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ELAUTOCUIDADO en el trabajo: son las practicas y habitos
que nos permiten ser mas eficaces, al tiempo que
preservamos nuestra salud, bienestar mental y calidad de
vida en general.
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El trabajo nos permile aleanzar nuestiros ohistivos profesionales, 8in embargo, también
puede causar esirés ¥ cjercer presiones innecesarias.
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Consciente de sus propias
capacidades.

Capaz de sobrellevar dificultades
normales de la vida.

Trabaja productivamente

V Comun:dc.
Q("’j‘@" Contribuye a su comunidad
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Trabajo Decentey Salud Mental Riesgos parala SMen el Trabajo

Beneficioso porgue proporciona: ¢ Carga de trabajo excesiva

Medio de vida. * Horarios prolongados o poco

Sentido de confianza, propdsitoy Merlblcs o

logro. e Falta _de control sobre el disefio del
trabajo

Oportunidad para relaciones
positivas e inclusion en la
comunidad.

i » Condiciones fisicas inseguras

» Cultura institucional que permite
comportamientos negativos

Apoyo limitado por parte de colegas
e Supervision autoritaria, entre otros

Base para establecer rutinas o
estructuradas, entre otros.

Como influye el trabajo en
nuestra Salud Mental
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Desconexion: Vida Laboral y

Personal
F ilibri re vi
socialy familiar, puede generar:
e Estrés.
* Ansiedad.

e Depresion.
¢ Dificultad para dormir.

e Cambios en las rutinas de suefio o
alimentacién.

* Agotamiento.
* Problemas interpersonales.

: Entornos Laborales Saludables
"« Comunicacion eficiente

e Participacion en la toma de

- decisiones

| Horarios flexibles

e Cohesidonen los equipos

Como influye el trabajo en
nuestra Salud Mental

Factores de Riesgos

Psicosociales

Interacciones entre medio ambientz de trabao,
contenido dal trabajo, condicicnes de orzanizacion v
las capacidades,  necesidades v cultura  del
irabaiader, asi como las consideraciones personzles
externas al trabajo.

Estos factores pueden influir en la sslud, ol
rendimiento en el trabgjo v Iz satisfaccion laboral.
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Proyectos personales | |

S

| Recursos emocionales de

Factores de riesgo
Psicosociales:
INDIVIDUAL

Habilidades, aptitudes,

: Experiencias pasadas
competencias

N

s\ e — —ia

Compaosicion del grupo
familiar/ carga familiar

—

afrontamiento g

"(Creenciase |
__idiosincrasia_

e

Estado de salud / Antecedentes
psicopatologicos

| VR ———

Medio:ambiente v equipo de
trabajo

Carga de trabajo, ritmo de
trabajo y horario de trabajo

Ambiente laboral,
violencia y acoso

'Equilib_rio entre la vida
labaoral yia vida personal

Promocion de la salud y
prevencion de
comportamientos negativos

Apoyo social

Comunicacion, informacién y

farmacion Apoyo psicolégico

Liderazgo en la gestion

Factores de
riesgo

= psicosociales :
INTRALABORAL

Seguridad enel empleo
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Tiempo fuera del trabajo

Relaciones familiares /
Sistema familiar

Comunicaciones y relaciones
interpersonales

Situacion economica del
‘grupo familiar

Influencia del entorno
extralaboral sobre el trabajo

Desplazamiento
trabaje - vivienda - trabajo

Contexte social o situacion
sociopolitica

* Inseguridad cilidadana

Condiciones
medicambientales /
climaticas

Acceso aapoyo social
publico o privado

Factores de
riesgo
Psicosociales:
EXTRALABORAL

Riesgos

Psicosociales

Sindrome de
Laboral Burnout

Adiccion al
Trabajo

Acoso Sexual

' {Q ¥
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Sindromes
Ansiocsos

Depresion Estrés Post
Laboral Traumatico
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FASE DE RESISTENCIA

~ FASE DE AGOTAMIENTO

~ Elorganismo agota recursosy pierde

cfén yse mantlen reacclonando gradualmente la capacidad adaptativa. |

al a segulr haclendo frente ala. sltuaclon.
e : El cuerpo se debilitay, después de

} primeros s{ntemas la crer‘to tiempo en esta situacion, el |

atlga, los problemas desuenoyun : orgamsmo puede enfermar, porgue sus

lestargenerai‘ la personase vuelve derensas se han agotado.

