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SEMANA

“La gente olvidara lo
que dijiste, incluso lo
que hiciste, pero
nunca olvidara como
les hiciste sentir”.

Maya Angelou
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Promocidn, Prevencion e Intervencion de los Factores Psicosociales y sus
Efectos en la Poblacion Trabajadores MinTrabajo Cololmbia

SEMANA

Figura 38. Proceso de promocién de la salud mental
y prevencidn del trastorno mental en el trabajo

E stillo: ch P, mﬁ_ | Promaocian | Pravend dn
wida Salud Rkl - e -
ir Mejoramsien to de La calid ad DEmnuridn de b freoosencis de
| de wiida problemas de salud mental en = trabajo
- Sbema - - idert ficacidn precar ¥ ratarmie=nta
R : : Finafiracidn wia monEnuadgdn
chnnd.d'rfu'ulmzmﬂ PR
l Habitos de vida saludable ] Lﬁmfmnihﬁh]
Prevencidn de necaidas J

Oganizacidmn
Munmndial de la Salud

OMS-SALUD MENTAL :”Un estado de BIENESTAR en el cual el individuo es consciente de sus
propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma
productiva y es capaz de hacer una contribucion a su comunidad.

OMS-SALUD: «La salud es - un-estado-de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.»
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Encuesta aplicada a 3.430 personas mayores de 18 afos.
Octubre de 2023

Declara que en algun centros de salud

5
momento de su vida ha E} I_ITLI @

—_ [“— (0) . . .
enfrentado algun =|[r7° n 3?,((15/) Intd|lca que Icl)s servicios dT
problema de salud salud mental son malos o muy malos

o
' 69,9% mental.
44,5% Indica que la

casa genera problemas
de salud mental

https://www.minsalud.gov.co/Paginas/66-porciento-de-colombianos-declara-haber-enfrentado-algun-problema-de-salud-mental.aspx

— 70,9% manifiesta que no se indaga
@ @ @ sobre la salud mental al acudir a los
e

Segun el boletin de salud mental del
Ministerio de Salud las
enfermedades de salud mental
cuestan $11.452 millones (2017)

Promocion, Prevencion e Intervencidn de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacidn Trabajadores MinTrabajo Cololmbia %
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Lo qtle las personas
sienten es tan
impottantecom

lo qu@ hacen.
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Warner Bros Pictures 2003
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Cronologia ===
1

2006

2010
Bateria de
2007 1° Instrumentos de 2013 2@
Nif;if;uneasltge evaluacion de Encuesta 2015 2018
factores de i .
Condiciones de iesgo 2012 C(’)\lr?dcilc?igg:agede Decreto Resolucion
Ley 1010 Saludy Trabajo psjcosocial Ley 1562  Salud y Trabajo 1072 4886

SEMANA
2019 2029
Resolucis Encuesta de
esgslémon percepcion de

salud mental

1950 - 1984

Comité Mixto
OIT - OMS

ISO 45003

Promocidn, Prevencidn e Intervencion de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacion Trabajadores MinTrabajo Cololmbia

Resolucion
2646

Resoluciones Ley 1616 Decretos Guia técnica

652 y 1356 1477 al
Promocion,

prevencion e
intervencion
factores
psicosociales

ISO 45003-2021: Gestion de la seguridad y la salud en el trabajo. La salud y la
seguridad psicoldgicas en el trabajo: la gestion de los riesgos psicosociales es la
primera norma acordada a nivel mundial para la prevencién de lesiones psicolégicas.

Resolucién
general 0312

S -

2006 2008 2012 2013 2014 2015 2019
Ley 1090

2022

Resolucion
2764

ISO 45010 >




Entorno de
trabajo, equipos
ACIGCER
peligrosas

Aspectos de la
organizacion del
trabajo

Factores sociales en el
trabajo

SEMANA

Peligros Psicosociales

15O 45003:21



La organizacion del Trabajo .

S, Condiciones a evaluar

—— * Rolesy expectativas

e Control del trabajo o autonomia

 Demandas de trabajo

e Gestion del cambio

e Organizacional

* Trabajo remoto vy aislado

e Cargay ritmo de trabajo

* Horas y programacion del trabajo

e Laseguridad de la continuidad del empleoy
el trabajo precario




Factores sociales del Trabajo N

Condiciones a evaluar

 Relaciones interpersonales

* Liderazgo

* Cultura organizacional o de trabajo en grupo
* Reconocimiento y recompensa

* Desarrollo de la carrera

* Apoyo

* Supervision

*Civismo y respeto
 Equilibrio entre trabajo y vida
* Violencia en el trabajo

* ACOSO
* Intimidacion (bullying)




SEMANA

Entorno de trabcuo, equipos y tareas pellgrosas

Equipos Inadecuados

Malas condiciones del lugar de
trabajo
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Falta de las herramientas, equipos y

recursos necesarios para completar las
tareas de trabajo

SEMANA

Trabajando en condiciones o situaciones
extremas
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Trabajando en entornos mestables como zonas de

conflicto
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(SO 45010...
Tema de alto
interés e
impacto

Reconocer y abordar las necesidades especificas de las
personas en relacion con la menstruacion y la
menopausia es esencial para garantizar un ambiente
[aboral saludable y justo para todos

La menstruacion desde una perspectiva de derechos
sexuales y derechos reproductivos

https://colombia.unfpa.org/sites/default/files/pub -

IOdF/doc menstruacion. lodF FUHdO de POblaCim
de las Naciones Unidas



https://colombia.unfpa.org/sites/default/files/pub-pdf/doc_menstruacion.pdf

-
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Vision estratégica
de acciones del
PVE psicosocial y
salud mental
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Documentos para
investigar....

1950 Comité Mixto OIT — OMS
1984 Comité Mixto OIT - OMS




INTERACCIONES
Educacion,

Medio
Necesidades y

ambiente
de trabajo Experiencias

Costumbres y

Contenido
Cultura

del trabajo

Condiciones

Condiciones
personales

organizacion

PUEDE NFLUR

RENDIMIENTO SATISFACCION

. Promocidn, Prevencion.e Intervencion de los Factares Psicosociales y.sus Efectos en.la.Poblacion

Trabajadores MinTrabajo Cololmbia




SEMANA

Bateria de
Instrumentos
para la evaluacion

de factores Documentos para

de riesgo psicosocial

investigar....

Promocion, Prevencion e Intervencion de los Factores Psicosociales
y sus Efectos en la Poblacion Trabajadores MinTrabajo Cololmbia

Fuente: Manual general de la bateria de instrumentos para la
evaluacion de factores de riesgo psicosocial. Mintrabajo







Nombre

Fecha de
publicacion:

Autores:

Instrumentos que
componen la
bateria:

Poblacion a

quien va dirigida:

Puntuaciones:

Objetivo de la
bateria:

Alcance:

Bateria para la evaluacion de factores de riesgo psicosocial (intralaboral y
extralaboral).

Juliode 2010.

Ministerio de la Proteccion Social — Pontificia Universidad Javeriana, Subcentro
de Seguridad Social y Riesgos Profesionales.

Ficha de datos generales (informacion socio-demografica e informacion ocupa-
cional del trabajador).

Cuestionario de factores de riesgo psicosocial intralaboral (formaA).
Cuestionario de factores de riesgo psicosocial intralaboral (forma B).
Cuestionario de factores de riesgo psicosocial extralaboral.

Guia para el analisis psicosocial de puestos de trabajo.

Guia de entrevistas semiestructuradas para la evaluacién de factores de
riesgo psicosocial intralaboral.

Guia de grupos focales para la evaluacion de factores de riesgo psicosocial
intralaboral.

Cuestionario para la evaluacioén del estrés (Villalobos 1996, 2005 y 2010).

Trabajadores afiliados al Sistema General de Riesgos Profesionales en Colombia.

Especificas para cada instrumento que compone la bateria.

Identificar y evaluar los factores de riesgo psicosocial intra y extralaboral en
poblacién laboralmente activa.

Identificar datos socio—demograficos y ocupacionales de los trabajadores.
Establecer la presencia o ausencia de factores de riesgo psicosocial intra y

extralaboral y determinar su nivel de riesgo.

Ficha
técnica
bateria

SEMANA



INFORMACION
SOCIO-DEMOGRAFICA

INFORMACION
OCUPACIONAL

CONSTRUCTO VARIABLES

Sexo

Edad (calculada a partir del afio de nacimiento)
Estado civil

Grado de escolaridad (ultimo nivel de estudios alcanzado)
Ocupacion o profesion

Lugar de residencia actual

Estrato socioeconomico de la vivienda

Tipo de vivienda (propia, familiar o en arriendo)

Numero de personas a cargo (se refiere al nimero de personas
que de forma directa dependen econémicamente del trabajador).
Lugar actual de trabajo

Antigledad en laempresa

Nombre del cargo

Tipo de cargo (jefatura, profesional, auxiliar u operativo)
Antigledad en el cargo actual

Departamento, area o seccion de la empresa donde se trabaja
Tipo de contrato

Horas de trabajo diarias contractualmente establecidas
Modalidad de pago

SEMANA

Variables
Socio-demograficas
y ocupacionales



CONDICIONES INTRALABORALES

DEMANDAS DEL
TRABAJO

CONTROL

LIDERAZGOY
RELACIONES
SOCIALES EN
EL TRABAJO

RECOMPENSA

Demandas cuantitativas

Demandas de carga mental

Demandas emocionales

Exigencias de responsabilidad del cargo
Demandas ambientales y de esfuerzo fisico
Demandas de |a jornada de trabajo

Consistencia del rol

Influencia del ambiente laboral sobre el extralaboral

Control y autonomia sobre el trabajo

Oportunidades de desarrollo y uso de habilidades y destrezas
Participacién y manejo del cambio

