas

Estimular la reflexión con preguntas 
que inviten al equipo a identificar 
posibles riesgos y soluciones.

Feedback Constructivo

Dar retroalimentación enfocada en 
mejorar comportamientos inseguros 
y reforzar los comportamientos 
positivos.

Establecimiento de Metas Claras

Definir objetivos de seguridad 
específicos y medibles que guíen al 
equipo hacia un entorno más seguro.

Escucha Activa y Empática

Prestar atención total a las 
preocupaciones del equipo, mostrando 
empatía y promoviendo un diálogo 
abierto sobre la seguridad.



Ejercicio Práctico: Role-playing 
de Coaching y Liderazgo Seguro

1. Definir Escenarios

Identifiquen situaciones comunes de seguridad en su entorno 
laboral que requieran coaching, como el uso del equipo de 
protección personal, la identificación de riesgos o la 
comunicación sobre incidentes.

2. Elegir Roles
Para cada escenario, designen un líder/coach y un empleado.
El líder debe utilizar técnicas de coaching (preguntas poderosas,
feedback constructivo, escucha activa) para abordar la situación.

3. Simulación

Realicen la simulación en parejas. El líder debe guiar al empleado
a través de la conversación, mientras el resto del equipo observa
y toma notas.



Ejercicio Práctico: Role-playing 
de Coaching y Liderazgo Seguro

4. Reflexión

Después de la simulación, discutan en grupo lo que funcionó 
bien y qué se podría mejorar. ¿Cómo se sintieron en sus roles? 
¿Qué aprendieron sobre el coaching y el liderazgo seguro?

5. Implementación

Finalmente, cada participante se compromete a aplicar lo 
aprendido en su lugar de trabajo y a documentar la experiencia 
para discutir en la próxima reunión de equipo.



¡Gracias por ser parte de nuestra 
comunidad de coaching para un 

trabajo seguro!

“El liderazgo no se trata de control, sino de 
generar un entorno donde las personas se 
sientan seguras para dar lo mejor de sí.”
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SESIÓN 9:
SALUD MENTAL Y CULTURA DE AUTOCUIDADO



Experto Líder:

Perfil Profesional:

CARLOS ANDRÉS VALENCIA HERNÁNDEZ

Magister en Gestión de la Calidad y en las Organizaciones, Especialista en
Gestión Territorial, Seguridad Pública y en riesgos laborales, con experiencia
de más de 24 años en la Policía Nacional de Colombia; Oficial en el grado de
Teniente Coronel de la reserva activa; Entre sus cargo fue Jefe del SGSST
en la Policía Nacional de Colombia, asesor internacional del Gobierno de
Guatemala, instructor y profesor de la Cruz Roja Colombiana, y el Concejo
Colombiano de Seguridad, conferencista internacional, docente universitario,
actualmente asesor en temas de seguridad al Ministerio de Ambiente y
Desarrollo Sostenible y Director de Operaciones (COO) de Prohumana
Soluciones.

3145359820

Carlosvalencia21@hotmail.com

Foto del expert
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Socializar las afectaciones de salud

mental en ocasión a condiciones y

factores de riesgo laboral que la

alteran.

Objetivo general



Socializar 
conceptos 

básicos de salud 
mental

Reconocer las 
afectaciones de la 
salud mental que 

afectan a los 
trabajdores.

Conocer 
diferentes 

herramientas de 
tratamientos y 

prevención de las 
secuelas 

psicológicas

Objetivos específicos



cto

FACTORES QUE AFECTAN LA SALUD MENTAL 
EN EL TRABAJADOR

Factores
intralaborales

Factores 
extralaborales

Condiciones 
personales

Batería de riesgo psicosocial



Que es la salud mental, según la OMS. 

“un estado de bienestar en el cual el 
individuo es consciente de sus propias 

capacidades, puede afrontar las tensiones 
normales de la vida, trabajar de forma 
productiva y fructífera, y es capaz de 

hacer una contribución a su comunidad”.



AFECTACIONES EMOCIONALES
• Impulsividad
• Sentimiento de

insignificancia
• Sentimiento de

impotencia
• Hipervigilancia
• Miedo
• Terror
• Inestabilidad afectiva
• Irritabilidad
• Tristeza
• Duelo



• Confusión y desorientación
• Sueños y pesadillas

recurrentes
• Preocupación
• Problemas de concentración

y memoria
• Dificultad de tomar

decisiones
• Cuestionamiento a creencias

espirituales
• Autoeficacia y auto valía

disminuida

AFECTACIONES COGNITÍCAS



• Fatiga y cansancio
• Alteraciones en apetito y

sueño
• Taquicardia
• Fracturas
• Dolores físicos
• Hiperventilación o sudor
• Empeoramiento de

condiciones crónicas
(diabetes, presión, etc.)

• Daños orgánicos
• Cirugías

AFECTACIONES FÍSICAS



• Mayor violencia por motivos
de género

• Aislamiento
• Incremento de conflictos

familiares
• Agresión física
• Discriminación
• Desintegración de redes

sociales
• Fragmentación de

estructuras comunitarias
• Sobreprotección

AFECTACIONES SOCIALES



Salud mental y sus afectaciones.

Las afecciones de salud mental
comprenden trastornos mentales y
discapacidades psicosociales, así como
otros estados mentales asociados a un
alto grado de angustia, discapacidad
funcional o riesgo de conductas
autolesivas.



Panorama mundial.

En 2019, 970 millones
de personas padecían
un trastorno mental.
Los más habituales eran
la ansiedad y la
depresión.



