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SANDRA MILEIDY GARZON GUTIERREZ

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN SALUD PSICOSOCIAL - POSITIVAMENTE MAS

\;c

- ' @ sandramileidy@hotmail.com
@ 3133892030

Psicologa, Especialista en Seguridad y Salud en el Trabajo

Especialista en Gerencia de Recusos Humanos

Lider Estrategia Positivamente Mas
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Ruta de conocimiento
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SESION 1: SESION 2: SESION 3: SESION 4:
SALUD PSICOSOCIAL - SALUD MENTAL EN SITUACIONES PRINCIPIOS FUNDAMENTALES HACIA LA EQUIDAD Y LA
PRIORIDAD MUNDIAL EN EL EMERGENTES: CONTEXTO DE LA HACIA EMPRESAS CERO IGUALDAD CON ENFOQUE
MUNDO DEL TRABAJO FIEBRE AMARILLA “TEMOR AL VIOLENCIA DE GENERO

CONTAGIO”
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Ruta de conocimiento
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SESION 5: SESION é: SESION 7: SESION 8:
TRANSFORMACION LIDERAZGO INSPIRADOR LA PREVENCION DEL BURNOUT PREVENCION DEL
ORGANIZACIONAL NUEVA TENDENCIA Y SU IMPACTO EN LA SALUD CONSUMO DE SUSTANCIAS

RESILIENTE Y PRODUCTIVA EMPRESARIAL MENTAL PSICOACTIVAS (SPA) EN EL

AMBITO EMPRESARIAL
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“Cuidarte no es egoismc
responsabilidad: un trab
agotado no puede dar Ic
de si.” '
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CONTENIDO

Definicidén ESTRES y Fases

01 05

Burnuot y causas

02 06

Diferencias entre estrés y

0 3 Burnout 07

limpacto del estrés sobre

04 Nuestro cuerpo 08
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Acciones desde el Lider

Practicas de autocuidado

Estrategias de control
lemocional

Gestion del tiempo
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Reconocer qué es el sindrome de

burnout, sus causasy

consecuencias a nivel individual,

familiary organizacional.

Identificar los principales factor

de riesgo psicosocial que pueden

contribuir al agotamiento emocio

OBJETIVOS

y fisico en el trabajo.

Brindar herramientas

practicas para la prevencion, el

autocuidadoy la gestidn del

estrés laboral crénico.
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LA pe SECTROS

Alarma: Reaccién inicial natural de

los personas, cuando se preparon
para ofrontar las situaciones
—— [
Resistencia: Las personas se
esfuerzan por emplear sus
recursos para mantenerse
estables y bojo control. Y
Agotamiento: Las personos se fatigan
a nivel fisico y emocdional como
consecuencia del estrés prolongado,

lo cual puede ofector la sclud,



Importancia del trabajo

Las personas pasamos la mayor parte del
tiempo de nuestras vidas trabajando.

CUANTO TIEMPO DE TU VIDA TE LA
PASAS TRABAJANDO?

Cada trabajador destina a su empleo, en
promedio, entre el 42 y el 44% de su vida.




Trabajo /vs/ Salud

De las propias condiciones de trabajo en las que las
personas desarrollamos nuestra actividad laboral
_ pueden aparecer una serie de riesgos para la salud.

Estos riesgos se han convertido en uno de los
problemas mas graves y de mayor relevancia que en
la actualidad tiene planteados el mundo del trabajo y
la sociedad en general, ya que implica altos y
variados costes humanos.
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L Dentro de los Riesgos Laborales se incluyen los denominados

~ Riesgos Psicosociales
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Sindrome de estar quemado | '

' Es una respuesta al estrés laboral crénico integrada
por actitudes y comportamientos negativos hacia las
personas con las que se trabaja y hacia el propio rol

N profesional. Y

p4

Se caracteriza por un agotamiento emocional y
psiquico, falta de realizacion personal y
despersonalizacion/deshumanizacion que puede

\aparecer en personas que suelen trabajan con gente.
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CAUSAS DEL SINDROME DE BURNOUT
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w Monotonia en el trabajo




O Positiva | SUMO.. | W) educa | @) comunica

COwAPASILA, pe SECUROS

e ;Cuales son los sintomas?