Claridad de rol

Capacitacion

Caracteristicas del liderazgo

Relaciones sociales en el trabajo
Retroalimentacion del desemperio

Relacién con los colaboradores (subordinados)

Reconocimiento y compensacion
Recompensas derivadas de la pertenencia a la organizacion y del
trabajo que se realiza

SEMANA

Dominios y
dimensiones
intralaborales



SEMANA

cowstRucTo | owENSONES________

Tiempo fuera del trabajo

Relaciones familiares DI M ENSION ES
CONDICIONES Comunicacion y relaciones interpersonales EXT R A LABO R ALES

EXTRALABORALES  Situaciéon econdémica del grupo familiar
Caracteristicas de la vivienda y de su entorno
Influencia del entorno extralaboral sobre el trabajo

Desplazamiento vivienda — trabajo — vivienda



Sintesis
Instrumentos que

conforman la
hateria
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Alcance

Aspectos o
dimensiones
que evalia

Tipo de datos

Unidad de
analisis

Usos y aplica-
ciones reco-
mendados

Sujetos para
quienes va
dirigido

Ficha de dafos
generales

Recoleccion de infor-
macion sobre caracte-
risticas individuales

Datos socio-demogra-
ficos y ocupacionales

Descriptivos

Individuo o grupo (por
puesto de trabajo o
dependencia)

Identificacion de fac-
tores individuales re-
lacionados con datos
socio-demograficos y
ocupacionales, para
el disefio de planes
de prevencion e inter-
vencion.

Cuestionario de
factores de riesgo

psicosocial
intralaboral

Evaluacion de factores
de riesgo psicosocial
intralaboral

Dimensiones y dominios
intralaborales

Cuantitativos, con una in-
terpretacién cualitativa

Individuo o grupo (por
puesto de trabajo o de-
pendencia)

Evaluacién general de
factores de riesgo
psicosocial intralaboral.
Los resultados por di-
mensiones permiten
priorizar los aspectos
gque se deben intervenir.

Cuestionario de
factores de riesgo
psicosocial
extralaboral

Evaluacion de factores
de riesgo psicosocial
extralaboral

Dimensiones
extralaboral

Cuantitativos, con una
interpretacion cualitativa

Individuo

Evaluacion general de
factores de riesgo
psicosocial extralaboral.
Los resultados por di-
mensiones permiten
priorizar los aspectos
que se deben intervenir.

Guia para andlisis
psicosocial de
puestos de trabajo

Evaluacion de factores
de riesgo psicosocial
intralaboral

Dimensiones deldomi-
nio “demandas”

Cualitativos con un in-
terpretacion cuali-cuan-
titativa

Puesto de trabajo

Guia para entrevistas
semiestructuradas

Evaluacion de factores de
riesgo psicosocial
intralaboral

Todas las dimensiones del
dominio “control’ y la di-
mension ‘relacion con los
colaboradores”, pertene-
ciente al dominio "Caracte-
risticas del liderazgo y
relaciones sociales en el
trabajo”

Cualitativos con un inter-
pretacion cuali-cuantitativa

Puesto de trabajo

Guia para grupos
focales

Evaluacion de factores de
riesgo psicosocial in-
tralaboral

Dimensiones:

» Caracteristicas del
liderazgo

* Retroalimentacion del
desempefio

» Relaciones sociales en
el trabajo

* Recompensas deriva-
das de la pertenencia a
la arganizacién y del
trabajo que se realiza

* Reconocimiento y com-
pensacion

Cualitativos con un in-
terpretacién cuali~cuan-
titativa

Area o seccion

Evaluacién especifica a profundidad de factores de riesgo psicosocial
intralaboral por puesto de trabajo, requerida en los procesos de determinacion
de origen de enfermedades derivadas del estrés, procesos de reubicacion
psicosocial de un trabajador, evaluacion a profundidad de una o varias dimen-
siones psicosociales que hayan sido detectadas como riesgosas por el cues-
tionario de factores psicosociales intralaborales.

Trabajadores afiliados al Sistema General de Riesgos Profesionales en Colombia

SEMANA



Promocién, prevencion e
intervencién de los factores
psicosociales y sus efectos
en poblacién trabajadora

Guia técnica general

*
Vs

Fuente: Guia técnica general (Promocion
prevencion e intervencion de los factores
psicosociales y sus efectos en poblacién

trabajadora). Mintrabajo

Promocidn, Prevencidn e Intervencion de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacion Trabajadores MinTrabajo Cololmbia

INICICY

Deteccidn de
necesidades para
intervencidn
de los factores
psicosociales

Evaluacidon de los factores
psicosociales y sus efectos
o identificacion de situaciones

v

psicosociales que ameritan
accidn

Implementacion de medidas

de promocion de los factores

- protectores y de intervencion de los

factores de riesgo de bajo impacto y
seguimiento anual a las mismas

il

Analisis de los hallazgos

£Se evidencia
la necesidad de
implementar un

.

MNO

SVE?

+

Definicion de prioridades de

Disefio e implementacion de

intervencion y vigilancia.

Identificacidon de las causas
gue incidieron para no

Fy

acciones de intervencian

alcanzar los objetivos y definir
acciones correctivas

P | [Tineer | o]

SEMANA



ACCIONES PVE PSICOSOCIAL Y SALUD MENTAL

SEiMANA

de la

Planificacion SALUD
OCUPACIONAL

(Contexto)

Aplicacion
instrumentos
escritos

Tabulacion y
analisis

Validacion con
instrumentos
complementario

Socializacion de
resultados

Promocidn, Prevencién e Intervencidn de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacién Trabajadores MinTrabajo Cololmbia %
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ANALISIS DE LOS RESULTADOS




SEMANA

* Tableau: Una herramienta de visualizacion de datos
muy poderosa.

Apl |Ca ClOnes y * SAS: Un software estadistico utilizado en |la
software para

investigacion y analisis de datos.

3 na’ I |S|S de datOS * SPSS: Otro software estadistico ampliamente

utilizado en la investigacion social y de mercados.

* Power Bl: Una herramienta de Microsoft para la
visualizacion y analisis de datos.

* QlikView: Una herramienta para la visualizacion y
analisis de datos.




SEMANA
e B ] Sexo
. - — o Edad (calculada a partir del afio de nacimiento)
{jx; 3 ' ‘. ’i e ~ Estadocivil
lc PT e Woped A Grado de escolaridad (ultimo nivel de estudios alcanzado)
T —+ 4+ Ocupacién o profesion
Bl Y Lugar de residencia actual
E’ i AN Estrato socioeconémico de la vivienda
BN o / (TR Tipo de vivienda (propia, familiar o en arriendo)
/< A\ i Numero de personas a cargo (se refiere al nimero de personas
e que de forma directa dependen econémicamente del trabajador).

Lugar actual de trabajo

Antigledad en la empresa

Nombre del cargo

Tipo de cargo (jefatura, profesional, auxiliar u operativo)
Antigiiedad en el cargo actual

Departamento, area o seccion de la empresa donde se trabaja
Tipo de contrato

Horas de trabajo diarias contractualmente establecidas
Modalidad de pago

Promocidn, Prevencidn e Intervencion de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacion Trabajadores MinTrabajo Cololmbia %



Aplicacion del
instrumento de
evaluacion

CONDICIONES CONDICIONES
EXTRALABORALES INTRALABORALES 2

e ® e ° e ® o e T T o o
... ... o o L . ° o .
° ° ° ° ° e ° o e °,
® oo o - O o .
® o e ® o °, _ . o o
o0, ° o
e o ° e
° ® -
.. oo. °
..‘ ° o ..o 5
°
q
o.. -
.o
) . r
. — b
.
)

cuantitativas
s de carga mental
Demandas emocionales
i ias de responsabilidad del cargo
as ambientales y de esfuerzo fisico
Demandas de la jomada de trabajo
Consistencia del rol
nfluencia del trabajo sobre el entorno extralaboral
trol y autonomia sobre el trabajo
Oportunidades de desamolio y uso de habdidades y

E

|

L iR

E

articipacion y manejo del cambio

T

Caracteristicas del liderazgo
: sociales en el trabaj
imentacion del desempeiio
i6n con los colaboradores (subordinados
Reconocimiento y compensacion

e

!
|
|

' abajo que se realiza
Tiempo fuera del trabajo

Comunicacién y relaciones interpersonales
Situacion econdémica del grupo familiar
Caracteristicas de la vivienda y de su entorno
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SEMANA

NIO CONTROL SOBRE

TOTAL DOMINIO LIDERAZ
RELACIONES SOCIALES EN

Muy alto
18%

Muy bajo; 58;
30%

Alto
11%

Alto; 21;11%
Medio 1

17%

Bajo; 35; 18%
Medio; 41;21%

B Muy bajo ®Bajo
B Muy bajo m Bajo & Medio

DOMINIO DAS DEL

Riesgo Muy Alto;
32;16%

Riesgo Alto; 29;

15% Muy bajo; 71; 36%

Riego Medio; 47; Bajo; 40; 21%

24%

Promocidn, Prevencidn e Intervencion de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacion Trabajadores MinTrabajo Cololmbia %



ANALISIS DE RESULTADOS

SEMANA

de la

SALUD
OCUPACIONAL

DOMINIOS FORMA A 36.4
36 7 Tabla 31. Baremos para los dominios de la forma A.
Sinriesgoo
354 riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo
despreciable bajo medio alto muy alto
35.0 — — : — e
Liderazgo y relaciones sockles eneltrabajo  0,0-91  92-17.7 178-266 257-348 34,9-100
Control sobre el #abajo 00-107 108-190 191-208 299-405 406-100
Demandas del trabajo 0,0-285 286-350 351-415 416-475 476-100
Recompensas . 00-45 46-114 115-205 206-295 29.6-100
'\90& &*o\ o&b: @QQ’
Qbé’b (/oo QQ’((Q leﬁlo

Promocidn, Prevencién e Intervencidn de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacién Trabajadores MinTrabajo Cololmbia %



ANALISIS DE RESULTADOS

27.5

DOMINIOS FORMA B

27.8

Promocidn, Prevencién e Intervencidn de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacién Trabajadores MinTrabajo Cololmbia

30.0
27.6
QO >
S &
\’\S o@
¥ &
o&g’ N
&’b
QQI

Sinriesgo o
riesgo
despreciable
00-83
Eja_" 191‘

Tabla 32. Baremos para los dominios de la forma B.

Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo
bajo medio alto muyalto

84-175

195-264 265-347 348-43,1 432

SEMANA

de la

SALUD
OCUPACIONAL

17.6-267 268-383 384-100
_1m

0,0-269 270-333 334-378 379-442 64.3 100

9.0-25

26-100 10,1-175 176-275 276-100



ANALISIS DE RESULTADOS

SEMANA
LIDERAZGO Y RELACIONES SOCIALES EN EL TRABAJO SEEI.EID
Forma A OCUPACIONAL
48.1 >0.0 Dongg\u&os FORMA A
35.4 '
|
_II__I'E:::JZOGO Y RELACIONES SOCIALES EN EL 35 0
35 -4 B Caracteristicas del liderazgo
Relaciones sociales en el trabajo I
25.0 25.0
7 Retroalimentacién del desempefio . . . .
\}b. (}o. QQ/ Qg’g.
I M Relacion con los colaboradores (subordinados)
Tabla 29. Baremos para las dimensiones de la forma A.

miuy alto

Caracieristicas deliderzgo 38-154 155-308

Reftaciones sociakes en el rabajo B85-161 [162-250 251-375 376-100
Retodimentacitn del desemperio 10.1-250 251-400 401-550 55.1-100
Relacin conlos colsboradores 14,0-250 251-33.3 334-47.2 47.3-100

Promocidn, Prevencién e Intervencidn de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacién Trabajadores MinTrabajo Cololmbia %



ANALISIS DE RESULTADOS

SEAﬁANA
CONTROL SOBRE EL TRABAJO SALUD
OCUPACIONAL
46.4 Forma A
DOMINIOS FORMA A36.4
35.7 333 e
31.3 31.3 354
250 I I 35.0
\>b® (’00:’ QQ’ Q&Uv
o - &8 Y NZ N
& S O RS & ES)
& {\"’b OQ* K & (s Tabla 29. Baremos para las dimensiones de la forma A.
P & $
P 9

00-09  10-107 10
00-08 10-167 168-333 334-500 50.1-100
00-125 126-25D0 251-375 37,6-500 501-100

00-09 10-63 64-188 189-31.3 314-100

. 00-83 M-ﬁ.ﬂ 251-417 418-583 584-100 -------
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ANALISIS DE RESULTADOS

SEMANA
DEMANDAS DEL TRABAJO S;illle
Forma A OCUPACIONAL
56.3 58.3
DOMINIOS FORMA A 36.4
45.8
40.0 35.7
35.0 30.6 33.3 35.0 35.4
) 35.0
18.8 I
. ) . \bz-" (IOQ." 00,.' Qg[g.,-
R ?50 @ \-{_’\go Qq}e,‘—: ls_&fb‘v &o &&9 g (,\(} 6e«o\ %(?\0 >
«Q‘v <\,° éa\o \’}\' (’\"o 6Q> fb& RN <
© & ¢ $ ¢ ¥
N4 & L N > & A & @
S QJQ' b’b" b’b‘, soke' N be’ ‘.9\‘9 (\,b
eo?‘ *6 ((\'bo é@(\ o(_,o (\,;b b’b% (}O(\ ; \0‘
\g & & & &S $ R o
& Q\e"‘“’b ° ° z\&‘%} &’/&9 & &;vb Tabla 29. Baremos para las dimensiones de la forma A.
> N
&"%@ z‘\db é‘&% oé&
S \\0 _i>°o
(Q'b & <
QQJ

3 314-396 397-100
334-472 47.3-100
. 333 334-458 459-542 54.3-100
00-188 189-313 314-438 439-500 501-100
00-375 376-542 543-667 668-792 79.3-100
00-600 60.1-700 70.1-800 80.1-90,0 90.1-100
00-150 151-250 251-350 351-450 451-100
D0-B3 B84-250 251-333 334-500 501-100
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SEMANA
RECOMPENSA
Forma A
37.5 DOMINIOS FORMA A 36.4
35.7

35.4

35.0
36.4
\~>E>Q’ (,OQ: Nl ng’".

35.0

Tabla 29. Baremos para las dimensiones de la forma A.

Ersggag:r ° |Rriesgo Riesgo Riesgeo Riesgo
1 d-es.tbrec-ablr- bajo medio alto muy allo

B RECOMPENSA B Recompensas derivadas de la pertenencia a la organizacion y del trabajo que se realiza i Reconocimiento Ricompensas dirvidas dila perenencia ala 0,0-09 1.0-5.0 51-100 10.1-20,0 201-
organizacitn y del rabajo que senealira
Reconogmiani y compansacin 00-42 43-167 168-250 251-375 376-100
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ANALISIS DE
RESULTADOS

SEMANA

Sin riesgo o riesgo despreciable: ausencia de riesgo o riesgo tan bajo que no amerita
desarrollar actividades de intervencién. Las dimensiones y dominios que se encuentren
bajo esta categoria seran objeto de acciones o programas de promocion.

Riesgo bajo: no se espera que los factores psicosociales que obtengan puntuaciones de
este nivel estén relacionados con sintomas o respuestas de estrés significativas. Las
dimensiones y dominios que se encuentren bajo esta categoria seran objeto de acciones
o programas de intervencion, a fin de mantenerlos en los niveles de riesgo mas bajos
posibles.

Riesgo medio: nivel de riesgo en el que se esperaria una respuesta de estrés moderada.
Las dimensiones y dominios que se encuentren bajo esta categoria ameritan observacion
y acciones sistematicas de intervencion para prevenir efectos perjudiciales en la salud.

Riesgo alto: nivel de riesgo que tiene una importante posibilidad de asociacion con
respuestas de estres alto y por tanto, las dimensiones y dominios que se encuentren bajo
esta categoria requieren intervencion en el marco de un sistema de vigilancia epidemioldgica.

Riesgo muy alto: nivel de riesgo con amplia posibilidad de asociarse a respuestas muy
altas de estrés. Por consiguiente las dimensiones y dominios que se encuentren bajo esta
categoria requieren intervencién inmediata en el marco de un sistema de vigilancia
epidemioldgica.




Demandas de
trabajo




¢Que hacer con las demandas del trabajo ?

Demandas cuantitativas

Demandas de carga mental
Demandas emocionales GUIA PARA ANALISIS
Exigencias de responsabilidad del cargo PSICOSOCIAL DE
Demandas ambientales y de esfuerzo fisico Medio PUESTOS DE
Demandas de la jornada de trabajo Medio TRABAJO

Consistencia del rol
Influencia del trabajo sobre el entorno extralaboral

PSICO-ERGONOMIA O
ERGONOMIA COGNITIVA




Control




AN
A ¢Que hacer con el control?

Control y autonomia sobre el trabaJo

Oportunidades de desarrollo y uso de habilidades y ,
Guia para
destrezas .
- entrevistas

CONDICIONES

CONTROL
INTRALABORALES Participacion y manejo del cambio Medio .
semiestructuradas

Claridad de rol




Liderazgo vy
relaciones
sociales en el
trabajo




NN EQué hacer con el liderazgo y relaciones
VNN sociales en el trabajo?

%S_afc
Riesgos

Laborales s.a.s

LIDERAZGO Y |Caracteristicas del liderazgo
CONDICIONES RELACIONES |Relaciones sociales en el trabajo Guia para grupos

INTRALABORALES | SOCIALES EN EL |Retroalimentacion del desempefio focales
TRABAIO Relacion con los colaboradores {(subordinados)




Mis compafieros de trabajoy yo
escuchando como nuestro jefe nos
dice cuanto se nos valora, a pesar
de tener poco personal, demasiado
trabajo y un salario bajo:

Reconocimiento

%Safc
Riesgos

Laborales s.a.s



A ¢Que hacer con el reconocimiento? .

Recompensas derivadas de la pertenenciaala Medio

organizacion y del trabajo que se realiza

INTRALABORALES focales

,
CONDICIONES econocimiento y compensacién Guia para grupos
RECOMPENSAS




https://drive.google.com/d

rive/folders/1vQD880063y

erN6cOBRUtUQuUR|1cUHse

e?usp=drive link

ion de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacién Trabajadores MinTrabajo Cololmbia

SEMANA


https://drive.google.com/drive/folders/1vQD88O063yerN6c9BRUtUQuRj1cUHsee?usp=drive_link

¢Qué propones para
estructurar tus planes de
intervencion psicosocial




Practicas de trabajo
saludables en la
administracién publica

Cultura de vida y
trabajo saludables

Profocolo de intervencién de
factores psicosociales en entidades
de la administracién pblica

= IR .