I

ser productivo en su vida | Es aqui donde se ve mas claro.

Estrés

Es una reaccién adaptativa del organismo ante situaciones de riesgo o presion. Puede ser positivo
{eustrés) o negativo (distrés)

. CAUSAS EXTERNAS CAUSAS INTERNAS
 Estresores gue ha generado el entorno Estresores dados por el individuo
(E1em plos) (Ejemplos)
Cambio de trabajo 0 de casa {adaptamon) i La actitud o algunos factores de
personalidad
Relaciones interpersonales complejas;_ Perfeccionismo
conflictivas
Problemas econdmicos | Pesimismo, la rumiacion o preocupacin
| constante, el auto didlogo negativo
Alta demanda de tareas a cargoy Las altas expectativas o la falta de

responsabilidades flexibilidad mental.




24/06/2024

Efectos de no practicar el
Autocuidado en la Salud
Mental laboral

¥'Incrementa el riesgo de sufrir enfermedades.

v'Baja autoestima y percepcion de no sentirse valioso.

v'Falta de control sobre lo que nos pasa.

v'Falta de atencion, concentracidn y memoria; menos productivo.
v"Mayor riesgo de sufrir estrés, ansiedad y depresion.

¥"Mayor agotamiento fisico y emocional(irritabilidad, mal humor, etc.)
¥ Dificultad para enfrentar los problemas, por sencillos que sean.
v'No pone |imites ante lo que no conviene o genera malestar.

v'Relaciones interpersonales se debilitan a causa del malestar emocional.

54C” DEL AUTOCUIDADO

G ~—  CUIDADO » " p

' s Con metas

. Aquiy - e Relajarsey ‘ w
ahora . & Habitos respirar = Compartir valores
. saludables T con el otro —
S . CALMA e e COMPROMISO
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Mantener relaciones Mantener organizadas tus
saludables ruﬂnasyactmdades

<Como promover
el autocuidado
laboral?

Evitar el aislamiento Distinguir y hablar sobre
01 g nuestras emociones

Establecer limites saludables en la vida U@%% e &
Rl (1) W

laboral beneficia nuestro bienestar
personal, calidad de vida v resiliencia

emocional; y ademés nos permiteser  Roquar horarios de Tener tiermpo de regacion
mads productivos y eficientes en el
trabajo. suefio y alimentacidn o un hobby

Hacer ejercicio

T 568

Por qué esimportante desarrollaria?

O No dejarte vencer
O Permite recuperarte

O Crecer a pesar de los problemas
O Active tus habilidades en las dificuitadas
O Controlar las emociones

i O Manejar ia presion
Capacidad de adaptacion de un ser vivo para | 0 Superar la tristeza
hacer frente a las adversidades de la vide,

! : O Enfrentar los problemas
| superarse & inciuso, ser transformado de ellas.

O Tener sentido del humor

Q Aprender de los errores
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v Observe y escuche. Respete las diferencias entre
comparfieros. Algunos prefieren no hablar tanto, otros se
sienten mejor y animados compartiendo sus experiencias.

¥ Mantenga conversaciones constructivas. Identifique errores
y deficiencias sin juzgar a las personas. Todos nos
complementamos: los elogios son motivadores poderosos y
reductores del estrés.

v Conforme un grupo de autoayuda para que &l menos una
vez/semana COnversen en un espacio seguro e imparcial de
SUS preocupacionesy angustias.

v Si observa que un compafiero estd en riesgo de sufrir un
problema mental por estrés crénico, inmediatamente ponga
la alerta al lider de equipo.

Mantener el contacto
con companeros, colegas
y amigos

La copacidad para resolver problemas es una habilidad gue genera una gran sensacion de logro, incluso para paguenos incidentes.

Reflexiones

0O Hablar de SALUD MENTAL de manera natural,
permitird gque podamos hacer visibles los

problemas que se enfrentan, como [0S

RIESGOS PSICOSOCIALES, y proveer de los
recursos necesarios para contener el impacto
de estos tanto a nivel individual como
intralaboral.

O Las estrategias preventivas siempre seran la

mejor manera de contrarrestar y minimizar
todos los efectos de (os RIESGOS:

PSICOSOCIALES, y los riesgos a nivel general, si
y solo si, la gestion de la empresa y (0%
trabajadores, sean capaces de percibir en estas
estrategias una INVERSION y no un gasto o
desperdicio de tiempo y recursos.
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