Los sintomas se agrupan en tres categorias:

Sentimiento de
competencia
personal baja

A

Despersonalizacion
o0 actitudes

distantes con las
personas o el
trabajo a realizar

Agotamiento
emocional
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CONSECUENCIAS DEL. SINDROME DEL. QUEMADO O BURNOUT

CONSECUENCIAS CONSECUENCIAS CONSECUENCIAS PARA
LA ORGANIZACION

* Dolores musculares * Ansiedad * Infraccion de

* Dolores de espalda « Baja autoestima, normas

* Fatiga cronica desmotivacion * Disminucion del

* Molestias * Sensacion de rendimiento
gastrointestinales, desamparo * Pérdida de calidad
ulceras « Sentimientos de del servicio

* Hipertension inferioridad * Absentismo,
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Nos sumergimos Aumento de la distancia mental
demasiado en el trabajo con respecto al trabajo o
sentimientos negativos
Si usted nota
Puede provocar aumento Provoca falta de energia, incremento tanto en
de hiperactividad desmotivacion y-o agotamiento intensidad como en
extremo frecuencia de
alguno de estos
Tiende aincrementar Tiende a incrementar los sintomas busque
sintomas de ansiedad sintomas de depresion ayuda para un
tratamiento
] oportuno
Aumento de sintomas Aumento de sintomas
fisicos emocionales

Incremento de
complicaciones de salud (
Fisica)

Incremento de desesperanzay
pérdida de perspectiva



O3
'l' IMPORTANTE =

EL SINDROME ES UN PROCESO QUE
VA CRECIENDO
DE MANERA PROGRESIVA
SI NO SE TOMAN LAS MEDIDAS
DEL CASO.
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cognitivo

* incapacidad en la toma
de decisiones,

dificultades de
concentracion y de
atencion, olvidos

frecuentes o irritabilidad

* taquicardia hipertension

« incremento del colesterol
diuresis

* sequedad de boca

* inhibicion del sistema
inmunoldgico

motor

* temblores

* tartamudeo,

« predisposicion a
accidentes, disminucién o
aumento del apetito

Autonomas

Weclucu ‘ @ comunica

Tipos de Respuesta

Cognitivas

Motoras
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cualquier estimulo externo
puede convertirse en un
agente estresor, el timbre
del telefono, una llamada a
la puerta, pueden
causar alarma y un exceso
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O A pe SECIROS

B
Todo el mundo
experimenta estrés
a veces. Un poco
de estrés noesun
problema.
= =4

Pero un nivel muy alto de estrés tiene a menudo efectos sobre el cuerpo.
Muchas personas experimentan sensaciones desagradables.

FAL TA b
E
HAMERe

D ’@ 9 ’/’
S E
cf;:-u_ > y':_ :l. \ NN NUDO EN LA
”oMBQOS ¢ GARGANTA

DOLOR DE . \
ESPALDA <

e
EL
T
M“bejhc"" -
ES
MZFNSIJN
SCULag

meducu ‘ @) comunica

Otras personas se ponen enfermas:
erupciones en la plel, Infecclones,
dolenclas o problemas Intestinales.



O rosita | SUMQ.. | )educa | @) comunica

Impacto sobre nuestro Cuerpo — Salud -
Relaciones con el otro

Cuando las emociones son desadaptativas
limitamos nuestras capacidades mentales, las
tormentas emocionales pueden llevarnos a

perder la habilidad de regularnos a nosotros
mismos, pueden desbordar nuestros sistemas,
se pierde el equilibrio.
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Impacto sobre nuestro Cuerpo — Salud -
Relaciones con el otro

El cuerpo es un gran contenedor emocional,
muchas enfermedades pueden ser el escaner

de nuestros patrones emocionales, vemos hoy
muchas emociones negativas puestas en el
cuerpo.

Psiconeuro-inmunologia: Esta disciplina estudia cdmo las emociones, el estrés y los estados mentales influyen
en el sistema inmunolégico
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QUE PUEDE HACER UN LIDER PARA LAS CARGAS DE SU EQUIPO DE TRABAJO SEAN
LLEVADERAS?

Hablemos del cuidado psicosocial de equipos:

oPromueve las pausas activas gAsigna cargas de trabajo de
durante la jornada laboral, manera equitativa y acorde a las
fomentando el cuidado integral caracteristicas del servicio, dentro
de la salud. de la jornada laboral.
Evnlya_la sobrecargp f’e trlaijol yéo oConoce y fomenta el derecho a la
sotl_zl}ar cpayp at |cuonz_=|t b o desconexion laboral, con el fin de
e A -NIC prevenir impactos psicologicos
extraordinarias para el servicio. negativos

QContribuye en la medida de lo @P,ocu,a respetar los dias de
posible, a la armonizacién de la trabajo pactados con tus
vida laboral y familiar de los colaboradores y evita hacerles
colaboradores a tu cargo. solicitudes en los fines de

semana y dias de descanso.

Recuerda:

La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades.




