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“Cuidarte no es egoísmo, es 

responsabilidad: un trabajador 

agotado no puede dar lo mejor 

de sí.”
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Definición ESTRES y Fases

Burnuot y causas

Diferencias entre estrés y 

Burnout

Iimpacto del estrés sobre

Nuestro cuerpo

Acciones desde el Líder

Practicas de autocuidado

Estrategias de control 

lemocional

Gestión del tiempo



OBJETIVOS

01
Reconocer qué es el síndrome de 

burnout, sus causas y 

consecuencias a nivel individual, 

familiar y organizacional.

02
Identificar los principales factores 

de riesgo psicosocial que pueden 

contribuir al agotamiento emocional 

y físico en el trabajo.

03
Brindar herramientas 

prácticas para la prevención, el 

autocuidado y la gestión del 

estrés laboral crónico.





CUANTO TIEMPO DE TU VIDA TE LA 

PASAS TRABAJANDO?







BURNOUT









Si usted nota 

incremento tanto en 

intensidad como en 

frecuencia de 

alguno de estos 

síntomas busque 

ayuda para un 

tratamiento 

oportuno

Nos sumergimos 
demasiado en el trabajo

Puede provocar aumento 
de hiperactividad

Tiende a incrementar 
síntomas de ansiedad

Aumento de síntomas 
físicos

Incremento de 
complicaciones de salud ( 
Física)

Aumento de la distancia mental 
con respecto al trabajo o 
sentimientos negativos 

Provoca falta de energía, 
desmotivación y-o agotamiento 
extremo

Tiende a incrementar los 
síntomas de depresión

Aumento de síntomas 
emocionales

Incremento de desesperanza y 
pérdida de perspectiva













Psiconeuro-inmunología: Esta disciplina estudia cómo las emociones, el estrés y los estados mentales influyen 
en el sistema inmunológico



Hablemos del cuidado psicosocial de equipos:

QUE PUEDE HACER UN LIDER PARA LAS CARGAS DE SU EQUIPO DE TRABAJO SEAN 

LLEVADERAS?



Que hace usted por usted 

mismo, cuales son sus 

practicas de AUTOCUIDADO?

Tus practicas de AUTOCUIDADO, 

te están funcionando?







Cuando usted ha identificado dificultades en torno a la 

organización, recarga de tareas, falta de apoyo;  lo ha reportado, ha 

seguido el conducto regular?

Además de identificar el problema, lo ha DIALOGADO con su líder y le 
ha expresado la dificultad en aras de buscar oportunidades de mejora?

IMPORTANTE ASUMIR UN ROL ACTIVO Y EL USO DEL CONDUCTO REGULAR



¿Que estrategias podría usar JAIME para aprender a 
manejar el estrés?

El medico le sugirió mejorar su manejo del ESTRÉS







1.AUTOCONOCIMIENTO 

Y MEJORA CONTINUA

2.AUTO REGULACIÓN 

EMOCIONAL

3.EMPATÍA Y 

SOLIDARIDAD

4.COMUNICACIÓN 

ASERTIVA

5.MOTIVACION

CLAVE: 
¡ESTRATEGIAS DE 

CONTROL 
EMOCIONAL



Realizas pausas activas en tu área de trabajo?

Tu como LIDER como organizas que tu equipo realice las pausas activas?

Tu como COLABORADOR que has propuesto para poder llevar a cabo las 

pausas activas y que el servicio no se vea afectado?

Las estrategias 

dependen de 

cada sede





Hablemos del cuidado psicosocial de equipos:

RECOMENDACIONES PARA LÍDERES:

Revisar periódicamente de trabajo que tiene el equipo a tu cargo, la forma en la 
que se están haciendo las tareas y los recursos con los que cuentan para lograr 
las metas trazadas.

Escucha a los miembros de tu equipo y debatan juntos sobre las posibles 
propuestas de mejora, procurando que las actividades se desarrollen de manera 
razonable y que ninguna persona se sienta permanentemente sobrecargada.

Cuando detectes señales de alarma, haz uso del conducto regular de la 
organización, para solicitar un análisis e intervención de la situación, en lo que 
pueda ser pertinente y viable ( área de cargas y-o montajes).

Por ultimo, conoce y fomenta el derecho a le desconexión laboral, promoviendo 
que las personas de tu equipo y tú, puedan cuidar de su salud mental.





Siempre hay un motivo para 

sonreír y agradecer





¿COMO ELIGES SENTIRTE?

Tendemos hacer lo urgente  y no lo importante- La decision la 

tomas tu!!. Gestionar el tiempo  es una de las 

habilidades mas importantes



APRENDA A DECIR NO Y 
establecer limites de 
manera respetuosa, 
expresar lo que sentimos 
y si es necesario PEDIR 
AYUDA



NOSOTROS ELEGIMOS COMO 

SENTIRNOS…ESA ES LA BUENA 

NOTICIA!!!!!!!!

SATISFACCION PERSONAL Y ES 

TOTALMENTE POSIBLE



Asesoría psicológica de promoción 
y prevención, con cita previa, para 

los trabajadores afiliados a ARL 
POSITIVA: 

Descarga la APP “Conexión Positiva”



La capacidad de tratar eficazmente las emociones en el lugar de trabajo nos 
ayuda a controlar el ESTRÉS LABORAL y mantener un bienestar psicológico. 

La reducción del estrés y la protección de la salud pueden lograrse no solo 
disminuyendo las demanda de trabajo (factores estresantes), sino 
también aumentando TUS recursos personales entre ellos la 
INTELIGENCIA EMOCIONAL

El fortalecimiento de las habilidades ( Autoconocimiento, auto-
regulacion, empatía), necesarias para el desempeño laboral exitoso, 
puede ayudarnos a manejar los sentimientos de manera mas efectiva, y 
así disminuir los niveles de estrés laboral y proteger nuestra salud.

CONCLUSIONES
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PREGUNTAS
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