/

Gestion del liderazgo y

las demandas mentales en Sindrome de agotamiento -

- laboral - “Burnout”
~ Protocolo de prevencién

Trastorno de estrés
postraumatico

Protocolo de prevencién y
actuacién en el entorno laboral

N @5 -

2obnpmsb ob néitzed Gestion de la jornada
ojodont ls ns y prevencién de la
o fatiga laboral " Protocolo de infervencién de factores
pr psicosociales en el sector educativo

Promocién, prevenciéon e
intervencion de los factores
psicosociales y sus/efectos

Protocolo de prevencién y en poblacién trabajadora
actuacién en el entorno laboral o — LN

ca general

-y actuacién ~~

SEMANA



i SEMANA

- Promocion de la
salud y de factores
protectores

Protocolo de
acciones generales

34 acciones

generales - Intervencion de

factores de riesgo
- Prevencion de efectos

- Administracion Publica

Acciones y estrategias _ Protocol_qs de 6 protocolos ) Ejﬂing‘én

de promocidn, prevencion Intervencion por especificos . Finaniciero
e intervencion sector economico - Salud y Servicios Sociales

- Transporte

- Estrés agudo

- TEPT
Protocolos para 6 protocolos - Depresion
atencion de efectos especificos - Burnout
- Duelo

- Acoso laboral

——

Fuente: Promocion, prevencion e intervencion de los factores psicosociales y sus efectos en poblacion trabajadora - Guia técnica general
Ministerio del Trabajo Resolucion 2764 de 2022
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SEMANA

Promocioén, prevenciéon e
intervenciéon de los factores
psicosociales y sus efectos
en poblacion trabajadora

Documentos para
investigar....

Fuente: Promocion, prevencion e intervencion de los factores psicosociales y sus efectos en poblacién
trabajadora - Guia técnica general
Ministerio del Trabajo Resolucion 2764 de 2022




SEMANA

Promocion, prevencion e intervencion de los factores
psicosociales y sus efectos en poblacion trabajadora

Acciones sobre los factores

Acciones sobre la salud _ 3
: = psicosociales
Evitar la aparicidn — —
enfermedad " ‘
ot | I Promocion de factores
Promocion de de la salud protectores
Disminuye la
evolucion
(Prevalencia) ‘[ Prevencién primaria J
Disminuye las - Sobre el factor de
Incapackdades [ Intervencion primaria ]‘ eaan
\ ’[ Prevencion secundaria ]

J

Efectos

(Prevalencia) |

cronicas
#’ [ Sobre el individuo |

o859 2p sa101084

[ Intervencidn secundaria ]‘
’[ Prevencion terciaria

[
[

Promocidn, Prevencidn e Intervencion de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacion Trabajadores MinTrabajo Cololmbia %



SEMANA

de la

SALUD
OCUPACIONAL

Documentos para
imvestigar....

Fuente: Promocidn, prevencion e intervencion de los factores psicosociales y sus efectos en poblacion
trabajadora - Guia técnica general
Ministerio del Trabajo Resolucion 2764 de 2022




ACCIONES PVE PSICOSOCIAL Y SALUD MENTAL

Anexo 2. Listado de acciones clasificadas segun la dimension psicosocial que intervienen SEMANA

de la

SALUD
I YT T T T I OO 5

Caracteristicas del liderazgo

Relaciones sociales en el trabajo X XX X XX X XX
Retroalimentacién del desempefio X XX
Relacién con los colaboradores (subordinados) XX XX X XX
Claridad de rol XX XX XX X X

Capacitacion XX X

Participacion y manejo del cambio XX XX

Oportunidades para el uso y desarrollo de
habilidades y conocimientos

Control y autonomia sobre el trabajo X

Demandas ambientales y de esfuerzo fisico X XX
Demandas emocionales XX

Demandas cuantitativas XX X
Influencia del trabajo sobre el entorno extralaboral X

Exigencias de responsabilidad del cargo

Demandas de carga mental X XX XX
Consistencia del rol X XX

Demandas de la jornada de trabajo XX XX

Recompensas derivadas de la pertenencia a la
organizacion y del trabajo que se realiza

S Reconocimiento y compensacion X X

Promocidn, Prevencién e Intervencidn de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacién Trabajadores MinTrabajo Cololmbia



ACCIONES PVE PSICOSOCIAL Y SALUD MENTAL

Cont. Anexo 2. Listado de acciones clasificadas segun la dimensidn psicosocial que intervienen SEMANA

de la

SALUD

B e S e e e e B B B PR

Caracteristicas del liderazgo

Relaciones sociales en el trabajo XX XX

Retroalimentacion del desempefio

Relacion con los colaboradores (subordinados) XX XX
Claridad de rol X
Capacitacion

Participacion y manejo del cambio

Oportunidades para el uso y desarrollo de
habilidades y conocimientos

Control y autonomia sobre el trabajo X

Demandas ambientales y de esfuerzo fisico XX
Demandas emocionales X XX XX
Demandas cuantitativas X XX X XX
Influencia del trabajo sobre el entorno extralaboral XX XX XX
Exigencias de responsabilidad del cargo XX XX
Demandas de carga mental X X XX
Consistencia del rol XX XX
Demandas de la jornada de trabajo XX

Recompensas derivadas de la pertenencia a la

i ’ X
organizacion y del trabajo que se realiza

Reconocimiento y compensacion X X X X X EAE R R EEEEEREEE N AR R RN XE R R
Promocidn, Prevencién e Intervencidn de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacién Trabajadores MinTrabajo Cololmbia



POLITICAS Y ACCIONES PVE
PSICOSOCIAL

SEMANA

Fomento de actividades educativas, deportivas, recreativas y culturales (Accion 3.24)

Fomento de estilos de vida saludable (Accidn 3.25) Suefio, alimentacion, ejercicio,
prevencion consumo SPA- (Método SOLVE)

Técnicas para la desensibilizacidn sistematica ante situaciones de ansiedad (Accion 3.26)
Manejo eficaz del tiempo (Accidn 3.27)

Prevencion del consumo de sustancias psicoactivas (Accién 3.30)
Entrenamiento en el manejo de la ansiedad y el estrés (Accion 3.33)

Promocion de la Salud Mental y prevencion del Trastorno Mental en el Trabajo (Accion 3.34)
Ley 1616 de 2013

VER DIAGNOSTICOS TABLA ENFERMEDADES LABORALES DE 1477 DE 2014




SEMANA

GESTION HUMANA Y SST- (VER PLAN DE EDUCACION VIRTUAL Y PRESENCIAL ARL SURA)

Gestion del cambio (Accién 3.1)

Disefio y fortalecimiento del plan de formacién de los trabajadores (Accién 3.2)

Gestion del trabajo por turnos (Accion 3.4)

Induccion y Reinduccién (accién 3.5)

Claridad del rol como pilar del desempeno (accidon 3.8)-Perfiles y descripcién de cargos

Construccién del ajuste persona — trabajo (Accidn 3.9)

Enriquecimiento de puestos de trabajo (Accion 3.10)

Fomento de mecanismos formales de comunicacién(Accién 3.11)

Gestidn de cargas de trabajo(Accion 3.12)

Gestidon de pausas en el trabajo(Accién 3.13)

Optimizacion de competencias de relacion y comunicacidon(Accion 3.14)

Participacion efectiva en los grupos de trabajo(Accion 3.15)
Instrumento de evaluacién del demsempeiio-Seguimiento y retroalimentacion de la gestidon (Accion 3.17)

Conciliacién de entornos intra y extralaboral(Accidn 3.18)

Implementacién de la modalidad de teletrabajo(Accidn 3.20)
Mejoramiento participativo de las condiciones psicosociales de trabajo (Accion 3.28)

Rol de los jefes en la prevencidn y manejo del estrés(Accién 3.29)

Promocidn, Prevencidn e Intervencion de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacion Trabajadores MinTrabajo Cololmbia



Desarrollo de estrategias de afrontamiento (Accién 3.3)

Rotacion de puestos de trabajo (Accidn 3.16)

PROGRAMA DE ASISTENCIA AL EMPLEADO Y ATENCION INTEGRAL DE APOYO PSICOSOCIAL
(POLITICA PAE)-Servicio de asistencia al Trabajador (Accién 3.19)

Informacion sobre temas de salud, pensidn, vivienda, educacion, finanzas familiares, y cajas de
compensacion familiar(Accién 3.21)

Actividades de preparacion para la pensidn(Accion 3.23)

Desarrollo y fortalecimiento de la resiliencia en el ambiente laboral (Accidon 3.32)

Habilidades para la vida OMS (VER PLAN DE EDUCACION VIRTUA Y PRESENCIAL )-
Autoconocimiento-Empatia-Comunicacion-Relaciones interpersonales-Toma de decisiones-
Soluciéon de Problemas-Pensamiento creativo-Pensamiento critico-Manejo de emociones-Manejo
del Estrés-Resolucion de conflictos

COMITE DE CONVIVENCIA LABORAL

Sensibilizacién al personal sobre acoso laboral y mobbing - protocolo acoso laboral Ministerio -
Politicas Acoso y Desconexion Laboral-Manual de Convivencia-Psicoeducacién (Fortalecimiento del
desarrollo de lideres-Trabajo en equipo -Resolucién de conflictos-Comunicacién) -Procedimiento
de Gestion CCL--Evaluacién y PVE Riesgo Psicosocial

COPASST - COCOLA - BRIGADA DE EMERGENCIA

Atencidn en crisis y primeros auxilios psicoldgicos (Accion 3.31)

Promocidn, Prevencidn e Intervencion de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la Poblacion Trabajadores MinTrabajo Cololmbia
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SEMANA

Promocioén, prevenciéon e
intervenciéon de los factores
psicosociales y sus efectos
en poblacion trabajadora

Documentos para
investigar....