ALGUNAS PREGUNTAS A TENER EN
CUENTA:

QUE SIENTES A NIVEL FISICO Y A NIVEL EMOCIONAL?

Que hace usted por usted
mismo, cuales son sus

practicas de AUTOCUIDADO?
O

Recuerde:

Usted es el que menos puede
ayudar a los otros cuando no se
esta cuidando a si mismo (en otras
palabras, “nadie da lo que no
tiene”).

Tus practicas de AUTOCUIDADO,
te estan funcionando?
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La percepcion subjetiva del estrés

_ un aspecto diferencador en la
explicacion de la fisiologia del estrés: La
forma en que cada persona evalua la
situacion como “estresante”.
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COMAPANIA e SECTRO

Fysten dos tipos de preguntas que nos hacemas, de forma automatica,
ante situaciones estresantes. En funcian del resultado de estas valoraci-
Ne Se dard un mayor o menor grado de estrés.

* Percepcion de la amenaza: jEsta situacion representa una ame-
naza para mi? ;Pone en peligro mi bienestar? Es la valoraodn
gue hacemos ante una situacidn. Hasta qué punto nos benefica o
nos perudica.

* Percepcion de los recursos: ;Qué instrumentos tengo para hacer
frente a esta situacion? ;Qué puedo hacer? La persona valora los
recursos que posee, tanto personales y soaales, como econémicos e
institucionales
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Estresores relativos a la organizacion

» Jornada de trabajo: rotacién de turnos, trabajo nocturmno, alarga-
miento de la jornada, etc.

* Promocidn y desarrollo de la carrera profesional.
» Comunicacian y particpacion.

» Relaciones nterpersonales.

Cuando usted ha identificado dificultades en torno a Ia
organizaciodn, recarga de tareas, falta de apoyo; lo ha reportado, ha
seguido el conducto regular?

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

IMPORTANTE ASUMIR UN ROL ACTIVO Y EL USO DEL CONDUCTO REGULAR
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EJERCICIO

¢ Qué me pasa? Me duele el cuello y la espal-
da, y hace tiempo que no duermo bien. Me
siento mal. No puedo seguir asi.

Jaime trabaja 12 horas dianas desde que cambid al nuevo trabajo, el ano
pasado. Toma varias tazas de café durante el trabajo y algunas bebidas
por la noche para relajarse. A veces se siente bien, pero la mayor parte
del ttempo es un manojo de nervios. Deade visitar al médico en busca de

alaun calmante que le permita dormir . . . . .
o : L El medico le sugirié mejorar su manejo del ESTRES

¢Que estrategias podria usar JAIME para aprender a
manejar el estrés?
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POSITIVA

Estrategias de Control Emocional
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Estrategias de Control Emocional

Inteligencia emocional definida por Goleman (1995) como: “la
capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los de los
demas, de motivarnos y de manejar adecuadamente las relaciones”

El autor habla de 5 dimensiones que debemos fortalecer:
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Cowafasi pe SECTROS

1. AUTOCONOCIMIENTO 4.COMUNICACION
CLAVE: Y MEJORA CONTINUA ASERTIVA
{ESTRATEGIAS DE
CONTROL
EMOCIONAL

2.AUTO REGULACION 3.EMPATIA Y
EMOCIONAL SOLIDARIDAD
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Realizas pausas activas en tu area 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
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Estrategias de Control Emocional

Encuentros familiares: los cuales buscan fortalecer el vinculo,
expresar en familia aquellos comportamientos que nos duelen del
otro como el irrespeto, los gritos, el maltrato, manifestar el
profundo amor que sentimos por ellos con palabras constructivas
no destructivas.
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Hablemos del cuidado psicosocial de equipos:

RECOMENDACIONES PARA LiDERES:

Revisar periédicamente de trabajo que tiene el equipo a tu cargo, la forma en la
que se estan 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 senales de alarma, haz uso del conducto regular de la
organizacion, para solicitar un analisis e intervencion de la situacion, en lo que
pueda ser pertinente y viable ( area de cargas y-o montajes).

Por ultimo, conoce y fomenta el derecho a le desconexion laboral, promoviendo
que las personas de tu equipo y tu, puedan cuidar de su salud mental.
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Empezar bien el dia:

Para superar los altibajos cotidianos tener en cuenta:

» Chequeo consciente, preguntarnos ;como empezo mi dia? ;Como
esta mi cuerpo? ;Qué emociones tengo presentes para empezar el
dia? (ansiedad, tranquilidad, irritacion, tristeza, alegria)

» Sintonizar la mente con lo positivo recordando ;Por qué
puede dar gracias en este momento?