Panorama mundial.

Para el 2030, se
considera que la
pandemia se llamara
“Enfermedades de
salud mental”.



Afectación mas común de la salud mental.

Los trastornos mentales Además, estas afecciones
aumentan el riesgo de
suicidio y de sufrir
violaciones de los derechos
humanos.

Las personas con problemas de salud mental 

graves fallecen un promedio de 10 a 20 años 
antes que la población general.

Datos curiosos



Los trastornos 
mentales

Las consecuencias económicas de
los problemas de salud mental
son enormes y las pérdidas de
productividad que generan
superan con creces los costos
directos de la atención que
requieren.



Tratamiento y prevención

• Muchas afecciones de salud mental se pueden tratar eficazmente a un costo
relativamente bajo, pero los sistemas de salud siguen careciendo de recursos y en
todo el mundo continúa habiendo deficiencias importantes en el acceso a los
tratamientos.

• También ocurre a menudo que la atención a la salud mental no es de calidad
suficiente.

• Las personas que tienen problemas de salud mental sufren estigmatización,
discriminación y violaciones de los derechos humanos.



Estrés 
postraumático

Es una afección de salud mental que algunas personas
desarrollan tras experimentar o ver algún evento
traumático. como la guerra, un desastre natural, un
accidente automovilístico o una agresión física lesiva o
sexual.



•Maltrato físico, sexual o emocional.

Situaciones que podrían causar trastorno por 
estrés postraumático

➢ Maltrato físico, 
sexual o emocional.

➢ Ser víctima o testigo 
de violencia o de un

delito.

➢ Enfermedad grave o 
muerte de un familiar o 

amigo cercano.

➢ Desastres naturales o 
provocados por los 

seres humanos.

➢ Accidentes
automovilísticos

graves.



síntomas de trastorno por estrés 
postraumático

•Revivir la situación una y otra vez con el pensamiento.

•Tener pesadillas y problemas para dormir.

•Sentirse muy mal cuando algo recuerda la situación.

•Falta de emociones positivas.

•Sentir miedo o tristeza en forma continua y de manera intensa.

•Irritabilidad y ataques de rabia.

•Buscar en forma constante posibles amenazas; asustarse fácilmente.

•Mostrarse indefenso, con desesperanza o retraimiento.

•Negar que sucedió la situación o no mostrar sentimientos.

•Evitar lugares o personas asociados a la situación.



•Maltrato físico, sexual o emocional.

Atención para el trastorno por estrés 
postraumático

1. El primer paso del tratamiento es hablar con un proveedor de atención médica para hacer
una evaluación. Para que se haga el diagnóstico de trastorno por estrés postraumático, un
acontecimiento específico debe haber desencadenado los síntomas. Debido a que la
situación fue angustiante, es posible el afectado no deseen hablar acerca del
acontecimiento.



•Maltrato físico, sexual o emocional.

Atención para el trastorno por estrés 
postraumático

2. Una vez que se hace el diagnóstico, el primer paso es hacer que la persona se sienta segura
mediante el apoyo de sus familiares, amigos y compañeros de trabajo y, en la medida de lo
posible, al disminuir la probabilidad de que ocurra otra situación traumática.

Apoyo familiar Apoyo de amigos
Apoyo de Compañeros

de trabajo



•Maltrato físico, sexual o emocional.

Atención para el trastorno por estrés 
postraumático

3. La sicoterapia trata de hablar, dibujar,
jugar o escribir acerca del acontecimiento
estresante puede hacerse con la persona
en forma individual, con la familia o en
un grupo.

La terapia del comportamiento, en
particular la terapia cognitivo-
conductual, ayuda a los afectados a
aprender a cambiar los pensamientos y
los sentimientos por medio de un
cambio del comportamiento en primer
lugar a fin de reducir el miedo o la
preocupación.

Puede que también se usen medicamentos
para disminuir los síntomas.



COMPETENCIAS PARA ATENDER SITUACIÓN DE SALUD MENTAL

SABER
SER

HACER

- Conocer el plan de emergencias
- Conocer los protocolos
- Tener las competencias (cargos 

y perfiles)
- Georeferenciación empresarial
- Contactos de autoridades

- Control de emociones
- Resiliencia
- Comunicación asertiva
- Toma de decisiones 

oportunas
- Humanización del servicio.

- Actuar en el marco del DIH y los DDHH
- Actuar con amabilidad
- Satisfacer las necesidades



RIESGO PÚBLICO Y SUS IMPLICACIONES EN LA SALUD MENTAL

INVITACIÓN

30 OCT 2024
08:00 AM

SESIÓN 10: ENFOQUE DE GÉNERO EN 

ENTIDADES PÚBLICAS



Bibliografía

https://medlineplus.gov/spanish/posttraumaticstressdisorder.html

ICONTEC. (20 de 06 de 2012). Guía Tecnica Colombiana GTC - 45. Bogota, Cundinamarca, Colombia.

https://www.cdc.gov/childrensmentalhealth/spanish/ptsd.html

https://www.who.int/es/health-topics/mental-health#tab=tab_1



Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Cursos virtuales

OVAS

Audios

Mailings

Artículos

Guías

Juegos digitales

Videos






	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27
	Diapositiva 28
	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27: COMPETENCIAS PARA ATENDER SITUACIÓN DE SALUD MENTAL
	Diapositiva 28
	Diapositiva 29
	Diapositiva 30
	Diapositiva 31
	Diapositiva 32