Fuente: Promocion, prevencion e intervencion de los factores psicosociales y sus efectos en poblacién
trabajadora - Guia técnica general
Ministerio del Trabajo Resolucion 2764 de 2022




ACCIONES PVE PSICOSOCIAL 'Y SALUD MENTAL

Mensajes desde drea de
comunicaciones al 100% ’; &
colaboradores 1

Programas/Taller Adicciones
Virtual/Presencial
Comité de Convivencia
Laboral-Acoso -

S}

Apoyo profesional tratamiento y
rehabilitacion. Individual/EPS / ARL

Habitos de vida saludable

Salud psicosocial y Gestion

Acciones areas SST/Gestion

ey Atraccion: Seleccion/Vinculacion
Humana/alta Direccion cién: Seleccion/Vincu

Desarrollo: Induccion, Formacion,
Gestion del Conocimiento

. . evaluacion desempefio, potencial,
|:.qu‘| carrera
Fidelizacion: Salario  Emocional, A

Gestion del Cambio , Propésito - 4 .

Perspectiva
@ Liderazgo

Cultura y Clima

0e0
Taller Virtual/Presencial '-‘
Apoyo profesional Habilidades para laVida y
individual/Grupal Afrontamiento Estrés
Subsidio empresa Sodiales
0000
@ Burnout W Emocionales
Resiliencia - H }m\ H
Primeros Auxilios Psicolagicos

@ Gestion del Tiempo



ENFERMEDADES
DIAGNOSTICO CIE-10
INCAPACIDAD MEDICA

DESCRIPCION DIAGNOSTICO

F23

Trastornos psicoticos agudos y transitorios

F32

Depresion

F32.8

Episodios depresivos

F41.0

Trastorno de pdnico

F41.1

Trastorno de ansiedad generalizada

F41.2

Trastorno mixto ansioso depresivo

F43

Reacciones a estrés grave

F43.1

Estrés Postraumadtico

F43.2

Trastornos adaptativos con humor ansioso

F51.2

Trastornos del sueno debidos a factores no orgdnicos

VER OTROS DXCQOS

QD85

QD85Sindrome de desgaste ocupacional=BURNOUT

F10-F19

F10-F19 - Trastornos mentales y del comportamiento
debidos al consumo de sustancias psicoactivas

Fuente: Decreto 1477 de 2014

SEMANA



ENFERMEDADES
DIAGNOSTICO CIE-10
INCAPACIDAD MEDICA

DESCRIPCION DIAGNOSTICO

115.9 Hipertension arterial secundaria
120 Angina de pecho
121 Infarto agudo de miocardio
125 Cardiopatia isquémica
167 .4 Encefalopatia hipertensiva
G45.9 Ataque isquemico cerebral tfransitorio sin especificar
K25 Ulcera gastrica
K26 Ulcera duodenal
K27 Ulcera péptica, de sitio no especificado
K28 Ulcera gastroyeyunal
K29.5-K29.6 Gastritis cronica no especificada
K30 Dispepsia
K58.0 Sindrome del colon irritable con diarrea
K58.9 Sindrome del colon irritable sin diarrea

Fuente: Decreto 1477 de 2014

SEMANA



N
Tabla de
Riesgos laborales
Niveles de riesgos

Factores de Riesgo

Quimico ¥ Blomecdnico

¢ Afectaran
desde lo

psicosocial?




Promocidn, Prevencion e Intervencion de los Factores Psicosociales y sus
Efectos en la Poblacion Trabajadores MinTrabajo Cololmbia

SEMANA

Figura 38. Proceso de promocién de la salud mental
y prevencidn del trastorno mental en el trabajo

E stillo: ch P, mﬁ_ | Promaocian | Pravend dn
wida Salud Rkl - e -
ir Mejoramsien to de La calid ad DEmnuridn de b freoosencis de
| de wiida problemas de salud mental en = trabajo
- Sbema - - idert ficacidn precar ¥ ratarmie=nta
R : : Finafiracidn wia monEnuadgdn
chnnd.d'rfu'ulmzmﬂ PR
l Habitos de vida saludable ] Lﬁmfmnihﬁh]
Prevencidn de necaidas J

Oganizacidmn
Munmndial de la Salud

OMS-SALUD MENTAL :”Un estado de BIENESTAR en el cual el individuo es consciente de sus
propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma
productiva y es capaz de hacer una contribucion a su comunidad.

OMS-SALUD: «La salud es - un-estado-de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.»



SEMANA

PROMOCION SALUD MENTAL

“Es una estrategia intersectorial y un conjunto de
procesos orientados hacia la transformacion de los
determinantes de la salud mental que afectan la
calidad de vida, en procura de la satisfaccion de las
necesidades y los medios para mantener la salud,
mejorarla y ejercer control de la misma en los niveles
individual y colectivo”.



PROGRAMA SALUD METI-II-G.I&- HABILIDADES PARA LA

PREVENCION DEL TRASTORNO MENTAL

“Intervenciones tendientes a impactar los factores
de riesgo relacionados con la ocurrencia de
trastornos mentales, enfatizando en el
reconocimiento temprano de factores protectores y
de riesgo, en su automanejo, y esta dirigida a los
individuos, familias y colectivos”.

Protocolo de acciones de promocidn, prevencion e intervencién de los factores psicosociales y sus efectos en el entorno laboral - MinTrabajo
ACCION: Promocioén de la salud mental y prevencion del trastorno mental en el trabajo



SEMANA |

TRASTORNO MENTAL

“Es una alteracion de los procesos cognitivos y
afectivos del desenvolvimiento considerado como
normal con respecto al grupo social de referencia del
cual proviene el individuo.

Esta alteracidon se manifiesta en trastornos del
razonamiento, del comportamiento, de la facultad de
reconocer la realidad y de adaptarse a las condiciones
de la vida” (Ley 1616 de 2013).

Protocolo de acciones de promocidn, prevencién e intervencidon de los factores psicosociales y sus efectos en el entorno laboral - MinTrabajo
ACCION: Promocién de la salud mental y prevencidn del trastorno mental en el trabajo



SALUD MENTAL EN EL ENTORNO LABORAL

En el Mundo...

1 de 4 pe rsonas sufrira
|p de Trastorno
i al a ? largo de su

* En Colombia....

SEMANA

de la

1 de 6 personas sufren E’,‘é&,’fmm

alguna situacion de
Salud Mental en el
Trabajo (OIT)

V|da

Los trastornos mentales

Menos del 50% de personas

que presentan al i problema rznoalssfrezcgfgtf%se?g;re
11 al 15% de ausencias o trastorno mtlendal SO|ICIIt¢‘iIVI Ansm‘éad Afectivo
en S(Iitr?gr? 0 son por ggtlelr}gl)on en salud mental (Min Bipolar, Esquizofrenia.

SALUD MENTAL COMFAMA Y ARL SURA https://www.youtube.com/watch?v=qgAR3YZgQH8&t=194s



SALUD MENTALY
La relacién entre la salud mental y las| HABILIDADES PARA LA VIDA

habilidades para la vida (HpV) desde
un enfoque de prevencion e
intervencion comunitaria que
favorece el desarrollo personal, la
mitigacion de riesgos, el incremento
del bienestar subjetivo y el
fortalecimiento de las relaciones
sociales positivas.

bilidades

oy

* Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catolica Luis Amigo

* Resolucion 4886 de 2018-MinSalud Colombia-




PROGRAMA SALUD METI-II%,&- HABILIDADES PARA LA

Las HpV son pertinentes para el abordaje en la terapia
Cognitivo-Conductual de todos los Trastornos Mentales 6
Psicolégicos y Trastornos mentales y del comportamiento
debidos al consumo de sustancias psicoactivas.

Vicente E. Caballo (dir.) — e —
Tifrtbrnge o = i i tia 4

Mant'u?l para el tratamiento Hiabilidades
cognitivo-conductual de dR
los trastornos psicologicos 2

Vol 1
Trastornos por ansiedad, sexuales,
afectivos y psicoticos

SUUERMIES /=
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Las habilidades para la vida son un enfoque de
intervencion comunitario propuesto

conformado por un conjunto

de diez habilidades divididas en tres dimensiones:
habilidades cognitivas, emocionales y sociales.
Dominios Intralaborales:

Liderazgo y Relaciones sociales en el trabajo
Control sobre el Trabajo

Demandas del Trabajo

Recompensas del Trabajo.

Dimensiones Extralaborales

Estrés.

OBIJETIVOS....=>

por la Organizacion Mundial de la Salud (WHO, 1993

[ Prevencsonde |
- ; '
\ problemas de salud |

!

N )

. ——
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HABILIDADES PARA LA VIDA

. SdEhliANA
SCUPALIONAL
Figura 1.1. Esquema general de las habilidodes para la vida

| o
Pensaneento creative
Pensaneento eritico

H Toma de decisiones

coguilivas

Gestion de sentimicntos y cmocioncs

Empatin
Manejo de tensiones v esires )
1
Habilidades
para Ira Vidg
Relacioncs interpersonales

Comunicacion asertva

Solucion de problemas v confliclos

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catélica Luis Amigo-
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CEREBRO TRIUNO: SEMANA
Paul MaclLean

El cerebro humano esta
compuesto por tres sistemas
interconectados que evolucionaron
en diferentes etapas:

Neacortex:
Rational or Thinking Brain

Neocorteza (racional)

Limbic Brain
[ Emational or Feeling Brain

& Reptilian Brain:

Instingtual of Dinosaur Cerebro ReptilianO (instintivo)

Brain

MacLean, P. D. (1990). The triune brain in evolution: Role in paleocerebral functions.
Springer Science & Business Media.



El ser humano hace uso de la
memoria, la percepcion, la
atencion, el pensamiento abstracto
0 analdgico, la creatividad, la
inteligencia, el aprendizaje y la
experiencia, para procesar
informacion e interactuar
competentemente y de manera
simbdlica con el entorno en el que
se desenvuelve.