» Cuando se duche sienta el agua sobre su cuerpo, cuando
este desayunando sea consciente de que esos alimentos le
nutriran y le daran la energia necesaria para enfrentar el

dia a usted y su familia.
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» Camino al trabajo o a sus actividades diarias escuche su
musica preferida, haga una corta lectura de su libro
preferido, piense en aquello que realmente le importa. Y
recuerde:

Siempre hay un motivo para
sonreir y agradecer
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» SABIAS QUE...

e La relajacion o cualquier tipo de activdad de relax, aunque soélo sea
unos 10 minutos al dia, aumenta las defensas contra el estrés.

e Se recomienda realizar estas técnicas en posiion sentada y, si
resulta méas facll, tumbado. Puede aparecer sensacion de ador-
mecimiento, por ello, es recomendable aplicarlas cuando se esté
descansado y con ausencia de sueno, escogiendo la hora del dia
mas adecuada para ello.




, COMO ELIGES SI

ASI? £

Tendemos hacer lo urgente v no lo importante

wmas 1. Gestionar el tiempo €
habilidades mas importantes
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CONSEJOS DE
GESTION DEL TIEMPO

O 1. ESTABLEICA PRIORIDADES

APRENDA A DECIR NO Y O “0.“““"““' ot ,
q e las tar yeallcela
. . mas comple] primera hora. Es! bl el tiem
establecer limites de A el e
manera respetuosa, v 2.‘;’:;".";‘:5.‘;:;;“”
expresar lo que sentimos

y si es necesario PEDIR - eCCIONSTA

AYU DA AJUS HO SU AGENDA
o o D

S —

Defina lugares o carpetas de elementos fisicos y
virtuales






Asesoria psicolégica de promocion
y prevencion, con cita previa, para
los trabajadores afiliados a ARL
POSITIVA:

Descarga la APP “Conexion Positiva”

Teleorientacion psicolégica ARL POSITIVA



CONCLUSIONES

La capacidad de tratar eficazmente las emociones en
ayuda a controlar el ESTRES LABORAL y mantener un k
1

La reduccion del estrés y la proteccion de la salud pueden
disminuyendo las demanda de trabajo (factores est
también aumentando TUS recursos personales
INTELIGENCIA EMOCIONAL

El fortalecimiento de las habilidades ( Autoconoci
regulacion, empatia), necesarias para el desempeno lab
puede ayudarnos a manejar los sentimientos de manera ma:
asi disminuir los niveles de estrés laboral y proteger nuestra
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MARTES

HAZ UN EROGO

MIERCOLES

REFTE UNA
AFRMACON

Fichas De Apoyo
"UNA SEMANA

SIN ESTRES” |

DOMINGO
INTENTA RELAJAR

TU CUERPO
PROGRESNAMENTE

Calendario
A“U J \ ) .u\ \\l \

SIN .vll 5/



Segun un estudio de investigadores

de la Universidad de California, las

personas que reflexionan sobre lo

que les ocurre y sobre la genfe que

mds aprecia fienen menores niveles
de estrés.

Imaginate por un momento que
esfds en una playa relajarte, el sol
que cae en fu rostro es cdlido,
escuchas las olas del mar y sienfes
que fe transmife paz, calma y
tranquilidad. Realiza el ejercicio
durante , acompaiado
de respiracién profunda.
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"Soy capaz” "Soy querido
valiente”

"o,
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Es el momento de que pienses en la
manera en la que caminas. Los
expertos sefialan que el modo en
el que caminas da la clave sobre
como fe sienfes por dentro.

L
1

M 4

EDUCA



Busca centrarte en el presente.
Beneficos: Reduce el esirés,

ayuda dormir mejor

Concéntrate en cémo inhalas y
exhalas el aire. Ya sea dedicandole
un poco de fiempo a realizar
respiraciones profundas.




Si estds tenso, infenta utilizar fu mente para

tomar el control de tu cuerpo. La relajacion
progresiva muscular, una fécnica que
supone la contraccion y distension
sistemdtica de los musculos, combina el
trabajo del cuerpo y la mente para una
relajacion completa. Comienza por la
parte alta de fu cuerpo cuando estés
fumbado. Ve tensando tus musculos
duranfe un momento y luego relgjalos
lentamente hasta que ﬁegues a los pies.
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”Nos equivocamos cuando nos guardamos
todo dentro. Cuando para no hacer dafo a

los demas, nos daflamos a nosotros mismos,

acumulando frustracion, estrés y rabia.
Porque nos olvidamos de que el cuerpo
humano es el campo de batalla de nuestras
emociones. Las células del cuerpo obedecen
la psique. Es facil enfermar a causa del

dOlOI‘ de alma” Anonimo
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia
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