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd
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HABILIDADES
COGINTIVAS

DEFINICION

ACTIVIDADES

1.Autoconocimiento

Yy

y e

Reconocimiento de la
propia personalidad,
fortalezas y debilidades,

expectativas,
gustosConstruir sentido
sobre si mismo, los demasy
los entornos.

caracteristicas, aspiraciones,

FODA Personal, Istrumentos
sugeridos en la valoracion
integral para deteccion
temprana de riesgos o
alteraciones Minsalud
Colombia

Escala Ansiedad Generalizada
GAD-2- Preguntas de
Whooley para tamizacion de
depresion-Self Report
Questionnaire (SRQ)

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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HABILIDADES DEFINICION ACTIVIDADES
COGINTIVAS
SCAMPER:es una técnica de ayuda a
Utilizar los la creatividad, para la solucién de

procesos de
pensamiento para
buscar respuestas
innovadoras a los
diversos desafios
vitales.

2.Pensamiento
Creativo

VELER
o =t

problemas

Subtitute: Sustituir.

Combine: Combinar.

Adapt: Adaptar.

Modify: Modificar.

Putt other uses: Probar otros usos.
Eliminate: Eliminar.

Reverse: Reordenar, redisenar.

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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HABILIDADES
COGINTIVAS

DEFINICION

ACTIVIDADES

3.Pensamiento
Critico

Usar la razon,
sentimientos y
emociones para ver la
realidad desde
perspectivas diferentes,
para abordarla de
formas diferentes.

Cuestionar las creencias -Lluvia
de Ideas

Los 7 pasos para desarrollar un
pensamiento critico

1. Identifica el problema

2. Investiga

3. Determina la relevancia de los
datos

4. Haz preguntas

5. Encuentra la mejor solucion
6. Presenta tu solucion

7. Analiza tu decision

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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HABILIDADES DEFINICION ACTIVIDADES
COGINTIVAS
Capacidad para evaluar |7 pasos en el proceso de toma de
diferentes posibilidades, |decisiones
teniendo en cuenta 1.Identifica la decisidn que tienes que
necesidades, valoresy [tomar. ...
posibles consecuencias, [2.Recopilar informacion internay
tanto en |la propia vida |externamente. ...
4.Toma de como en la de otras 3.Determine posibles soluciones. ...
decisiones personas. 4.Sopesa las pruebas de cada opcion. ...

5.Tomar la decision final. ...

6.Pon en practica tu decision. ...
7.Realice una revisién

(Plantilla para toma de decisiones en

Equipo)

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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INSTRUMENTOS VALORACION SALUD MENTAL

MINSALUD COLOMBIA

SEMANA @
NAL

La salud Minsalud

L]

es de todos

ANEXO

INSTRUMENTOS SUGERIDOS EN LA VALORACION
INTEGRAL PARA DETECCION TEMPRANA DE RIESGOS O
ALTERACIONES

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/instrumentos
-aplicacion-sugerida-rpms.pdf



Istrumentos sugeridos en la valoracion integral para deteccion temprana de riesgos o

alteraciones Minsalud Colombia
LA ESCALA PARA DESORDEN DE ANSIEDAD GENERALIZADA GAD - 2

La Generalized Anxiety Disorder Scale-2 (GAD-2), validada para personas mayores de 18 afios, esta
conformada por 2 items que evalian conductas vinculadas con la expresidon emocional y cognitiva de la
ansiedad generalizada, escalados en 4 opciones de respuesta ordinal (desde para nada hasta casi todos los
dias).Es util para la tamizacion de los trastornos de ansiedad excepto las fobias y trastorno de estrés

postraumatico.

SDURANTE LAS ULTIMAS 2 SEMANAS,

MAS DE CASI
iQUE TAN SEGUIDO SE HA :i';i A"gi’nﬂsns Lg;lgnsn TODOS
MOLESTADO POR LOS SIGUIENTES Dias LOS DIAS
PROBLEMAS?
1 Sgntlr§e nervioso(a), ansioso(a), 0 1 9 3
0 inquieto
2 |No poder parar o controlar la
preocupacion 0 1 2 3
ttps://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/instrumentos

-aplicacion-sugerida-rpms.pdf

SEMANA



Istrumentos sugeridos en la valoracion integral para deteccion temprana de riesgos o
alteraciones Minsalud Colombia

LA ESCALA PARA DESORDEN DE ANSIEDAD GENERALIZADA GAD - 2
La Generalized Anxiety Disorder Scale-2 (GAD-2), validada para personas mayores de 18 anos, esta
conformada por 2 items que evalian conductas vinculadas con la expresién emocional y cognitiva de la

ansiedad generalizada.

Si la persona obtiene un puntaje mayor a 3, la tamizacidn es positiva y se debe realizar
la valoracion correspondiente para confirmar un diagnostico de ansiedad generalizada.

DURANTE LAS ULTIMAS 2 SEMANAS, MAS DE et
A
(QUE TAN seGuibo SE HA ~iRB ALEUNOS LAMIEED  ropos
MOLESTADO POR LOS SIGUIENTES DIAS LOS DIAS
PROBLEMAS?
1 |Sentirse nervioso(a), ansioso(a), 0 1 2 3
0 inquieto

2 | No poder parar o controlar la

preocupacion 0 1 2 3

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/instrumentos
-aplicacion-sugerida-rpms.pdf

SEMANA



Istrumentos sugeridos en la valoracidn integral para deteccion
temprana de riesgos o alteraciones Minsalud Colombia

PREGUNTAS DE WHOOLEY PARA TAMIZACION DE DEPRESION

SEMANA

Las preguntas de Whooley, son los dos items referidos al estado de
animo y anhedonia del PHQ-(Patient Health Questionnaire)

Se aplican en menos de un minuto y atendiendo a sus propiedades
psicométricas han sido recomendadas para la identificacion precoz
(cribado) de la depresidn en personas con factores de riesgo, que
sean mayores de 18 afos.

PREGUNTAS

A. é{Durante los ultimos 30 dias se ha sentido a menudo desanimado,
deprimido o con pocas esperanzas?

(Respuesta: Si/No)

B. ¢Durante los ultimos 30 dias ha sentido menudo poco interés o
placer al hacer cosas que habitualmente disfrutaba? (Respuesta
Si/No)

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/instrumentos
-aplicacion-sugerida-rpms.pdf



SEMANA

INSTRUMENTOS VALORACION
SALUD MENTAL MINSALUD
COLOMBIA

e [Istrumentos sugeridos en la valoracion integral para deteccion temprana de riesgos o alteraciones Minsalud Colombia
« PREGUNTAS DE WHOOLEY PARA TAMIZACION DE DEPRESION

* Las preguntas de Whooley, son los dos items referidos al estado de danimo y anhedonia del PHQ-(Patient Health
Questionnaire)

e CALIFICACION:

* Silarespuesta a alguna de las dos preguntas es positiva, se debe realizar la valoraciéon correspondiente para confirmar el
diagndstico de un episodio depresivo Unico o recurrente.




SEMANA

INSTRUMENTOS VALORACION

SALUD MENTAL MINSALUD

COLOMBIA
* Istrumentos sugeridos en la valoracion integral para
deteccion temprana de riesgos o alteraciones Minsalud - -
Colombia

- SELF REPORT QUESTIONNAIRE (SRQ)
« DEFINICION .

* Este instrumento se aplica a las personas a partir de OO
g _ CaO

los 16 afos de edad y consta de 30 preguntas, referidas a

los ultimos 30 dias (el ultimo mes).

* APLICACION DEL INSTRUMENTO

* Puede ser auto aplicado o a manera de entrevista
estructurada. La persona responde Sl o NO dependiendo

de su vivencia.
https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/instrumentos

-aplicacion-sugerida-rpms.pdf



PREGUNTA RESPUESTA

; Tiene frecuentes dolores de cabeza?

¢, Tiene mal apetito?

¢ Duerme mal?

¢.Se asusta con facilidad?

¢ Sufre de temblor de manos?

i Se siente nervioso, tenso o aburrido?

¢ Sufre de mala digestion?

; No puede pensar con claridad?

w oo |~ | D[ mTelro =

¢ Se siente triste?

—
=

; Llora usted con mucha frecuencia?

e
—

¢ Tiene dificultad en disfrutar de sus actividades diarias?

—
P2

; Tiene dificultad para tomar decisiones?

=k
a2

¢ Tiene dificultad en hacer su trabajo? (; Sufre usted con su trabajo?)

—
o

¢ Es incapaz de desempefar un papel util en su vida?

—
n

;Ha perdido interés en las cosas?

—
(&) ]

¢ Siente que usted es una persona inutil?

—
-]

; Ha tenido la idea de acabar con su vida?

—
co

¢ Se siente cansado todo el tiempo?

—
w

; Tiene sensaciones desagradables en su estomago?

]
=

¢ Se cansa con facilidad?

SEMANA

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/instrumentos

-aplicacion-sugerida-rpms.pdf



PREGUNTA RESPUESTA

21

E,Siﬂnte usted que alguien ha tratado de herirlo en alguna forma?

22

¢ Es usted una persona mucho mas importante que lo que piensan los demas?

23

¢ Ha notado interferencias 0 algo raro en sus pensamientos?

24

¢ Oye voces sin saber de donde vienen o que ofras personas no pueden oir?

25

¢ Ha tenido convulsiones, ataques o caidas al suelo, como movimientos de brazos y
piernas; con mordeduras de lengua o pérdida del conocimiento?

26

;Alguna vez le ha parecido a su familia, sus amigos, su médico o a su sacerdote
que usted estaba bebiendo demasiado licor?

27

¢;Alguna vez ha querido dejar de beber, pero no ha podido?

28

¢Ha tenido alguna vez dificultades en el trabajo (o estudio) a causa de la bebida,
como beber en el trabajo 0 en el colegio, o faltar a ellos?

29

¢Ha estado en rifias o lo han detenido estando borracho?

30

¢Le ha parecido alguna vez que usted bebia demasiado?

SEMANA

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/instrumentos

-aplicacion-sugerida-rpms.pdf



Istrumentos sugeridos en |la valoracion integral para deteccion
temprana de riesgos o alteraciones Minsalud Colombia

SELF REPORT QUESTIONNAIRE (SRQ)
CALIFICACION

Las primeras 20 preguntas se refieren a problemas de salud mental como
depresion, ansiedad y otros.

Once 0 mas respuestas positivas en este grupo determinan una alta
probabilidad de sufrir uno de estos problemas.

De la 21 a la 24 evalua posible psicosis. Con una respuesta positiva se considera
un posible caso.

La respuesta positiva a la pregunta 25 indica alta probabilidad de sufrir un
trastorno convulsivo.

Las preguntas 26 a 30 indican problemas relacionados con el alcohol; la
respuesta positiva a una sola de ellas determina que la persona tiene alto riesgo
de sufrir alcoholismo.

SEMANA

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/instrumentos

-aplicacion-sugerida-rpms.pdf
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SEMANA

de la
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Fizeds OCUPACIONAL

ASS5IST - TEST SMOKING AND SUBSTANCE INVOLVEMENT SCREENMING TEST

DEFINICION

La prueba de debeccion de consumo de alcohol, tabaco y sustancias (ASSIST, por sus siglas en inglés) fue
desarrollada para la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) por un grupo internacional de investigadores y
meédicos como una herramienta técnica para ayudar a la identificacion temprana de riesgos para la salud vy
trastornos debido al uso de sustancias en la atencion primaria de salud, la atencion médica general vy otros

entornos.

OBIJETIVO

Brindar apoyo y promover la prueba de deteccion de consumo e intervenciones breves del uso de sustancias
psicoactivas por profesionales de la salud para facilitar la prevencion, la identificacion temprana v el maneio
de los trastomos de uso de sustancias en los sistermas de atencion de la salud con el objetivo principal de
reducir la carga de morbilidad que se atribuye al uso de sustancias en 2 mundo

APLICACION DEL INSTRUMENTO

INTRODUCCION [(Léalo por fTavor al participantea)

Gracias por aceptar a participar en esta breve entrevista sobre el alcohol, tabaco y otras drogas. Le voy
hacer algunas preguntas sobre su experiencia de consumo de sustancias a lo largo de su vida, asi como en
los Gltimos tres meses. Estas sustancias pueden ser fumadas, ingeridas, inhaladas, inyectadas o consumidas
en forma de pastillas (muestre la tarjeta de drogas).

Algunas de las sustancias incluidas pueden haber sido recetadas por un meédico (p.ei. pastillas adelgazantes.
tranguilizantes, o determminados medicamentos para el dolor). Para esta entrevista, no vamos a anotar

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/PP/instrumentos
-aplicacion-sugerida-rpms.pdf
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W\W MARCO LEGAL CONSUMO ALCOHOLYY SPA

Sentencia SL771 del 13 de marzo de 2024, la Corte
Suprema de Justicia analizoé un caso de un despido

con justa causa de un trabajador bajo los efectos de
la marihuana.

SEMANA

Es decir, se trata de un caso de despido de
trabajadores por consumo de alcohol y drogas.

https://godoycordoba.com/despido-de-trabajadores-por-consumo-de-alcohol-y-drogas/
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El caso bajo estudio corresponde a un trabajador de una empresa
minera que desempenaba el cargo de operador de camidén de
explosivos. Durante una prueba aleatoria de alcohol y drogas
realizada por la empresa, se detecté un nivel elevado de
tetrahidrocanabinol (marihuana) en su sistema. Posteriormente, un
laboratorio confirmd la presencia de esta sustancia en el organismo
del trabajador, ratificando los resultados obtenidos en la prueba
inicial.

SEMANA

La empresa agoto el proceso disciplinario, y pese a que el trabajador
nego haber consumido marihuana, con base en las pruebas, la
empresa tomo la decision de finalizar el contrato con justa causa. Esto
al haberse presentado a laborar bajo la influencia de esta sustancia.
Lo cual ademas de estar prohibido en el contrato, el Reglamento
Interno de Trabajo, y la Politica de Alcohol y Drogas.

https://godoycordoba.com/despido-de-trabajadores-por-consumo-de-alcohol-y-drogas/
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En el presente caso, la Corte Suprema de Justicia — Sala Laboral
determind que el despido era injustificado, pues no obraba prueba de
que laborar bajo los efectos de la marihuana afectara su desempeio
laboral o implicara un riesgo para él o los demas trabajadores.

SEMANA

La Sala tomd como base las sentencias C-636 de 2016 de la Corte
Constitucional y la sentencia SL4078 de 2019 de la Corte Suprema de
Justicia. Se argumentod que el empleador no solo debe acreditar el
efecto negativo «de la condicion de alcoholismo o drogadiccion del
trabajador, sino de haber hecho lo necesario para evitar que el mismo
se vuelva alcohdlico, drogadicto, y en caso de que suceda, hacer lo
necesario para rehabilitarlo».

https://godoycordoba.com/despido-de-trabajadores-por-consumo-de-alcohol-y-drogas/
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é¢Despido de trabajadores por consumo de alcohol y drogas con justa
causa?

Para el caso concreto de despido de trabajadores por consumo de
alcohol y drogas, la empresa no demostré haberle ofrecido al
trabajador acompanamiento del area médica o la ARL para rehabilitar
al trabajador o superar el consumo de esas sustancias. No basta con
argumentar que es un hecho notorio que una persona no puede
conducir un vehiculo pesado con explosivos bajo los efectos de la
marihuana, sino que la empresa debia demostrar que esa situacion
afectaba negativamente el desempeno laboral o lo ubicaba en una
situacion de riesgo para si mismo o para los demas trabajadores.

Adicionalmente, en las pruebas médicas debia haberse especificado
los niveles de la sustancia, los efectos de laborar en esas condiciones y
el compromiso en su entorno laboral.

https://godoycordoba.com/despido-de-trabajadores-por-consumo-de-alcohol-y-drogas/

SEMANA |
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ClinikLab

Laboratorio de Psicologia Clinica de la Fundacion Universitaria Konrad
Lorenz

Inicio Quiénes somos Instalaciones Investigacion Publicaciones Recursos Convocatorias Blog

Recursos Enlaces de Interés

Instrumentos ACT y tercera generacion
Medidas de calidad de vida
Medidas de Preocupacion y rumia

A continuacion encontrara los instrumentos que han sido desarrollados v/o validados por el Madidassedintomatologla

bractriimmnntac Trrania Mamnitihen

https://cliniklab.konradlorenz.edu.co/recursos/



PROGRAMA SALUD MENTAL - INSTRUMENTOS

SdEl'lHANA
SALUD
OCUPACIONAL

Instrumentos ACT y Tercera Generacion

A continuacion se presenta la lista de instrumentos psicomeétricos relacionados con procesos
de la Terapia de Aceptacion v Compromiso (ACT) v terapias de tercera generacion en general
desarrollados v/o validados por Clinik Lab

Acceptance and Action Questionnaire-I1I (AAQ-II)
Cuestionario:

Descargar AAQ-II

Articulos de validacion:

Descargar Ruiz et al. 2013 AAQ-II Espana

Descargar Ruiz et al. 2016 AAQ-II Colombia

https://cliniklab.konradlorenz.edu.co/recursos/



PROGRAMA SALUD MENTAL - INSTRUMENTOS
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Diebajo encontrard una lista de afirmaciones. Por favor, puntie en qué grado cada afirmacion ES VERDAD PAR A
USTED haciendo un circulo en los nimeros de al lado. Urilice la siguiente escala para hacer su eleceidn.

AAQ-I1

T e

- Raramente o5 A veces es Frecuentemente | Casi siempre Siempre es

1. Mis experiencias y recuerdos dolorosos hacen que me sea dificil vivir la vida que |

W

L

2. Tengo miedo de mis sentimientos. |

Mis recuerdos dolorosos me impiden levar una vida plena.

s sa s

I

Parece gue la mayvoria de Ia gente Heva su vida mejor que yo.

B - N - i -

TR R R

Al b BRI o BN b REHES

1
1
I
1

o
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Acceptance and Action Questionnaire- 11 (AAQ-11

Referencia original: Bond, F. W., Hayes, 8. C., Baer, R. A., Carpenter, K. M., Guenole,
M., Orcutt, H. K., . .. Zettle, B. D. (2011). Preliminary psychometric properties of the
Acceptance and Action Questionnaire — I A revised measure of psychological
inflexibility and experiential avoidance. Behavior Therapy, 42, 676-688.

Vahdacion Espafia:

Ruiz, F. J., Langer, A. L, Luciano, C., Cangas, A. J., & Beltrin, L (2013). Measuring
experiential avoidance and psychological inflexibility: The Spanish wanslation of the
Acceptance and Action Questionnaire — IL. Psicothema, 25, 123-129.

Validacién Colombia:

Ruiz. F. 1., Sudrez-Faledn, J. C., Cirdenas-Sierra, 5., Durdn, Y. A., Guerrero, K., &

Riafio-Herndndez, D. (2016). Psychometric properties of the Acceptance and Action
Questionnaire — 1 in Colombia. The Psvehological Record, 66, 429-437.

Modo de correecidn: suma de las puntuaciones obtenidas en cada item

Interpretacion: a mayoer puntuacion, mayor grade de evitacion experiencial. Las
puntuaciones promedio de los participantes sin problema clinico suelen estar en torno a
18 v 23 puntos. Las puntuaciones promedio de los participantes clinicos son superiores
a 29 puntos.



SEMANA

El desarrollo de habilidades emocionales, favorece el ajuste psicosocial, las
relaciones interpersonales y el bienestar subjetivo. El episodio emocional integra
una amplia variedad de componentes que articulan el aprendizaje, las experiencias
previas y las diversidades culturales.

La diferenciacion de las emociones ha sido sistematizad particularmente por lzard
(2007, 2009), propuso la clasificacion de las emociones que, hasta la fecha, ha sido la
mas aceptada por los investigadores:

Alegria, tristeza, ira, miedo, interés, culpa, desprecio, asco, vergluienza,sorpresa,
orgullo, envidia y celos.

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd
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HABILIDADES PARA LA VIDA EMOCIONALES

[Emnﬂnnﬁ

-

Figura 4 1 Definicion de las emociones
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EMOCIONALES

DEFINICION

ACTIVIDADES

5.Gestion de
emociones y
sentimientos

i

Reconocer y gestionar
positivamente las emociones
y sentimientos en las
diferentes personasy
contextos.

El 67% de las empresas
buscan trabajadores con
competencias de inteligencia
emocional, segun el estudio
Inteligencia emocional y
liderazgo de la Norwich
University.

Daniel Goleman, autor libro
"Inteligencia emocional en la
empresa"

Autocontrol emocional
Beneficios:

Productividad , estabilidad y
satisfaccion laboral, Manejo
situaciones dificiles, atencion al
cliente.

Actividades: Meditacion,
respiracion, relajacion, habitos
saludables (alimentacidn, ejercicio
y sueno saludables, control de
excesos y del consumo de alcohol,
tabaco y SPA)

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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EMOCIONES FUNCION CARACTERISTICAS CAUSA GESTION
Alegria disfrute bienestar felicidad Gratitud
Tristeza reflexion desesperanza duelo meditar

i : L1 li I
Miedo respuesta a peligro pérdida del control amenaza p? lgro. ree? ©
imaginario
., Respirar, meditar,
Ira malestar. defensay laagresion| . . . . . .
injusticias,conflictos ejercicio
. aprendizaje, ., : . Gimnasia Cerebral,
Interés . concentracion vivencias nuevas
experiencias; Sudoku, App Focus
Resiliencia,
Culpa Correccion reflexion actos, pensamientos Autocompasion,
perfeccionismo
. L : ion d . . Aut fi ,
Desprecio disminuir el miedo percepcpn € inseguridad. urocon |'fmza
superioridad empatia

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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EMOCIONES FUNCION CARACTERISTICAS CAUSA GESTION
Asco proteccion salud evitacion exposicion a peligro| Intuicion, reflexion
la reduccioén de la . . .,
Verguenza . ., debilidad, huida | fracaso, rechazo Autoaprobacién
autoafirmacion
Sorpresa recibir experiencias nuevas interés expectativas Admiracion,
P P P flexibilidad
. No
continuidad a las . ., logros ,superar . .,
Orgullo .. satisfaccion . procrastinar,frustracio
actividades adversidad . .
n, inmediatez
- . ercepcion de .
Envidia competencia deseo de poseer P P objetivos smart
tener menos que
los demas
. miedo a la Comunicacion
Celos relaciones . amenaza. .
pérdida autoestima

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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HABILIDADES

EMOCIONALES DEFINICION ACTIVIDADES
Capacidad para ponerse en el
lugar de otra persona y desde |Practica la escucha activa y muestra
esa posicion comprender sus  |compasién hacia los/as demas.
sentimientos para responder de [Mantén un adecuado contacto
forma solidaria de acuerdo con |visual.
las circunstancias. Entorno Trata siempre de transmitir
laboral saludable y tranquilidad y confianza con una
, productivo,cultura de actitud comprensiva.
6.Empatia

equipo ,sentido de inclusion.
Etica laboral consolidada.
Liderazgo con inteligencia
emocional.

Cultura empresarial centrada en
las personas.

Equilibrio entre la vida personal

y laboral.

Ofrécete para buscar alternativas
para mejorar su situacion.

Acércate a conocer sus necesidades
para encontrar soluciones juntos.
Agradece siempre el trabajo de
cada uno/a de tus companeros/as.
Sin ellos/as el equipo no funcionaria

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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HABILIDADES

EMOCIONALES DEFINICION ACTIVIDADES
Identificar las fuentes de |Identificar los factores de estrés.
tension y estrés en la vidalAprender a decir “no” ...
cotidiana, saber Establecer limites saludables. ...
reconocer las distintas  |Practicar la relajacion,

7.Manejo de manifestacionesy meditacion, respiracion, habitos

encontrar vias para
eliminarlas o

contrarrestarlas de
manera saludable.

tensiones y estrés

saludables (alimentacion,
ejercicio y suefio saludables,
control de excesos, consumo de
alcohol, tabaco y SPA)
Fomentar el apoyo social.

La gestion del tiempo y la
priorizacion.

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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: 7 .. SEMANA
OMS: En tiempos de estrés, haz lo que importa: Una guia ilustrada

ACTUAR DE ACUERDO
CON TUS VALORES DEJAR ESPACIO

CONECTAR SER AMABLE

https://www.who.int/docs/default-source/mental-health/sh-2020-spa-3-web.pdf-



Herramienta 5: DEJAR ESPACIO SEMANA

Tratar de alejar los pensamientos y sentimientos dificiles no acostumbra a dar buenos resultados. Asi que en vez de
eso, opta por DEJARLES ESPACIO:

1) OBSERVA el pensamiento o sentimiento dificil con curiosidad. Concentra en él tu atencién. Imagina que el
sentimiento doloroso es un objeto y fijate en su tamafio, forma, color y temperatura.

2) PON NOMBRE al pensamiento o sentimiento dificil. Por ejemplo:

«Aqui hay un sentimiento dificil» «Aqui hay un pensamiento dificil sobre el pasado» «Me doy cuenta de que aqui
hay tristeza» «Me doy cuenta de que aqui hay el pensamiento de que soy débil»

3) Deja que el sentimiento o pensamiento doloroso pase igual que lo hacen
los fendmenos meteoroldgicos. Al respirar, imagina que tu respiracion
fluye hacia el interior y alrededor de tu dolor para dejarle espacio. En

lugar de luchar contra el pensamiento o el sentimiento, permite que pase

a través de ti igual que el mal tiempo cruza el cielo. Si no estas luchando
‘ )) Puedes descargar o escuchar

, ;. . ;s los ejercicios Dejarespacio
contra los fendmenos meteoroldgicos, entonces tendras mas tiempo y siguiendoel ENLACE

energia para conectar con el mundo que te rodea y hacer cosas que son

importantes para ti.
OMS: En tiempos de ‘estrés, hazlo que importa: Una'guia ilustrada

https://www.who.int/docs/default-source/mental-health/sh-2020-spa-3-web.pdf-



Conductas aprendidas de iniciacion y de respuesta que favorecen la
interaccion con los otros, la habilidad de comportarse en contexto,
es decir, dan cuenta de la competencia de la persona para
comportarse y de ser competente en tareas sociales (Cook et al.,
2008).

Libet y Lewinsohn (1973) las definieron como “conductas
interpersonales que mejoran la efectividad de un individuo como
miembro de una organizacion” capacidad de asumir y aceptar la
responsabilidad por su comportamiento, la opcion de estar
constantemente abierto a nuevas experiencias,

competencia para resolver problemas.

“la competencia emocional hace parte de la competencia social y
ambas se integran; no es posible tener competencia emocional sin
competencia social y viceversa” (Semrud-Clikeman, 2007, p. 9).

HABILIDADES
PARA LA VIDA
SOCIALES

Rational or Thinking |

Emotional or Feeling

Reptilian Brain:
Instinctual or Dinosar

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catolica Luis Amigo

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-




HABILIDADES
SOCIALES

DEFINICION

ACTIVIDADES

8.Relaciones
Interpersonales

R
AR

Competencia para interactuar
positivamente con las demas
personas y establecery
conservar relaciones
interpersonales significativas,
asi como ser capaz de
terminar aquellas que
blogueen el crecimiento
personal.

5 tips para mejorar las
relaciones en el trabajo
Escucha y comunicacion
efectiva. ...

Metas y roles claros. ...
Propiciar el trabajo en
equipo. ...

Respeto ante todo. ...
Interaccion Social.

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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HABILIDADES
SOCIALES

DEFINICION

ACTIVIDADES

9.Comunicacion
asertiva o efectiva

| )
5 ¥

Habilidad para expresarse
en los diferentes contextos
relacionales y sociales
afirmando su sery
estableciendo limites en las
relaciones sociales.

Preguntar en vez de suponer.
Hacer contacto visual.

Asumir responsabilidades
desde el yo.

Aprender a delimitar.

Pedir y brindar feedback
positivo.

Demostrar interés en quien te
habla.

Aclarar prioridades y objetivos.

Ser empatico y conciso.

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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HABILIDADES
SOCIALES

DEFINICION

ACTIVIDADES

10.Solucion de
Problemasy
Conflictos

Destreza para manejar
los conflictos de forma
creativa y flexible,
identificando en ellos
oportunidades de
cambio y crecimiento
personal y social.

Consejos para resolver
conflictos laborales

Mantén la calma. ...

Acepta el problema e inicia la
busqueda de una solucion. ...
Busca una solucion eficazy
certera. ...

Habla con los involucrados. ...
Evita ataques o
desaprobaciones. ...

Orienta de manera asertiva e
imparcial. ...

Llega a acuerdos en los que
ambas partes estén satisfechas.

Habiliades para la Vida : Compiladora Laura Estella Parra Espitia. Universidad Catdlica Luis Amigd

Resolucidon 4886 de 2018-MinSalud Colombia-
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